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BASLARKEN

POLAR V650 KULLANIM KILAVUZU
GIRIS
Yeni V650'yi satin aldiginiz icin sizi tebrik ederiz! En tutkulu bisikletciler icin tasarlanmig V650, guvenle

bisiklete binmenize ve en iyi performansiniza ulasmaniza yardimci olur.

Bu kullanim kilavuzu, yeni bisiklet yardimcisi cihazinizdan en iyi sekilde yararlanmanizi saglayacak tim
talimatlar icermektedir. Video dgreticilerini gormek ve bu kullanici kilavuzunun en yeni strimune
ulasmak icin www. polar.com/en/support/v650 adresine gidin.
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V650
Kalp atis hizi, hiz, mesafe ve rakim gibi egzersizle ilgili verileri blyUk ekranda bir bakista gérun.
USB KABLOSU

USB kablosunu, pili sarj etmek ve FlowSync yazilimini kullanarak V650'niz ile Polar Flow web hizmeti
arasinda veri senkronizasyonu yapmak icin kullanin.


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

BLUETOOTH® SMART KALP ATIS HIZI SENSORU*

Egzersiz seanslari sirasinda V650'nizde canli, gercek kalp atis hizinizi gérun. Kalp atis hiziniz, seansinizin
naslil gectigini analiz etmek icin kullanilir,

*Yalnizca kalp atis hizi sensorii setlerini iceren V650'de yer alir. Eger V650'nizi kalp atis hizi sensorii
olmadan satin aldiysaniz endiselenmeyin. Daha sonra istediginizzaman satin alabilirsiniz.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

Flowsync yazilimi, USB kablosu Gzerinden V650'niz ile bilgisayarinizdaki Flow web hizmeti arasinda veri
senkronizasyonu yapmanizi saglar. Polar FlowSync yazilimini indirmek ve yiklemek icin
flow.polar.com/start adresine gidin.

POLAR FLOW WEB HiZMETi

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

V650°'NiN AYARLANMASI

Latfen ayarlari Polar Flow web hizmetinde gerceklestirin. Dogru egzersiz verileri icin gereken tim fiziksel
bilgileri buradan girebilirsiniz. Ayrica istediginiz bir dili secebilir ve V650 icin en son cihaz yazimini
edinebilirsiniz. Flow web hizmetinde ayarlari yapabilmeniz i¢in internet baglantisi olan bir bilgisayar
gerekir.

Alternatif olarak, hazirda internet baglantisi olan bir bilgisayar yoksa cihazdan baslayabilirsiniz. Cihazda
ayarlarin yalnizca bir bolimu yer almaktadir. V650'nizden en iyi sekilde yararlanmak icin daha
sonra Polar Flow web hizmetinde ayarlari yapmaniz 6nemlidir.

POLAR FLOW WEB HiZMETINDE AYARLARIN YAPILMASI

1. Flow.polar.com/start adresine gidin ve V650'yi Flow web hizmetine baglamak icin gereken Polar
FlowSync yazilimini indirin.

2. Kurulum paketini agin ve yazilimi yuklemek icin ekrandaki talimatlar uygulayin.

3. Kurulum tamamlandiktan sonra, FlowSync otomatik olarak agilir ve Polar Grindndzi baglamaniz
gerektigini belirtir.

4. Yan dugmeye birkag saniye basarak V650'yi etkinlestirin.

5. USB kablosunu kullanarak V650'yi bilgisayarinizin USB baglanti noktasina baglayin.
Bilgisayarinizin 6nerilen USB sirlctlerini yuklemesini onaylayin.



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

6. Flow web hizmeti internet tarayicinizda otomatik olarak agilir. Bir Polar hesabi olusturun veya
hesabiniz varsa oturum acgin. Kalori hesaplamasini ve diger Akilli Yénlendirme &zelliklerini
etkileyeceginden fiziksel bilgilerinizi en dogru sekilde girin.

7. Ayarlama islemini tamamlamak icin Save'e (Kaydet) tiklayin. FlowSync verileri V650'nize
esitlemeye baslar. V650'nizin baglantisini kesmeden dnce esitleme islemi tamamlanana dek
bekleyin. Esitleme bittiginde FlowSync durumu tamamlandi olarak gériinecektir.

@ Polar Flow web hizmetinde secebileceginiz diller:Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais,
Italiano, H 7 3%, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, & &+ X, Pycckuli, Suomi ya da Svenska.

AYARLARIN CIHAZDAN YAPILMASI

Kutudaki kabloyu kullanarak V650'nizi bilgisayarinizin USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina

baglayin. Yan digmeye basarak V650'nizi etkinlestirin. Bu islemi ilk defa yaptiginizda, V650'niz sizi bir ilk
ayarlama islemine yonlendirecektir.

1. Asagidaki secenekler arasindan bir dil secerek ayarlama islemine baslayabilirsiniz: Dansk,
Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi,
Svenska, H 7 & ya da i #& # 3C. Se¢mek istediginiz dil goriinmuyorsa listeyi kaydirin. Uzerine
dokunarak istediginiz dili secin. Alanin rengi kirmiziya déner. Ekranin altinda yer alan @ simgesine
dokunarak onaylayin ve asagidaki ayara devam edin.

2. Units (Birimler): Metric (kg/cm) ya da Imperial (Ib/ft) birimini secin.

3. Use GPS time (GPS saatini kullan): V650'nin GPS uydularindan Koordinatli Evrensel Saat (UTC)
verilerini almasini istiyorsaniz, kutuyu isaretleyin ve size en yakin UTC Saat Dilimini segin.

4. Time of day (GUnUn saati): 12h/24h secenegine dokunarak saat gdsterim bicimini degistirin (1).
Secilen saat bicimi beyaz renklidir. 12h saat bigimini segerseniz, ayrica AM (6gleden sonra) veya
PM (6gleden dnce) secenegini de secin (2). Ardindan yerel saati girin.



Date (Tarih): Gegerli tarihi girin.

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

Height (Boy): Boyunuzu girin.

Weight (Agirlik): Kilonuzu girin.

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

Ayarlarinizi degistirmek icin istediginiz ayara donmek icin ekranin altindaki &€ simgesine dokunun.
Ayarlari kabul etmek icin @ simgesine dokunun. V650 ana gériiniime girer.

© v XN W

@ En dogru ve kisisel egzersiz verilerini almak icin yasiniz, kilonuz ve cinsiyetiniz gibi fiziksel bilgilerinizi
ayarlarken 6zen géstermeniz énemlidir.

PiLiN SARJ EDIiLMESI

V650'de bir dahili, sarj edilebilir pil bulunmaktadir. V650'nizi bilgisayarinizdaki USB konektéru ile sarj
etmek icin Urdnle birlikte verilen USB kablosunu kullanin.

Kapagi agmak icin asagi bastirin.

Kapagi kaldirin ve mikro USB konektorind USB baglanti noktasina takin.

Kablonun diger ucunu bilgisayariniza takin.

Ekranda sarj animasyonunu gosterilir. Pilin tamamen sarj edilmesi bes saate kadar stirmektedir.

AN =

Pili duvar prizinde de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB glic adaptor kullanin. (Urdn
setine dahil degildir). USB gl¢ adaptdra kullaniyorsaniz, adaptéran tzerinde "output 5Vdc” (¢ikis glict



5Vdc) yazdigindan ve en az 500mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli giivenlik onayina sahip
bir USB glic adaptora kullanin ("LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" veya "CE" isaretli).

C US
LISTED

@ Polar trlnlerini 9 volt sarj cihazi ile sarj etmeyin. 9 volt sarj cihazi Polar Grindnuze hasar verebilir.

Pille calisma suresi yaklasik 10 saattir. Calisma suresi, V650'yi kullandiginiz ortamin sicaklig, sectiginiz ve
kullandiginiz 6zellikler ve pilin yasi gibi bircok etkene baglidir. Calisma suresi, donma noktasinin ¢ok
altindaki sicakliklarda 6nemli 6lgtide azalir.

@ Piliuzun siire tam olarak bos halde ya da her zaman tam dolu halde tutmayin. Bu durumlar pilin
kullanim émriinu etkileyebilir.

MENU VE iSLEVLER
MENU OGELERI

1. ACILIR MENU: Acilir meniyi agmak icin ekrani asag) kaydirin. Burada 6n 1s1g), egzersiz seslerini ve
ekran parlakligini ayarlayabilirsiniz.

2. GEGMIS: Seanslarinizin ayrintilarina ve bisiklet gecmisinizin toplamlarina géz atin.

3. AYARLAR: Ayarlari ihtiyaglariniza gére degistirin.

4. FAVORILER: Strava Live Segments®'i etkinlestirin veya siirlisiiniiz icin bir rota secin. @
Strava'dan indirdiginiz segmentleri Flow web hizmetinde Favorilerinize ekleyin ve bunlar V650'niz
ile esitleyin.

5. PROFIL: Siirtistiniiz icin profili ve bisikleti secin.

6. Ekranin alt kismindaki gostergelerde sensérlerin durumuyla ilgili bilgiler sunulmaktadir.
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FAVORITES PROFILE

Mountain biking|

DUGMELERIN iSLEVLERI
V650'nin yan tarafinda bir adet fiziksel digme bulunur ve bir digeri de 6n tarafinda bulunur.
Asagidaki secenekleri gbriintilemek icin yan taraftaki digmeye (1) basin:

o SYNC WITH MOBILE (MOBIL CiHAZLARLA SENKRONiZASYON)
o CALIBRATE ALTITUDE (RAKIM KALIBRASYONU)

o LOCK DISPLAY (EKRAN KiLITLEME)

o SEARCH FOR SENSORS (SENSOR ARAMA)

o TURN OFF V650 (V650'Yi KAPATMA)

Kaydi baslatmak icin 6ndeki dugmeye (2) basin, duraklatmak icin digmeyi basil tutun.

@ Digmeye normal sekilde basarak bir tur atabilirsiniz. FRONT BUTTON TAKES LAP (ON DUGME TUR
ATAR) islevini agma/kapama ile ilgili talimatlar icin Sport Profile settings (Spor Profili Ayarlari) béliimiine
bakin.

11
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DOKUNMATIK EKRANIN iSLEVLERI

Dokunma

* Dokundugunuz 6ge agilir.
* Bir 68e secin.
* Dokunarak onaylayin ve bir dnceki seviyeye geri gidino.

* Dokunarak devam edin @.

Saga ya da sola kaydirma

* Egzersiz sirasinda egzersiz goérunumlerini degistirir.
* Spor profili ayarlarinda egzersiz gérinUmu duzenlerine goz atar.

* HISTORY (GECMIS) bélimiinde kaydirarak bisiklet seansinizin ayrintilarini gérebilirsiniz.
Ekranin iist kenarindan asagi dogru kaydirin

AcilirmenUyU acin. Burada 6n 15181, egzersiz seslerini ve ekran parlakligini ayarlayabilirsiniz.
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Yukari ya da asagi kaydirma

Ekrandaki 6gelerin Uzerinde ilerler.

SENSORLERIN V650 iLE ESLESTIRILMESI

V650 ile uyumlu sensorler Bluetooth Smart ® kablosuz baglanti teknolojisini kullanir. Yeni kalp atis hizi
sensorunu ya da bisiklet sensértint kullanmaya baslamadan 6nce V650 ile eslestirmeniz gerekmektedir.
Eslestirme islemi yalnizca birkag saniye strer ve V650'nizin yalnizca sensdrlerinizden ve cihazlarinizdan
sinyal aldigindan emin olmanizi ve bir grup halinde egzersiz yaparken kesintiler yasanmamasini saglar. Bir
etkinlige katilmadan 6nce, veri iletiminde kesintileri dnlemek icin evde eslestirme islemini yaptiginizdan
emin olun.

Belirli sensdrlerin eslestiriimesi ile ilgili daha fazla bilgi icin Sensors'e (Sensérler) bakiniz.

13



AYARLAR

GENEL AYARLAR

Genel ayarlarinizi gérantilemek ve dizenlemek icin Settings > General settings'e (Ayarlar > Genel
ayarlar) gidin. Asagidakileri bulacaksiniz:

* Pairing (Eslestirme)

* Maps (Haritalar)

* Use GPS time (GPS saatini kullan)

* Time (Saat)

* Date (Tarih)

* Language (Dil)

* Units (Birimler)

* Pin code lock (Pin kodu kilidi)

* Frontlight (On isik)

* Display backlight (Ekran arka plan 15181)
* Automatic power off (Otomatik glic kapatma)
* About V650 (V650 hakkinda)

Degistirmek istediginiz ayara dokunun ve istediginiz gibi diizenleyin. Onaylayin ve & simgesine
dokunarak bir 6nceki mentye geri dénun.

Belirli ayarlarda (6r. UNITS (BIRIMLER), dogru degeri bulana kadar alana dokunun.

ESLESTIRME

Yeni sensorler, kullanilmaya baglanmadan 6nce V650'ye tanitiimalidir. Eslestirme olarak adlandirilan bu
islem yalnizca birkag saniye surer. Eslestirme islemi V650'nin yalnizca sizin sensérintzden sinyal almasini

saglar ve bir grup icinde sinyaller karismaksizin egzersiz yapilmasina olanak saglar.

Pair new device (Yeni cihaz eslestir): Bir sensort V650'nizle eslestirir. Belirli sensérlerin eglestirilmesi ile
ilgili daha fazla bilgi icin Uyumlu Sensdrler bélimine bakiniz.

Paired devices (Eslestirilmis cihazlar): V650'niz ile eslestirilmis tum aygitlar gorebilirsiniz.

Bir sensor ile eslestirmeyi kaldirmak igin:
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1. Settings > General settings > Pairing > Paired devices'a (Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme >
Eslestirilmis cihazlar) gidin.

2. Listeden kaldirmak istediginiz cihaza dokunup ardindan Remove pairing'e (Eslestirmeyi kaldir)
dokunun.

MAPS (HARITALAR)

OFFLINE MAP AREA (Cevrimdisi harita alani): Cevrimdigsi harita alani (450 km x 450 km) icin merkez
noktasini belirleyin.

* Parmaginizi sUrukleyerek haritada gezinebilir ve art arda iki kere dokunarak gértntiyU
yaklastirabilir ve iki parmaginizla bir kere dokunarak gérintlyU uzaklastirabilirsiniz.

* Alani belirledikten sonra DOWNLOAD (indir) secenegine dokunun.

* Delete old maps? (Eski haritalar sil?) gértintulenir. Yeni bir cevrimdisi harita alani 6nceki haritalan
silecektir. Alan se¢imini onaylamak icin CONTINUE (Devam) secenegine dokunun. V650 MAP
SETTINGS'e (Harita Ayarlari) doner.

* OFFLINE MAP AREA (Cevrimdisi harita alani) altinda Synchronization required (Esitleme
gerekiyor) goruntulenir. V650 ile Flow web hizmetini FlowSync yazilimi araciligiyla
esitlediginizde yeni ¢evrimdisi harita indirilecektir.

MAP LAYERS (Harita Katmanlari): Topographic (Topografik), Bike routes (Bisiklet rotalari) ve/veya
Favorite routes (Favori rotalar) seceneklerinden birini secin.

Browse offline map'te (Cevrimdisi haritada gezin), bir egzersiz seansina baslamadan 6nce indirilen
haritayi inceleyebilirsiniz. Haritayi gecerli konumunuza ilerletmek icin ekranin sag Ust kdsesindeki pusula

ignesine dokunun. Gezinirken gecerli konumunuzdan uzaklastiginizda, pusula ignesinin rengi kirmizidan
beyaza doner.

USE GPS TIME (GPS SAATINi KULLAN)

V650'nin GPS'ten Koordinath Evrensel Saat (UTC) verilerini almasini istiyorsaniz, USE GPS TIME
alanindaki kutuyu isaretleyin ve size en yakin UTC Saat Dilimini segin.

TIME (SAAT)

Saati ayarlar.

@ Saat bicimini degistirmek istiyorsaniz, 12h/24h secenegine dokunun (resim). Gegerli secili bicim beyaz
renktedir. 12h saat bicimini secerseniz, ayrica AM veya PM secenegini de secin.

15



DATE (TARIH)
Tarihi ayarlayin.
LANGUAGE (DiL)

Bu dillerden birini segebilirsiniz: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, Nederlands,
Norsk, Portugués, Suomi, Svenska, H A< & ya da f&j4& # 3.

UNITS (BIRIMLER)
Metrik veya ingiliz secenegini secin. Kilo, boy, mesafe ve hiz élctimlerinde kullanilacak birimleri belirleyin.
PiN CODE LOCK (PiN KODU KiLiDi)

V650'nizde bir PIN kodu belirleyerek egzersiz bilgilerinizin giivende kalmasini saglayabilirsiniz. Egzersiz
bilgilerinizi yalnizca sizin erisebilmenizi saglamanin kullanisli bir yoludur.

islevi acmak icin PIN CODE LOCK secenegini secin. Dért basamakli bir PIN kodu girin ve @ simgesine
dokunun. Yeniden girin ve onaylamak icin @@ simgesine dokunun.

V650, her acildiginda PIN kodunuzu girmenizi isteyecektir.

@ Eger PIN kodunuzu unutursaniz, V650'nizde Fabrika ayarlarina sifirlama islemi gerceklestirebilirsiniz.
Bu islem V650 ile kullanici hesabinizin baglantisini kaldirir ve lizerine kayitl tiim verileri siler.

1. V650'nizi bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin ve Polar FlowSync yazilimina gidin. Polar
FlowSync yazilimi egzersiz verilerinizi Polar Flow web hizmetine aktarir.

2. Settings'e (Ayarlar) gidin ve Factory Reset'i (Fabrika Ayarlarina Sifirla) segin.

3. Polar Flow web hizmetine (flow.polar.com/V650) gidin ve (riini ilk kullanmaya basladiginizda
yaptiginiz islemi tekrarlayin.

ON ISIK
V650'nin Ust kenarindaki 6n isik karanlikta strts guvenliginizi saglar. Hava karardiginda otomatik olarak
acilimaya ve aydinlandiginda otomatik olarak kapanmaya ayarlayabileceginiz akilli bir 6zelliktir. Alternatif

olarak asagi acilir menuden kendiniz de yénetebilirsiniz.

Manual (Manuel): On isig1 asag! acilir mentiden elle yénetebilirsiniz. Kayar kontrolii stiriikleyerek Blink
rate*'i (Yanip sénme hizi) ayarlayin.

Automatic (Otomatik): V650 isik kosullarina gére 6n 15181 acar ve kapatir. Kayar kontrol surtkleyerek
Activation level'l (Etkinlestirme seviyesi) ve Blink rate*'i (Yanip sénme hizi) ayarlayin.
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Asagi acilir menudeki 6n 151k ayarlari

On 15181 agmak veya kapatmak icin dokunun.

Yanip sonme modunu agmak ya da kapatmak icin dokunun.

On isigin otomatik olarak acilmasini veya kapanmasini ayarlamak icin
dokunun.

DiSPLAY BACKLIGHT (EKRAN ARKA PLAN ISIGI)

Manual (Elle): Ekrana her dokundugunuzda, bir dugmeye bastiginizda, bir bildirim veya bir uyar
aldiginizda arka plan i1sig1 yanar. 15 saniye yanar ve daha sonra sdner.

Always on (Her zaman acik): Arka plan 15181 her zaman aciktir.

Automatic (Otomatik): Bir seans kaydedilirken arka plan isig1 isik kosullarina gére otomatik olarak yanar
ve sdner. Diger modlar, manuel arka plan 15181 ile ayni sekilde ¢alisir. Kayar kontrolU surtkleyerek
Activation level'l (Etkinlestirme seviyesi) ayarlayabilirsiniz.

AUTOMATIC POWER OFF (OTOMATIK GUC KAPATMA)

On/Off (Acik/Kapall) degerlerinden birini secin: DUgmelere/dokunmatik ekrana 15 dakika boyunca
basmadiginizda/dokunmadiginizda glic otomatik olarak kapanir (V650 bir egzersiz seansi
kaydetmediginde veya duraklatma modunda degilken).

ABOUT V650 (V650 HAKKINDA)

V650'nin aygit kimligini, bellenim stirimunu ve HW modelini kontrol edebilirsiniz.
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SPOR PROFILi AYARLARI

Spor profili ayarlarini gérmek ya da degistirmek icin Settings > Sport profiles'i (Ayarlar > Spor profilleri)
secin ve duzenlemek istediginiz profili belirleyin.

Her profil icin asagidaki ayarlari bulabilirsiniz:

* Training views (Egzersiz gosterimleri)

* HR view (Kalp atis hizi gdsterimi):

* Speed view (Hiz gdsterimi)

* Training sounds (Egzersiz sesleri)

* GPS

* Automatic pause (Otomatik duraklatmay):

* Automatic lap (Otomatik tur)

* Front button takes lap (On diigme tur atar)
* HR zones (Kalp atis hizi bolgeleri)

* Power settings (Gug ayarlari)

Degistirmek istediginiz ayara dokunun ve istediginiz gibi diizenleyin. Onaylayin ve & simgesine
dokunarak bir dnceki menuye geri donun.

Belirli ayarlarda (6r. Training sounds (Egzersiz sesleri)), dogru degeri bulana kadar alana dokunun.
TRAINING VIEWS (EGZERSiZ GORUNUMLERI)

Her profil icin alti taneye kadar egzersiz gdrinimu ayarlayabilirsiniz. Her egzersiz gérinimunde sekiz
taneye kadar 6ge bulunabilir. Ayrica asagidaki gosterimleri etkinlestirebilirsiniz: Lap view (Tur gdsterimi),
AUTOMATIC LAP VIEW (Otomatik tur gésterimi) ve Map view (Harita gdsterimi).

1. View 1 (Gorindm 1), View 2 (GOrinim 2), View 3 (Gorinim 3), View 4 (GOorinim 4), View 5
(Gorinum 5) ya da View 6'y1 (Gorinum 6) etkinlestirmek icin ekranin sol tarafindaki kutuyu
isaretleyin.

2. Duzenlemek istediginiz gorinime dokunun.

3. GOrunumin diizenini segin. Bircok gérianiim dizeni secenegi bulunmaktadir. istediginiz diizeni
gorene kadar ekrani sola ya da saga cektirin.

4. Eger bir 6geyi degistirmek istiyorsaniz Gzerine dokunun ve listeden yeni bir 6ge secin. Bu listenin
icerigi farkl duzenlere gore biraz farklilk géstermektedir. Bunun nedeni bazi 6gelerin (6r. grafik),
duzenlerin hepsine sigmiyor olmasidir. Egzersiz Gorunumleri'nde kullanilabilir tim 6gelerin bir
listesini bulabilirsiniz.
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5. Duzen tamamlandiginda & simgesine dokunarak onaylayin ve TRAINING VIEWS (EGZERSiZ
GORUNUMLERI) menusune geri dondn.

6. Profil icin daha fazla egzersiz gorinimu ayarlamak isterseniz, 1-5. adimlari tekrarlayin.

Lap view'i (Tur gbrinimu) agmak icin Lap view (Tur gérinimu) alanindaki kutuyu isaretleyin.

8. Degisikliklerinizi kaydetmek icin TRAINING VIEWS (EGZERSIZ GORUNUMLERI) meniistinde €
simgesine dokunun.

N

HR VIEW (KALP ATIS HIZI GOSTERIMI):

% (maksimum kalp atis hiziniza gére yuzdesi) ya da bpm (dakikadaki kalp atisi sayisi) secin.
SPEED VIEW (HIZ GOSTERIMI):

km/s ya da dak/km olarak secin.

TRAINING SOUNDS (EGZERSIZ SESLERI)

Mute (Sessiz), Soft (DUstk), Loud (YUksek) ve Very loud (Cok yuksek) secin.

GPS

GPS islevini On/Off (Acik/Kapali) yapin.

AUTOMATIC PAUSE (0TOMATIK DURAKLATMA):

islevi acmak icin kutuyu isaretleyin.

Kaydin duraklatildigi hizi belirlemek icin Activation speed'e (Etkinlestirme hizi) dokunun.
AUTOMATIC LAP (OTOMATIK TUR)

islevi agmak icin kutuyu isaretleyin ve daha sonra otomatik turu Duration (Stre) ya da Distance
(Mesafe) olarak ayarlayin.

FRONT BUTTON TAKES LAP (ON DUGME TURU ATAR)

islevi On/Off (Acik/Kapali) yapin. Eger islevi acik olarak ayarlarsaniz, bir seansi kaydederken 6n diigmeye
bastiginizda bir tur sayilacaktir.

Varsayilan olarak, islev Road cycling (Yolda stirUs), Mountain biking (Dagda surts) ve Indoor
cycling'te (Kapali mekanda surus) aciktir.

@ On digmenin basili tutulmasi kaydi duraklatir.
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HR ZONES (KALP ATIS HIZI BOLGELERI)
Kalp atis hizi bélgesi sinirlarini géruntualeyin ve degistirin.
POWER SETTINGS (GUC AYARLARI)

Power settings (GUg ayarlar)) menusu:

* Power view (Gug¢ gérunumu): W (Watt), W/kg (Watt/kg) veya FTP % (FTP yUzdesi) secenegini
secin.

* FTP (W): FTP degerinizi ayarlayin. Ayar araligi 60 - 600 watt arasindadir.

* Power, rolling average (Gug, kayit siklign): Gug verisi kayit sikhgricin 3, 10 veya 30 saniyeyi sec¢in
ya da kayit sikhgini 1-99 saniye arasindaki herhangi bir degere ayarlamak icin Set other (Baska deger
ayarla) secenegini secin.

* Power zones (GUg bolgeleri): GUg bolgesi sinirlarini gdrintuleyin ve degistirin.

BiSIKLET AYARLARI

Bisiklet ayarlarini gormek ya da degistirmek icin Settings > Bike settings'i (Ayarlar > Bisiklet ayarlari)
secin ve duzenlemek istediginiz profili belirleyin. Bisiklet ile iliskilendirdiginiz sensdrler, bisiklet adinin
altinda gorunr.

Asagidaki ayarlari bulabilirsiniz:

BIKE NAME (BiSIKLET ADI) Bike 1 (Bisiklet 1), Bike 2 (Bisiklet 2), Bike 3 (Bisiklet 3) ya da Bike 4 (Bisiklet
4).

WHEEL SIZE (MM) (Tekerlek Boyutu, mm): Tekerlek boyutunu milimetre olarak girin. Daha fazla bilgi icin
Tekerlek boyutu 6lcimu'ne bakiniz.

CRANK LENGTH (MM) (Krank Uzunlugu, mm): Krank uzunlugunu milimetre olarak girin.
SENSORS (Sensorler): Bisiklet ile iliskilendirdiginiz tUm sensoérleri gosterir.

TEKERLEK BOYUTU OLCUMU

Dogru bisiklet egzersizi bilgileri elde etmek icin tekerlek boyutu ayarlar énceden mutlaka giriimelidir.
Bisikletinizin tekerlek boyutunu 6grenmenin iki yolu vardir:

Yontem 1
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En dogru sonug icin tekerlek boyutunu kendiniz élgan.

Tekerlegin yere temas ettigi noktayi isaretlemek icin sibobu referans alin. Noktayi isaretlemek icin yere bir
cizgi cekin. Tekerlek bir tam tur atacak sekilde bisikleti duz bir zeminde ilerletin. Tekerlek yere dik
olmalidir. Bir tam turu isaretlemek icin sibop baslangic noktasindayken yere bir cizgi daha cekin. iki cizgi
arasindaki mesafeyi 6lctin.

Tekerlegin cevresinin uzunlugunu bulmak igin bisikletin Gzerindeki agirliginizi hesaba katarak 6l¢tiginiz

degerden 4 mm ¢ikarin. Bu degeri bisiklet bilgisayarina girin.

Yontem 2

Tekerlegin Gzerinde in¢ veya ETRTO olarak yazil olan ¢ap degerine bakin. Tablonun sag sutunundaki

milimetre cinsinden tekerlek boyutu ile eslestirin.

@ Ayrica tekerlek boyutunu ureticisinden de égrenebilirsiniz.

ETRTO Tekerlek boyutu, cap (in¢) Tekerlek boyutu ayan
(mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220
55-622 29x2.2 2282
55-584 27.5x2.2 2124
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@ Tekerlek boyutu, tekerlek tiirii ve hava basincina bagl oldugundan tablodaki tekerlek boyutlar
tavsiye niteligindedir. Olciimlerdeki farkliliklar nedeniyle Polar élciimlerin dogrulugundan sorumlu
tutulamaz.

FiZIKSEL AYARLAR

Fiziksel ayarlarinizi gérintilemek ve dizenlemek icin Settings > Physical settings'e (Ayarlar > Fiziksel
ayarlar) gidin. Asagidakileri bulacaksiniz:

* Sex (Cinsiyet)

* Height (Boy)

* Weight (Kilo)

* Date of birth (Dogum tarihi)
* HR max

* Resting HR (Dinlenmede HR)
* VO2max

Ozellikle kilo, boy, dogum tarihi ve cinsiyet bilgileri kalp atis hizi sinirlari ve kalori harcamasi gibi degerlerin
Olcimunu etkilediginden fiziksel ayarlar dogru olarak girmeniz dnemlidir.

Degistirmek istediginiz ayara dokunun ve istediginiz gibi diizenleyin. Onaylayin ve & simgesine
dokunarak bir énceki menUye geri donun.

Belirli ayarlarda (6r. SEX (CINSIYET), dogru degeri bulana kadar alana dokunun.
SEX (CINSIYET)

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

HEIGHT (BOY)

Boyunuzu girin.

WEIGHT (KiLO)

Kilonuzu girin.

DATE OF BiRTH (DOGUM TARIHi)

Dogum tarihinizi girin.
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HR MAX

HR MAX:Laboratuvarda dl¢tlen gecerli maksimum kalp atis hizi degerinizi biliyorsaniz maksimum kalp
atis hizinizi girin. Bu degeri ilk girisinizde yasa dayal hesaplanan maksimum kalp atis hizi (220-yas)
varsayilan ayar olarak géruntulenir.

Maksimum kalp atis hizi hakkinda

HRhax €nerji tlketimini kabaca hesaplamak icin kullanilir. HR 5, maksimum
fiziksel glic harcamasi sirasinda dakika bagsina en yuksek kalp atigi sayisidir. HR 54
ayrica egzersiz zorluk derecesi belirlenirken de kullanilir. Kisisel HR 5, degerinizi
belirlemenin en dogru yolu bir laboratuvarda maksimal egzersiz stres testi
yapmaktir.

RESTING HR (DINLENMEDE HR)

RESTING HR (DiINLENMEDE HR): Dinlenme kalp atis hizinizi belirleyin.

Dinlenmede kalp atis hizi hakkinda

Bir kisinin dinlenme kalp atis hizi (HR, ) tam olarak dinlenirken ve herhangi bir
sekilde rahatsiz edilmezken dakikadaki en dusuk kalp atis sayisidir (bpm). Yas, form
seviyesi, genetik, saglik durumu ve cinsiyet HR 'i etkiler. HR, oo kardiyovaskuler
calisma sonucunda azalrr. Yetiskinler icin normalde 60-80 bpm arasindadir.
Bununla birlikte profesyonel sporcularda 30 bpm'ye kadar disebilir. HR,s'in ¢ok
yuksek olmasi asiri gii¢ harcamasi veya bir hastalik belirtisi olabilir.

V02 MAX

VO2max: Maksimum oksijen aliminizi, VO2 ., belirler.

VO2,,,.x hakkinda

Dokulara teslim edilen oksijen akciger ve kalp islevine bagl oldugundan vicudun
oksijen tuketimi (VO2) ile kalp-solunum sistemi formu arasinda bariz bir baglanti
vardir. VO2,,5, (maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik gug), maksimum
dluzeyde calisma sirasinda oksijenin vUcut tarafindan kullanilabildigi maksimum
hizdir; dogrudan kalbin kaslara kan gonderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir.
VO2,ax kondisyon testleriyle 6lculebilir ya da tahmin edilebilir (6r. maksimum ve
maksimum alti egzersiz testleri, Polar Kondisyon Testi). VO2,,,,, kalp-solunum
sisteminin formu icin iyi bir endeks degeridir ve uzun mesafeli kosu, bisiklet, cross-
country tarzi kayak ve yizme gibi aerobik etkinliklerde performans kapasitesinin iyi
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bir gostergesidir.

V02,5 dakikada mililitre (ml/dak = m| B dak-1) olarak ifade edilebilir ya da bu
deger kisinin kilogram cinsinden vicut agirhgina bolunebilir (ml/kg/dak = ml B kg-
1l dak-1).

Oksijen alimi (VO2) ile kalp atis hizi (HR) arasindaki iliski, dinamik bir egzersiz
sirasinda kiside dogrusaldir. VO, yUzdeleri, asagidaki formuil ile HR 5
yuzdesine degistirilebilir: %HR ;5 = (%VO2 45 + 28,12)/1,28.

VO2 ,ax: €8zersiz zorluk derecesinin temel degiskendir. Hedef egzersiz zorluk
derecesini belirlerken, kolayca ve girisimsel olmadan, yani kalp atis hizi izleyiciler ile
egzersiz sirasinda 6lculebildiginden kalp atis hizi daha pratik ve kullanishdir.

BELLENiM SURUMU GUNCELLESTIRMESI

V650'nin bellenim strima guncellestirilebilir. FlowSync, yeni bir bellenim stirimu hazirsa, V650'nizi USB
kablosu ile bilgisayariniza bagladiginizda size haber verir. Bellenim sirumu guincellestirmeleri USB
kablosu ve FlowSync yazilimi Gzerinden indirilir.

Bellenim strima guincellestirmeleri V650'nizin islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin gerceklestirilir.
Bunlar arasinda mevcut 6zelliklerde iyilestirmeler ya da tamamen yeni 6zellikler eklenmesi sayilabilir.

BELLENIM SURUMU NASIL GUNCELLESTIRILIR

V650'nizin bellenim sGrimuni guncellestirmek icin asagidakilere intiyaciniz vardir:

* Bir Flow web hizmeti hesabi
* FlowSync yaziiminin ytklenmis olmasi

* V650'nizin Flow web hizmetine kayit ettirilmis olmasi

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

Bellenim strimund guncellestirmek icin:

Mikro USB konektorini V650'ye ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza takin.
FlowSync, verilerinizi senkronize etmeye baslar.

Senkronizasyondan sonra bellenim strimunu guncellestirmeniz istenir.

Yes'i (Evet) secin. Yeni bellenim strimu yuklenir ve V650 yeniden baslatilir.

PwWwN =
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Bellenim strimunu guncellestirmeden dnce V650'deki verileriniz Flow web hizmetine senkronize edilir.
Dolayisiyla glincellestirme sirasinda veri kaybi yasamazsiniz.
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POLAR KALP ATIS HIZI SENSORU BLUETOOTH® SMART

Polar kalp atis hizi senséru, rahat bir kayis ve konnektérden olusur. Kalp atis hizinizi dogru bicimde
belirler ve verileri gercek zamanli olarak V650'ye gonderir.

Kalp atis hiz, fiziksel formunuz ve vicudunuzun egzersize nasil tepki verdigi hakkinda size bilgi saglar.
Egzersiz sirasinda vicudunuzla ilgili bircok kisisel ipuclari bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes
alip verme hizi ve fiziksel hisler) bunlardan higbiri kalp atis hizinin l¢tilmesi kadar givenilir degildir.
Obijektif bir degerdir ve hem ic hem de dis etkenlere bagl oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda
guvenilir bir bilgi sunar.

V650 ILE BiR KALP ATIS HIZI SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

1. Kalp Atis Hizi Sensérunin Giyilmesi bélimunde belirtilen sekilde kalp atis hizi sensériintza giyin
ve Settings > General Settings > Pairing > Pair new device (Ayarlar > Genel ayarlar >
Eslestirme > Yeni cihaz eslestir) adimlarini izleyin.

2. V650 buldugu cihazlari listeler. Eslestirmek istediginiz cihazin adina dokunun.

3. Eslestirme tamamlandiginda Pairing succeeded (Eslestirme basarili) goriintulenir.

POLAR HIZ SENSORU BLUETOOTH® SMART

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

* Anlik, ortalama ve maksimum hizinizi dlger
* ilerlemenizi gérmek ve performansinizi artirmak icin ortalama hizinizi izler

* Hafif ama saglamdir, kolayca takilabilir
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H1Z SENSORUNUN V650 iLE ESLESTIRILMESI

Hiz sensérini dogru olarak taktiginizdan emin olun. Hiz sensértiintn nasil takilacagiyla ile ilgili daha fazla
bilgi icin hiz sensortinun kullanim kilavuzuna basvurun.

1. General Settings > Pairing > Pair new device'a (Genel Ayarlar > Eslestirme > Yeni cihaz eglestir)
gidin. V650, eslestirmek istediginiz sensdre ¢ metreden daha yakin olmalidir. Gidona takildiginda

yeterince yakin olacaktir.

2. Eslestirmek istediginiz sensoru etkinlestirin. Senséru etkinlestirmek icin tekerlegi birkag defa cevirin.
Sensodrun Uzerindeki yanip sénen kirmizi isik, sensoru etkinlestirdiginizi gosterir.

@ Eslestirmeyi, sensori etkinlestirdikten sonraki 30 saniye icinde gerceklestirin.

3. V650 bulunan cihazlari listeler. V650'ye en yakin cihaz, listenin en Gstindedir. Eslestirmek istediginiz
cihazin adina dokunun.

4. Eslestirme tamamlandiginda Pairing succeeded (Eslestirme basaril) gosterilir.

5. Sensorl Bike 1 (Bisiklet 1), Bike 2 (Bisiklet 2), Bike 3 (Bisiklet 3) ya da Bike 4 (Bisiklet 4) ile
iliskilendirin. Bisikleti daha sonra Paired devices (Eslestirilmis cihazlar) altinda degistirebilirsiniz.

6. Tekerlek boyutunu girin. Onaylayin ve &) simgesine dokunarak PAIRING (Eslestirme) menisiine geri
dondn.

@ Siirmek icin bir bisiklet sectiginizde V650'niz otomatik olarak bisikletinizle iliskilendirilmis sensérleri
aramaya baslar. V650, sensor gostergesinin etrafindaki yesil yuvarlak sabit oldugunda kullanima hazirdir.

POLAR KADANS SENSORU BLUETOOTH® SMART

Bisiklet seansinizi dlgmenin en pratik yolu, gelismis kablosuz kadans sensérimuzi kullanmaktir. Gergek
zamanli, ortalama ve maksimum pedal ¢cevirme ritminizi dakikadaki devir cinsinden dlcererek suristeki
tekniginizi daha dnceki struslerle karsilastirmanizi saglar.

* Bisiklet tekniginizi gelistirir ve en iyi ritminizi belirler
* Bozulmayasanmayan kadans verileri, kisisel performansinizi degerlendirmenizi saglar

* Aerodinamik ve hafif olacak sekilde tasarlanmistir
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KADANS SENSORUNUN V650 iLE ESLESTIRILMESI

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

1. General Settings > Pairing > Pair new device'a (Genel Ayarlar > Eslestirme > Yeni cihaz eglestir)
gidin. V650, eslestirmek istediginiz sensdre ¢ metreden daha yakin olmalidir. Gidona takildiginda

yeterince yakin olacaktir.

2. Eslestirmek istediginiz senséru etkinlestirin. Sensoru etkinlestirmek icin pedali birkag defa cevirin.
Sensodrun Uzerindeki yanip sénen kirmizi isik, sensoru etkinlestirdiginizi gosterir.

@ Eslestirmeyi, sensori etkinlestirdikten sonraki 30 saniye icinde gerceklestirin.

3. V650 bulunan cihazlari listeler. V650'ye en yakin cihaz, listenin en Gstindedir. Eslestirmek istediginiz
cihazin adina dokunun.

4. Eslestirme tamamlandiginda Pairing succeeded (Eslestirme basaril) gosterilir.

5. Sensorl Bike 1 (Bisiklet 1), Bike 2 (Bisiklet 2), Bike 3 (Bisiklet 3) ya da Bike 4 (Bisiklet 4) ile
iliskilendirin. Bisikleti daha sonra Paired devices (Eslestirilmis cihazlar) altinda degistirebilirsiniz.

@ Sirmek icin bir bisiklet sectiginizde V650'niz otomatik olarak bisikletinizle iliskilendirilmis sensérleri
aramaya baslar. V650, sensér gostergesinin etrafindaki yesil yuvarlak sabit oldugunda kullanima hazirdir.

28



BISIKLET MONTAJ PARCASININ TAKILMASI

BISIKLET MONTAJ PARCASININ TAKILMASI

Polar Ayarlanabilir Bisiklete Montaj Parcasini gidon bogazina veya gidonun sol veya sag tarafina
takabilirsiniz.

1. Lastik tabani, gidon bogazina/gidona yerlestirin.
2. Bisiklete montaj parcasini, POLAR logosu gidon ile paralel olacak sekilde lastik taban Uzerine yerlestirin.

3. Bisiklete montaj parcasini O-halkasi ile gidon bogazina/gidona sabitleyin.

4.V650'nin arkasindaki ¢ikintilar, bisiklete montaj par¢asinin yuvalarina hizalayin ve V650 yerine oturana
kadar saat yoninde donduran.
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EGZERSIiZ

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN TAKILMASI

1. Kayisin elektrot bolgelerini islatin.

2. Konnektdru kayisa baglayin.

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

4. Islak elektrot bdlgelerinin cildinize tamamen temas ettiginden ve konnektdrin tzerindeki Polar
logosunun ortada ve dik olarak durdugundan emin olun.

@ Konnektori kayistan sékiin ve her egzersiz seansindan sonra kayisi suyla yikayin. Ter ve nem kalp atis
hizisensériiniin calismaya devam etmesine neden olabileceginden silerek kurutmayi da unutmayin.

BiR EGZERSIZ SEANSININ BASLATILMASI
SURUS iCIN PROFIL VE BiSIKLET SECIN

Road biking (Yol bisikleti), Mountain biking (Dag bisikleti), Indoor cycling (Kapali mekanda surus)

veya Other (Diger) secenegini secmek icin PROFILE (Profil) mendsune gidin. Bike 1, Bike 2, Bike 3 ya
da Bike 4 se¢enegini secin.
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Sectiginiz profilde GPS 6zelligini actiysaniz, V650 otomatik olarak GPS uydu sinyallerini aramaya baslar.
Arama sirasinda V650'yi ekrani yukari bakacak sekilde sabit tutun. islem ilk seferinde tipik olarak 30-60
saniye surer. Daha sonra yalnizca birkag saniye alir. GPS ¢evresindeki yesil renkli cemberin sabitlenmesi
V650'nin GPS uydu sinyallerini buldugu anlamina gelir.

Bisiklete bir sensor baglantisi yaptiysaniz, V650 sensorlerden génderilen sinyalleri aramaya baslar.
Sensor gostergesinin cevresindeki yesil cember arama siiresince yanip séner. V650, sensor gostergesinin
etrafindaki yesil renkli cember sabitlendiginde kullanima hazirdir. Stirise baslamak ya da rota secimi ile
devam etmek icin 6n digmeye basin.

353 56% =1} 353 56% ==

HISTORY SETTINGS HISTORY SETTINGS
Latest Latest

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

€= e

Bike 3

GPS

Kalp atis hizi sensoru
Gug sensoru

Kadans sensor

Hiz sensoru

1.
2.
3.
4.
5.

@ V650 uydulari bulduktan sonra rakimi kalibre eder. Altitude calibration complete (Rakim
kalibrasyonu tamamlandi) bildirimi kalibrasyonun hazir oldugunu belirtir. Rakim verilerinin dogru
kalmasini saglamak icin V650'nizi bir tepe veya topografik bir harita gibi giivenilir bir referans mevcut
oldugunda veya deniz seviyesindeyken elle kalibre edin. Elle kalibrasyon icin yan digmeye basin ve
Calibrate altitude (Rakimi kalibre et) secenegini secin. Ardindan gecerli konumunuzun rakimini girin.

ROTA YONLENDIRMESI ILE BiR EGZERSIZ SEANSININ BASLATILMASI

Flow web hizmetinde favorilerinize eklediginiz ve V650'nize esitlediginiz rotalarin listesini gérmek igin
ROUTES menusune gidin. Bir sonraki egzersiz seansiniz i¢in bir rota segmek icin rota adinin sol
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tarafindaki cembere dokunun. Bir rota bloguna dokunmak rotanin n izlemesini getirir.

€ simgesine dokunarak ana goriiniime déntin. Secilen rota ROUTES izgarasinda gortntiilenir. Strtse
baslamak icin 6n digmeye basin.

Rota yonlendirmesi ile ilgili daha fazla bilgi ve V650'nize rotalar ekleme konusunda talimatlar i¢in Rota
Yonlendirmesi bélimune bakiniz.

EGZERSIZ YAPARKEN DUGME iSLEVLERI

YAN DUGME iSLEVLERI

* DuUgmeye kisa bir stire basarak egzersiz gorinimunu degistirebilirsiniz.

* Yan menuyu géruntulemek igin basili tutun veya ekran Kilitliyken ekran kilidini agmak igin basili
tutun.

* V650'yi kapatmak icin sekiz saniye basili tutun.

@ Saganak yagmurda yagmur damlalari dokunmatik ekranin islevierini etkinlestirebilir. Bu durumu
onlemek icin yan digme mendistinden ekrani kilittemenizi 6neririz.

ON DUGME iSLEVLERI

* DuUgmeye kisa bir stire basarak bir tur atabilirsiniz.

FRONT BUTTON TAKES LAP (On diigme tur atar) islevi acik olarak ayarlanmis olmalidir. Bu islev
varsayilan olarak aciktir. Settings > Sport profiles (Ayarlar > Spor profilleri) adimlarini izleyerek islevi
acip kapatabilirsiniz (ayarlarini dizenlemek istediginiz profili secin).

* Kaydi duraklatmak icin basili tutun.

DOKUNMATIK EKRAN ISLEVLERI

* Egzersiz gosterimlerini degistirmek icin ekran boyunca parmaginizi surikleyin.

* Birverialaninin sag alt kdsesindeki kirmizi tggen gosterilen bilgiler arasinda (6r. hizdan ortalama
hiza) hizlica gecis yapabileceginizi belirtir.

* Acllir menlyU acmak igin parmaginizi ekranda asagl kaydirin. Bu mentde 6n 15181, egzersiz seslerini
ve ekran parlakhgini ayarlayabilirsiniz.
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EGZERSIZ EKRANLARI

V650'nin egzersiz gérintmleri tamamen 6zellestirilebilir. Her profil icin alti taneye kadar egzersiz
gorinimu ayarlayabilirsiniz. Her egzersiz gérinumunde sekiz taneye kadar 6ge bulunabilir.

Tam kullanilabilir egzersiz gdsterimleri asagida siralanmistir. Size ve egzersiz gereksinimlerinize en uygun
olani secin. Egzersiz gérunumlerini 6zellestirmeyle ilgili talimatlar icin Spor profilli ayarlari'na bakin.

@ Secili 6ge boyutuna bagl olarak egzersiz gosterimi 6gelerinden bazilari sayisal ya da grafik olarak
gériintiilenir (se¢im listesinde ége adindan sonra |t simgesi ile belirtilir).

Oge boyutlari

1/2

1/1
1/4

1/8

Asagidaki tablolarda her bir egzersiz gbsterimi 6gesi icin mevcut 6ge boyutlarini gorebilirsiniz.

TiIME (SAAT)

Time of day (Giliniin saati)
O anki saat
1/2,1/4,1/8

Duration (Siire)
Egzersiz seansinizin o ana kadar olan toplam suresi

1/2,1/4,1/8

Lap time (Tur siiresi)
O anki tur icin kronometre suresi
1/2,1/4,1/8
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ENVIRONMENT (ORTAM)

Altitude (Rakim)

1/2,1/4,1/8

Metre ya da feet cinsinden gecerli rakim

Altitude graph (Rakim grafigi)

172 lod 1 /4 |ad

Grafiksel olarak rakim

Ascent (Cikis)

1/2,1/4,1/8

Tirmanilan metre/feet

Back to start (Baslangica geri
don)

1/1 lad, 1 /> |ad

Bir ok baslangi¢ noktanizin yénini gosterir Ayni zamanda sizinle
baslangic noktasi arasindaki kus ucusu mesafeyi de gosterir.

Barometre

1/2,1/4,1/8

Gegerli hava basinci

Descent (inis)

1/2,1/4,1/8

inilen metre/feet

Inclination (Egim)

172, 1/4 o4 1/8

Derece veya % olarak egim

Map (Harita)

1/1 |t

Rotanizin bir haritadaki ¢izimi haritada gercek zamanli olarak
nerede oldugunuzu gérmenize olanak saglar. V650'ye haritalarin
indirilmesi ile ilgili talimatlar icin Haritalar bélimune bakiniz.

Haritayi incelerken, ekranin alt tarafinda yer alan iki adet 1/8
boyutundaki 6genin Uzerinde asagidaki verileri gérebilirsiniz:

* speed (hiz)
* distance (mesafe)

* duration (sUre)
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* heart rate (kalp atis hizi)
* power (guc)

* cadence (kadans)

Ogenin Gizerine dokunarak goésterilen verileri degistirebilirsiniz.

Route (Rota)

1/1 lod

Rota yonlendirmesi 6zelligi, daha 6nceki seanslarda kaydettiginiz ya
da diger Flow web hizmeti kullanicilarinin kaydedip paylastig
rotalarda size yol gosterir.

* Kirmizi renkli harita gostergesi konumunuzu ve gitmekte
oldugunuz yénu gosterir.

* Kirmizi gizgi izlenecek rotayi gosterir.

* Yesil daire rota baslangi¢ noktasini ve kirmizi daire bitis
noktasini gosterir.

* Mavi ¢izgi bulundugunuz rotayi gosterir.

BODY MEASUREMENT (VUCUT OLCUMU)

Calories (Kalori miktar)

1/2,1/4,1/8

O ana kadar yaktiginiz kalori miktari.

Heart rate (Kalp atis hizi)

1/2,1/4,1/8

Dakikadaki kalp atisi sayisi (bpm) ya da maksimum kalp atis hizinin
yuzdesi (%)

HR zones (Kalp atis hizi
bolgeleri)

171 lod 17 |ad

Kalp atis hiziniz ve strtisinizan suresi. Cubuklar her bir kalp atis
hizi bolgesinde gecirilen sureyi gosterir.

Bulundugunuz bolgeyi ekrana dokunarak kilitleyebilirsiniz. Kilitlenen
boélgenin sinirlari géruntulenir. Eger kalp atis hiziniz, kilitli bélgenin
disina ¢ikarsa sesle size bildirilir. Ekrana yeniden dokunarak
boélgenin kilidini kaldirabilirsiniz.

HR graph (Kalp atis hizi
grafigi)

Grafiksel olarak kalp atis hiziniz.
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Bulundugunuz bélgeyi ekrana dokunarak kilitleyebilirsiniz. Kilitlenen
bolgenin sinirlari géruntulenir. Eger kalp atis hiziniz, kilitli bélgenin
disina ¢ikarsa sesle size bildirilir. Ekrana yeniden dokunarak

172 o 14 |ad bélgenin kilidini kaldirabilirsiniz.

@ Goriinimi degistirmek icin dokunun.

HR avg (Ortalama kalp atisg

hizi)
Ortalama kalp atis hiziniz

1/2,1/4,1/8

HR max (Maksimum kalp

atis hizi)
Maksimum kalp atis hiziniz

1/2,1/4,1/8

Lap HR max (Tur maksimum

kalp atis hizi)
O anki tur icin maksimum kalp atis hiziniz

1/2,1/4,1/8

Lap HR avg (Tur ortalama

kalp atis hizi)
O anki tur icin ortalama kalp atis hiziniz

1/2,1/4,1/8

DiISTANCE (MESAFE)

Distance (Mesafe)
Saris sirasinda kat ettiginiz mesafe
1/2,1/4,1/8

Lap distance (Tur mesafesi)
O anki tur sirasinda kat ettiginiz mesafe

1/2,1/4,1/8
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SPEED (HIZ)

Speed / Pace (Hiz/Tempo)

1/2,1/4,1/8

O anki hiz (km/s ya da mph)

Speed avg / Pace avg (Ort. hiz/
Ort. tempo)

1/2,1/4,1/8

Ortalama hiz (km/s ya da mph)

Speed max /Pace max (Maks.
hiz / Maks. tempo)

1/2,1/4,1/8

Maksimum hiz (km/s ya da mph)

Lap speed avg/Lap pace avg
(Ort. tur hizi / Ort. tur temposu)

1/2,1/4,1/8

Gegerli tur icin ortalama hiz (km/s ya da mph)

Lap speed max/Lap pace max
(Maks. tur hizi / Maks. tur
temposu)

1/2,1/4,1/8

Gegerli tur icin maks. hiz (km/s ya da mph)

Speed graph / Pace graph (Hiz
grafigi / Tempo grafigi)

172 lod 174 |ad

Gecerli hizimizi (km/s ya da mph) ve son hiz degisikligini grafiksel
olarak gosterir.

VAM (Ortalama Tirmanma
Hizi)

1/2,1/4,1/8

Feet ya da metre cinsinden saatte tirmanma hizi
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CADENCE (KADANS)

Cadence (Kadans)

Dakikadaki devir sayisi cinsinden pedal ¢cevirme hizi
1/2,1/4,1/8

Cadence avg (Ortalama

kadans)
Ortalama pedal ¢evirme hizi

1/2,1/4,1/8

Lap Cadence avg (Ort. tur

kadansi)
O anki tur icin ortalama pedal cevirme hizi

1/2,1/4,1/8

POWER (GUC)

@ Sport profile settings'deki (Spor profili ayarlari) gli¢ gésterimi seciminize bagl olarak gli¢c aktarimi W
(Watt), W/kg (Watt/kg) veya FTP % (FTP %'si) olarak gosterilir.

Power (Glig)

Current power output (O anki gtic aktarimi)
1/2,1/4,1/8

Power avg (Ortalama giic)

Gegerli egzersiz seansi icin ortalama g
1/2,1/4,1/8

Power max (Maks. glic)

Gegerli egzersiz seansi icin maksimum gug
1/2,1/4,1/8

Power, left (Gug, sol)

O anki sol bacak gti¢ aktarimi
1/2,1/4,1/8

Power, right (Glig, sag)

O anki sag bacak glg aktarimi
1/2,1/4,1/8
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Power zones (Gug¢ bolgeleri)

171 |od /> |ad

GuUg aktariminiz ve sUrUstnUzun suresi. Cubuklar her bir gii¢
bolgesinde gecirilen sUreyi gosterir.

Bulundugunuz bdlgeyi ekrana dokunarak kilitleyebilirsiniz. Kilitlenen
bolgenin sinirlari géruntulenir. Gug aktariminiz, kilitli bdlgenin disina
cikarsa sesle size bildirilir. Ekrana yeniden dokunarak bélgenin
kilidini kaldirabilirsiniz.

Power graph (Gug grafigi)

172 |od 14 |ad

Grafiksel olarak gl aktariminiz.

Bulundugunuz bolgeyi ekrana dokunarak kilitleyebilirsiniz. Kilitlenen
bolgenin sinirlari géruntulenir. Gug aktariminiz, kilitli bolgenin disina
cikarsa sesle size bildirilir. Ekrana yeniden dokunarak bdlgenin
kilidini kaldirabilirsiniz.

@ GOrinimi degistirmek icin dokunun.

Lap power avg (Ortalama tur
gucii)

1/2,1/4,1/8

O anki tur icin ortalama gig

Lap power max (Maks. tur
guci)

1/2,1/4,1/8

O anki tur icin maksimum g

Left/right balance (Sol/sag
dengesi)

172 |0 174 |0d 1/g

Sol ve sag ayak arasindaki gtic dagilimi, % biciminde

Avg left/right balance (Ort.
sol/sag dengesi)

172 |0 174 |0d 1/g

Sol ve sag bacak arasindaki ortalama guc dagihmi, % biciminde

Lap left/right balance (Tur
sol/sag dengesi)

172 |0 174 |0d 1/g

Gegerli tur icin sol ve sag bacak arasindaki gii¢ dagilimi
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Force (Glcg)

172 |od

Sol ve sag pedal basisiniz i¢in dairesel grafik.

* Yesil alan, pedala basarken kullandiginiz pozitif glictir.

* Turuncu gizgi en yuksek pedal ¢evirme glcunun Uretildigi
konumu belirtir.

Force view (Gli¢ gésterimi)

1/1 |

Force view'de (Gug gérinumu) asagidaki bilgiler gérintilenir:

* Solve sag pedal basisiniz igin gérsel gdsterim
* Sol ve sag pedal basisiniz sirasindaki maksimum gui¢

* Sol ve sag pedal basisinizdaki pozitif gli¢ stresinin ytzdesi

Kéo Power Essential Bluetooth® Smart (bir gl vericisi ile birlikte)
kullaniyorsaniz, asagidaki bilgiler géranttlenir:

* Pedal basisinizin gérsel gosterimi

* Gegerli giic aktanimi/ 3, 10, 30 veya 1-99 (girdiginiz deger)
ikinci glc aktanmi ortalamasi. Degeri degistirmek icin
dokunun.

* Pedala basarken maksimum guc
* Pedala basistaki pozitif glic siresinin yuzdesi

* Cadence (Kadans)

Force max of revolution, left
(Maks. devir giici, sol)

1/2,1/4,1/8

Pedala basarken maksimum gti¢ (sol)

Force max of revolution, right
(Maks. devir giici, sag)

Pedala basarken maksimum gug (sag)
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1/2,1/4,1/8

NP NORMALIZED POWER (NP), egzersiz zorluguna dair degerlendirme
sunar. Belirli bir egzersiz seansinin gergek fizyolojik gereklilikleri
NP Turu hakkinda basarili 6lcimler saglar.

INTENSITY FACTOR (IF), normallestirilmis guc degerinin esik gug
IF degerinize oranidir. Bu nedenle, esik gucteki degisiklikleri veya
farkliliklari g6z 6ntnde bulunduran IF, tek bir strticinin veya farkh
IF Turu surUculerin bir egzersiz seansinda veya yarista bagil zorluk
derecelerini karsilastirmanin gecerli ve kullanish bir yoludur.

TSS
TRAINING STRESS SCORE (TSS), guc verilerinize gére toplam egzersiz

TSS turu yukunu élger.

LAP INFORMATION (TUR BiLGILERIi)

Her bir turu tamamladiginizda ekranda kisa bir stireligine tur bildirimi gdrintdlenir. Eger tur sirasinda tur
bilgilerini gdrmek isterseniz, Spor profili ayarlarinda ayri bir Lap view (Tur gsterimi) /
AUTOMATIC LAP VIEW (Otomatik tur gésterimi) secebilirsiniz.

@ Onceki turunuzun tur bildirimini gériintiilemek icin Lap view / AUTOMATIC LAP VIEW de ekrana
dokunun.

BASLANGICA GERi DON

Baslangica geri donme 6zelligi*, baslangi¢ noktasina donmeniz icin size yolu gésterir. V650 egzersiz
seansinin baslangicinda, GPS uydu sinyallerini buldugunda, konumunuz bir baslangi¢ noktasi olarak
kaydedilir.

Baslangi¢ noktasina geri ddnme zamani geldiginde asagidakileri yapin:

* BACK TO START (BASLANGICA GERi DON) gérinimiine gegin.

* V650'nin hangi yone gittiginizi belirlemesi icin hareket etmeye devam edin. Bir ok, baslangi¢
noktanizin yénunu gosterecektir.

* Baslangic noktasina geri donmek icin her zaman ok yéninde hareket edin.

* V650 ayni zamanda sizinle baslangi¢ noktasi arasindaki kus ugusu mesafeyi de gosterir.
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@ V650, uydu sinyalini kaybettiginde ya da pil bittiginde kullanmak lizere her zaman yaninizda bir
harita bulundurun.

@ Bu ézellik GPS islevini kullanmaktadir. Spor profili ayarlarinda GPS'yi acik duruma getirin. Talimatlar
icin Spor Profilleri'ne bakin.

EGZERSIiZi DURAKLATMA VE DURDURMA

Egzersiz kaydini duraklatmak icin 6n digmeye basin ve basili tutun. Kaydi devam ettirmek icin
CONTINUE'yi (DEVAM) secin.

Kaydi tamamen durdurmak icin STOP'u (DURDUR) secin.

@ Egzersizden sonra kalp atis hizi sensériintize bakim yapin. Konnektori kayistan ¢ikarin ve her
kullanimdan sonra kayisi musluk suyu ile yikayin. Tam kapsaml bakim talimatlari icin V650'nizin bakimi
konusuna bakin.
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EGZERSIZ SONRASI

OZET

Her egzersiz seansindan sonra, seansinizla ilgili aninda bir ézet alabilirsiniz. Ozet sunlari icerir:

* Seans suresi

* Distance (Mesafe)

* Ortalama ve maksimum kalp atis hizi
* Ortalama ve maksimum hiz/tempo

* Rakima dayali kalori miktari ve kalori yag yakimi ytzdesi

* Egzersiz Kazanimi: Spor bolgelerinde en az toplam 10
dakika egzersiz yaptiginizda yazili geribildirim (6r. Steady state
training+ (Kararl durum egzersizi+)), géruntulenir. Daha fazla
bilgi icin Training Benefit (Egzersiz Kazanimi) bdlimune
bakiniz.

* Her kalp atis hizi bolgesinde gecen sure

* Ortalama ve maksimum kadans

*Cikis ve inis

* Maksimum rakim

* Ortalama ve maksimum gug¢ aktarimi
* Ortalama ve maksimum W/KG (glc/agirlik orani)

* Sol ve sag bacak arasinda ortalama pedallama gtict dagilimi
(yUzde olarak)

* Bir harita Uzerinde rotaniz

Tur bilgileri

* Tur sayisi ve suresi

* Distance (Mesafe)

* Average heart rate (Ortalama kalp atis hizi)
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* Ortalama hiz

* Average cadence (Ortalama kadans)

* Average power (Ortalama guc)

Egzersiz Ozetinizi daha sonra gormek icin HISTORY > Sessions'a (Ge¢mis > Seanslar) gidin.

GECMIS
SEANSLAR

V650, HISTORY > Sessions (GECMIS > Seanslar) altinda bisiklet seanslarinizin dzetlerini kaydeder.
Burada seanslarinizla birlikte asagidaki bilgileri gérebilirsiniz: tarih, baslangic saati, profil ve bisiklet.

* Ozetini agmak icin bir seansa dokunun. Parmaginizi ekranda saga ya da sola dogru kaydirarak 6zete
g0z atabilirsiniz.

* Bir seansi silmek icin dokunun ve basil tutun.

Daha ayrintili analizler icin egzersiz ge¢misinizi USB kablosu ve FlowSync yazilimini kullanarak Polar Flow
web hizmeti'ne aktarin. Sitede sunulan hizmetler, verilerle analiz yapmak igin ¢esitli secenekler saglar.

TOPLAMLAR
Egzersizinizin toplamlarini gériintiilemek icin HISTORY > Totals'a (GECMIS > Toplamlar) gidin.

Totals son sifirlamadan baglayarak egzersiz seanslarinda kaydedilen toplam bilgileri icerir.

* Time frame (Zaman)

* Duration (Siire)

* Distance (Mesafe)

* Calories (Kalori miktari)

* Bike 1 (Bisiklet 1), Bike 2 (Bisiklet 2), Bike 3 (Bisiklet 3) ve Bike 4 (Bisiklet 4)

@ Toplamlari sifirlamak icin alana dokunun. Bisiklet toplamlarinin ayri ayri sifirlanmasi gerekmektedir.

Kaydi durdurdugunuzda degerler otomatik olarak giincellenir.

@ Toplam degerleri siirtis verilerinin dénemsel veya aylik ézeti olarak kullanabilirsiniz.
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OZELLIKLER

GPS

V650'de, dogru hiz ve mesafe 6lctimi saglayan ve seanstan Flow ve web hizmetinde rotanizi harita
Uzerinde gérmenize olanak taniyan dahili GPS 6zelligi bulunmaktadir. V650'de asagidaki GPS dzellikleri
bulunmaktadir:

* Distance (Mesafe): Seans sirasinda ve sonrasinda size dogru mesafe bilgisini verir.
* Speed (Hiz): Seans sirasinda ve sonrasinda dogru hiz bilgileri.

* Back to start (Baslangica geri don): Sizi baslangi¢ noktaniza en kisa zamanda yénlendirir ve
baslangic noktaniza kalan mesafeyi de gosterir. Artik V650'nizin basladiginiz yere giden yolu
gosterebilecegini bilmenin rahathgiyla daha macera dolu rotalara girebilir ve bunlar glvenli bicimde
kesfedebilirsiniz.

* Route (Rota): Rotanizin gecerli konumunuz ile baslangic konumunuzu gdsteren ¢izimi.

BAROMETER (BAROMETRE)

V650 rakimi bir atmosferik hava basinci senséru ile élcer ve dl¢llen hava basincini bir rakim degerine
donustardr. Bu, rakimi ve rakim degisikliklerini (yokus / inig) 6lcmenin en dogru yoludur.

Barometrenin 6zellikleri arasinda asagidakiler gosterilebilir:

* Rakim, ¢ikis ve inis
* Barometre ve GPS tabanli egim olcer
* Gercek zamanl VAM (ortalama tirmanma hizi)

* Rakima gore dizeltilmis kaloriler
Rakimin dogru kalmasini saglamak icin bir tepe ya da bir topografik harita mevcut oldugunda ya da deniz

seviyesindeyken oldugu gibi glivenilir bir referans bulundugunda kalibre edilmelidir. Hava durumu ya da
ic mekanda klima kullanimi gibi nedenlerden kaynaklanan basing farklari rakim degerlerini etkileyebilir.

SPOR PROFILLERI

V650, U¢ bisiklet profiline (ve diger sporlar icin bir profile) sahiptir. Her biri icin 6zel ayarlar
belirleyebilirsiniz. Ornegin her profili, alti taneye kadar farkli egzersiz gériinimdi ile 6zellestirerek tam
olarak istediginiz bilgileri gdrebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Spor Profilleri Ayarlari'na bakin.
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HARITALAR

Surim 1.2 ve sonrasinda V650 suristiinizu OpenStreetMap verilerine dayall cevrimdisi haritalar ile
destekler. V650 sUrus sirasinda bir haritada rotanizi gizerek haritada gercek zamanli olarak nerede
oldugunuzu gérmenize olanak saglar.

Settings > Sport profiles adimlarini izleyerek harita gorinimunu acabilir veya kapatabilirsiniz.
Duzenlemek istediginiz spor profilini secin ve ardindan Training views secenegini secin. Training
views altinda son menu 6gesine (MAP VIEW) ilerleyin ve harita gdrinimunu agmak veya kapatmak igin
kutuyu isaretleyin veya kutudaki isareti kaldirin.

Ayrica, egzersiz gorunumlerinizden (View 1, View 2, View 3, View 4, View 5 veya View 6) birine bir
Map (Harita) 6gesi atayabilirsiniz. Boylece harita gériinimlerini farkli yakinlastirma seviyelerinde
kullanabilirsiniz: biri yollari ayrintili olarak gosterirken digeri yolun genel gérinUmunu gosterir. Egzersiz
goérunumlerinin duzenlenmesi ile ilgili talimatlar icin Spor Profili Ayarlari bélimuane bakiniz.

@ Harita gériinimi asagidaki spor profilleri icin varsayilan olarak a¢iktir: Road cycling (Yol bisikleti),
Mountain biking (Dag bisikleti) ve Other (Diger).

HARITA AYARLARI

Harita ayarlarini gérinttlemek veya degitirmek icin Settings > General settings > Maps adimlarini
izleyin. Asagidaki ayarlari bulacaksiniz:

OFFLINE MAP AREA (Cevrimdisi harita alani): Cevrimdisi harita alani (450 km x 450 km) icin merkez
noktasini belirleyin.

* Parmaginizi surukleyerek haritada gezinebilir ve art arda iki kere dokunarak goértntiyu
yaklastirabilir ve iki parmaginizla bir kere dokunarak géruntlyU uzaklastirabilirsiniz.

* Alani belirledikten sonra DOWNLOAD (indir) secenegine dokunun.

* Delete old maps? (Eski haritalar sil?) gértintulenir. Yeni bir cevrimdisi harita alani 6nceki haritalan

silecektir. Alan secimini onaylamak icin CONTINUE (Devam) secenegine dokunun. V650 MAP
SETTINGS'e (Harita Ayarlari) doner.

* OFFLINE MAP AREA (Cevrimdisi harita alani) altinda Synchronization required (Esitleme
gerekiyor) goruntulenir. V650 ile Flow web hizmetini FlowSync yazilimi araciligiyla
esitlediginizde yeni ¢evrimdisi harita indirilecektir.

MAP LAYERS (Harita Katmanlari): Topografik, Bisiklet rotalari ve/veya Favori rotalarinizi segin.
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Browse offline map'te (Cevrimdisi haritada gezin), bir egzersiz seansina baslamadan énce indirilen
haritayi inceleyebilirsiniz. Haritayi gecerli konumunuza ilerletmek icin ekranin sag st kdsesindeki pusula
ignesine dokunun. Gezinirken gecerli konumunuzdan uzaklastiginizda, pusula ignesinin rengi kirmizidan
beyaza doner.

EGZERSIZ SIRASINDA

Haritaya dokundugunuzda ekranin sol Ust kdsesinde bir el simgesi belirecektir. El simgesine ya da
haritanin sol Ust késesine dokunarak gezinme ve blyultme/ktglltme moduna girebilirsiniz. El simgesi ile
birlikte ekranin alt ve Usttndeki kirmizi cubuk, gezinme ve buyultme/kigiltme modunun etkin oldugunu
belirtir. Bir parmaginizla iki defa dokunarak veya iki parmaginizi sirtkleyip birbirinden uzaklastirarak
blUyutme yapabilir veya iki parmaginizla dokunarak veya iki parmaginizi strikleyip birbirine yaklastirarak
kucultme yapabilirsiniz. Parmaginizi surtkleyerek haritada gezinebilirsiniz. Haritayi ortalamak icin harita
tlru gostergesine dokunun. Ekrana birkag saniye dokunmazsaniz ya da el simgesine dokunursaniz,
gezinme ve blyUtme/kicultme modundan otomatik olarak cikarsiniz. Gezinme ve buyutme/klgultme
modundan ¢iktiginizda, haritadaki konumunuz otomatik olarak ortalanir.

Ayrica ekranin sag Ust kdsesindeki harita tipi géstergesine dokunarak harita yéonini HEADING UP
(dikey) veya NORTH UP (kuzey yukarida) olacak sekilde degistirebilirsiniz.

HEADING UP (Yukari): Konum gostergesi gittiginiz yénden bagimsiz olarak strekli olarak yukariyi
gosterir. DondUgunlzde, harita gdorinimu uygun sekilde dénerek konum gostergesinin surekli olarak
ekranin UstUnu gostermesini saglar. Ekranin sag st kosesindeki HEADINGUP (dikey) harita tipi
gostergesi kuzeyi gosterir.
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NORTH UP (Kuzey Yukari): Konum gostergesi ortalanir. Konum gostergesinin yonelimi sizdonduikce
degisir ve yalnizca siz kuzeye gittiginizde ekranin Usttine dogru yonelir.
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ROTA YONLENDIRMESI

Rota yonlendirmesi 6zelligi, daha dnceki seanslarda kaydettiginiz ya da diger Flow web hizmeti
kullanicilarinin kaydedip paylastigi rotalarda size yol gosterir.

V650'YE BiR ROTA EKLENMESI

V650'nize bir rota eklemek icin dncelikle rotayi Flow web hizmetinin Favorites (Favoriler) listesine
kaydetmeniz ve ardindan V650'niz ile senkronize etmeniz gerekir.

1. Analiz gérinimunde bir rotayi goriintulerken haritanin sag alt kdsesindeki favoriler simgesini ":f
tiklatin.

2. Rotayaisim verin ve Save'i (Kaydet) secin.

Rota Favorites (Favoriler) listenize eklenir.

4. Rotayl V650'nize esitleyin.

w

Flow web hizmetindeki favori sayisi sinirli olmamakla birlikte, V650'de en fazla 20 rota yer alabilir.
Favorites (Favoriler) listenizde 20'den fazla favori varsa, senkronizasyon sirasinda yalnizca listedeki ilk
20 favori V650'nize aktarilir. ilk 20 favori arasinda yer almayan bir rotay! esitlemek icin, favorilerinizi
surukleyip birakarak favorilerinizin sirasini degistirebilirsiniz. Bir rotayi favoriler listesinden silmek igin
rotanin sag Ust kdsesindeki sil simgesini tiklatin.

EKRANDA YONLENDIRME

* Kirmizi renkli harita géstergesi konumunuzu ve gitmekte oldugunuz yénu gosterir.
* Kirmizi gizgi izlenecek rotayi gosterir.
* Yesil daire rota baslangi¢ noktasini ve kirmizi daire bitis noktasini gésterir.

* Mavi ¢izgi bulundugunuz rotayi gosterir.

Rota yonlendirmesi ile bir seansa baslama hakkinda daha fazla bilgi icin Bir Egzersiz Seansinin Baslatilmasi
bolimune bakiniz.

STRAVA LIVE SEGMENTS®

Strava Live Segments, bisiklet veya kosu egzersizlerinde zamana karsi yarismak isteyen kullanicilar icin
onceden belirlenmis yollardir. Segmentler, Strava.com adresinden tanimlanir ve herhangi bir Strava
kullanicisi tarafindan olusturulabilir. Segmentleri kullanarak bitirme surelerinizi, ge¢gmisteki strelerinizle
veya segmenti tamamlayan diger Strava kullanicilarinin bitirme sureleriyle karsilastirabilirsiniz. T4m
segmentlerin herkese acik lider tablolari bulunur. S6z konusu segmenti en kisa sirede tamamlayanlara
King/Queen of the Mountain (KOM/QOM) unvani verilir.
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Strava Premium hesabiniz varsa Polar V650'nizde Strava Live Segments® ozelligini
etkinlestirebilirsiniz. V650 satin alan tim msteriler 60 guinliik ticretsiz Strava Premium Uyelik hakki
kazanir. Bu teklifin sadece yeni Strava Premium Uyeleri icin gecerli oldugunu liitfen unutmayin. Yeni
V650 Urdnlerini kaydettiklerinde musterilere Strava Premium Uyeliklerini nasil baslatacaklarina dair
talimatlari iceren Flow'a hos geldiniz e-postasi génderilir.

STRAVA.COM'DAKIi STRAVA LIVE SEGMENTS'i POLAR FLOW'A AKTARIN

1. Polar Flow web hizmetinden VEYA Polar Flow uygulamasindan, Strava ve Polar Flow hesaplarinizi
baglayin:

Polar Flow web hizmeti: Ayarlar > Hesap > Strava > Baglan
Polar Flow uygulamasi: Genel Ayarlar > Baglan > Strava (baglanmak icin digmeyi kaydirin)

2. Strava.com'da bulunan ve Polar Flow'a aktarmak istediginiz segmentleri segin:

Star Category MName Lacation
* n Whwo o Soernang Camb Sommand, Lombandy, Rafy
u Muro D Sormana

Segment adinin yanindaki yildiz simgesine basin.

@ Strava Live Segments'ten birka¢ segmenti V650'nize hizlica aktarmak icin 3. adimi
atlayabilirsiniz. Strava Live Segments'i Polar Flow'dan V650'nize aktarmak icin Strava.com'da
segmentleri secip V650'nizle esitlemeniz yeterlidir.

3. Strava Live Segments'i Polar Flow'a aktarmak icin Polar Flow web hizmetinin Favoriler
sayfasindaki Segmentleri glincelle digmesine tiklayin.

Polar Flow Updates Polar.com

4 - w O

Import route Update segments
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STRAVA LIiVE SEGMENTS'i POLAR FLOW'DAN V650°'NiZE AKTARIN

FlowSync yazilmini kullanarak USB kablosu araciligiyla veya Polar Flow uygulamasini kullanarak
Bluetooth Uzerinden kablosuz olarak V650'niz ile Polar Flow web hizmeti arasinda verileri esitleyin.
Esitleme sirasinda Strava.com'dan ice aktardiginiz Strava Live Segments dahil ilk 20 favoriniz V650'nize
aktarilir.

V650'nizde ayni anda en fazla 20 favori bulunabilir. Flow web hizmetinde 20'den fazla favoriniz varsa
esitleme sirasinda listedeki ilk 20 favori V650'nize aktarilir. V650'nize aktarmak istediginiz segment ilk 20
favori arasinda degilse favorilerinizin sirasini strtkleyip birakarak degistirebilirsiniz.

POLAR V650°'NiZDE STRAVA LIVE SEGMENTS® OZELLIGINi ETKINLESTIRIN

1. FAVORILER &gesine gidin ve Strava Live Segments dzelligini etkinlestirmek icin radyo diigmesine
dokunun. V650'nize aktardiginiz tim segmentlerin listesini gérmek icin Strava Live Segments
alanina dokunun.

2. Listede her segmentin adini ve uzunlugunu gorebilirsiniz. Bir segmenti haritada gérmek icin listede
segmentin alanina dokunun.

3. Harita gorinimu segmentin uzunlugunu, ortalama derecesini, kisisel rekorunuzu (PR) ve
segmentin KOM/QOM zamanini gsterir. Haritada kaydirarak gezinebilir, ¢ift dokunarak
yakinlastirma yapabilir ve iki parmakla dokunarak uzaklastirma yapabilirsiniz. Ana gériinime
donmek icin su 6geye tiklayin €.

4. Ozellik etkinlestirildiginde, Strava Live Segments FAVORILER kutusunda géruntilenir.

2

P AR

FAVOURITES

PorAR PoLAR
A STRAVA LIVE SEGMENTS EYOTE MTE CLIMB

Trde W ciend
BETRNCE 1 % i

Fddospe Cimb
DORTANCE & W

Lomurntiets (e ' FAVOURITES PROFILE
BEITRNCE | Thm ] | Steava Live Raoed oy

Binasd  Bdhm = bEEED
Gdeany 1% O saana

1 |

g

\ )

STRAVA LIiVE SEGMENTS iLE EGZERSIZ

1. Birbisiklet surusuinu (Bisiklet, Yol bisikleti veya Dag bisikleti spor profillerinde) GPS ile kaydetmeye
basladiginizda, en yakindaki Strava Segments® ve sizinle baslangic noktasi arasindaki diiz uzaklk

51



(kus ucusu uzaklik) V650'nizdeki YAKINDAKI SEGMENTLER gorinimiinde gosterilir. Harita
gorinuimunde baslangic noktasini ve segmentlerin yonunu gorursuniz.

1045 100%
A, NEARBY SEGMENTS

Climb to San Miguel 0.86 km

Teide 1.06 km

Arona - Villaflor 3.94 km

Valle San Lorenzo... 12.57 km

2. BirStrava segmentine yaklastiginizda V650'niz sizi sesli olarak uyarir ve segmentin baslangi¢
noktasina olan uzakliginizi gériintiler. V650'nizde IPTAL 6gesine dokunarak segmenti iptal
edebilirsiniz.
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4 APPROACHING

Climb to San Miguel
DISTANCE TO START

147"

CANCEL

3. Segmentin baslangic noktasina vardiginizda baska bir sesli uyar alirsiniz. V650'nizde hem
segmentin adi hem de segment icin kisisel rekor streniz (PR) gérintulenir. Segmentin kaydi
otomatik olarak baslatilir.

A, SEGMENT START
Climb to San Miguel

GO!

PR 00:18:43
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4. Strava Live Segment gérinuimdu, segment basladiginda egzersiz gérinumune eklenir. V650'nizde,
Strava segment bilgilerini ve eforunuzu yénetmenizi saglayacak verileri iceren gercek zamanli
performans verileri gérintulenir.

AHEADEEHIND AHEAD/BEHMND o

+00:28 +00:06

DISTANCE TO GO | | DURATIOM

166 00:00:45

SPEED fem/h] HA

Harita gérinimunde su secenekleri agip kapatmak icin soldaki veri alanina dokunun:
ONDE/GERIDE PR, ONDE/GERIDE KOM/QOM, GIDILECEK MESAFE ve SURE (Segmentte gecen
toplam siire). Su secenekleri acip kapatmak icin sagdaki veri alanina dokunun: HIZ, SURE
(Egzersizin o ana kadarki toplam stiresi), KALP ATIS HiZl ve GUG.

5. Segmenti tamamladiktan sonra V650 segment surenizi, PR farkinive KOM/QOM ile aranizdaki
zaman farkini gosterir.
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% SEGMENT COMPLETED % SEGMENT COMPLETED

KoM QoM
DURATION DURATION DURATION

01:11.s 01:11.s 01:11.s
r (-00:12.3) e (-00:12.3) e (-00:05.1)
e (-00:07.3) wu (-00:07.3) e (+00:07.3)

@ Segmenttamamlandiginda sonuclar hemen V650'nizde hesaplanip gésterilir ancak nihai sonuclar
Strava.com adresinden kontrol etmeniz gerekir.

Strava segmentleri hakkinda daha fazla bilgiye Strava Support destek sayfasindan ulasabilirsiniz.

Strava Live Segments, Strava, Inc.in ticari markasidir.

GELISMIiS GUC METRIKLERI

V650 1.5.4 Uretici yazilimi stirimunde, V650 Gzerindeki egzersiz gdrunimu 6geleri asagidaki gelismis glc
metriklerini icerecek sekilde artirimistir: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) ve
TRAINING STRESS SCORE® (TSS®).

« NORMALIZED POWER (NP), egzersiz zorluguna dair degerlendirme sunar. Belirli bir egzersiz
seansinin gercek fizyolojik gereklilikleri hakkinda basarili dlcimler saglar.

« INTENSITY FACTOR (IF), normallestirilmis glic degerinin esik gli¢ degerinize oranidir. Bu nedenle,
esik gucteki degisiklikleri veya farkliliklar g6z dnunde bulunduran IF, tek bir strticinin veya farkli
surtcdlerin bir egzersiz seansinda veya yarista bagil zorluk derecelerini karsilastirmanin gegerli ve
kullanisli bir yoludur.

« TRAINING STRESS SCORE (TSS), gui¢ verilerinize gore toplam egzersiz yukunu dlcer. Polar
egzersiz yUuku ve TRAINING STRESS SCORE degerlerinin karsilastirlamayacagini litfen unutmayin.
Bunlar, iki farkl yaklagimdir.
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V650 Urununuzin egzersiz gdriunuimlerine bu yeni glic metriklerini eklemek icin Ayarlar > Spor
profilleri bolimune gidin, dizenlemek istediginiz profili secin ve ardindan Egzersiz gériantmleri
Ogesini secin. Egzersiz gbrinumlerini 6zellestirme hakkinda daha fazla bilgi icin Spor profili ayarlari
Ogesine gidin.

NP, IF ve TSS hakkinda daha fazla bilgi icin TrainingPeaks blogunu ziyaret edin.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® ve TRAINING STRESS SCORE®, TrainingPeaks, LLC'nin
ticari markalandir ve izin alinarak kullanilir, http://www.trainingpeaks.com adresinden daha fazla bilgi

edinin.

AKILLI YONLENDIRME

Smart Coaching, dogru zorluk derecesinde egzersiz veya anlik geri bildirim gibi essiz ve kullanimi kolay
Ozellikler sunar. Bu 6zellikler ihtiyaclariniza gére 6zel olarak ve egzersiz yaparken en fazla fayda ve
motivasyonu saglamak icin tasarlanmistir.

V650'de asagidaki Smart Coaching bulunmaktadir:

* Kalp atis hizi bolgeleri: Kalp atis hizi bolgeleri, egzersizinizin yogunlugunu ve egzersiz programlariniza
dayali spor bdlgelerinizi kolayca se¢gmenize ve izlemenize olanak saglar.

* Akilli kalori: Piyasadaki en hassas kalori sayaci yakilan kalori miktarini hesaplar.

* Egzersiz Kazanimi: V650, seanstan hemen sonra egzersizinizin etkisi hakkinda motive edici geri
bildirim saglar.

POLAR KALP ATIS HIZI BOLGELERI

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

Zorluk derecesi,
Hedef boélge HRmax'in %'si*, |Ornek siireler Egzersiz etkisi
bpm

Faydalari: Solunum sistemi ve kaslar i¢in

maksimum veya maksimuma yakin ¢calisma.

- 0 -
MAKSIMUM 90-100% 171190 1 ¢ . ikadan az
bpm
Hissettirdigi: Nefes ve kaslar agisindan ¢ok

zorlayicidir.
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Hedef boélge

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

Ornek siireler

Egzersiz etkisi

Onerilir: Cok deneyimli ve kondisyon durumu
iyi olan sporcular. Yalnizca kisa araliklarda,
genellikle kisa egzersizler icin son hazirlikta.

AGIR

80-90% 152-172
bpm

2-10 dakika

Faydalari: YUksek hiz dayaniminin
artinlmasini ve surduarulebilmesini saglar.

Hissettirdigi: Kas yorgunluguna ve hizli
solumaya neden olur.

Onerilir: Y1l boyunca cesitli stirelerde
egzersiz yapan deneyimli sporcular. Yaris
Oncesi donemde daha fazla 6nem kazanir.

ORTA

70-80% 133-152
bpm

10-40 dakika

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

Hissettirdigi: Duzenli, kontrollt, hizli
solunum.

Onerilir: Yarigsmalar icin veya performansini
artirmak i¢in antrenman yapan sporcular.

HAFIF

60-70% 114-133
bpm

40-80 dakika

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

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

Onerilir: Temel egzersiz dénemlerinde uzun
egzersiz seanslari ve yaris sezonunda

57




Zorluk derecesi,
Hedef bélge HRmax'in %'si*, |Ornek siireler Egzersiz etkisi
bpm

dinlenme amacli egzersiz seanslari yapan
tum sporcular.

COK HAFIF Faydalari: Isinmaya ve sogumaya yardimci
olur ve toparlanmayi kolaylastirir.

Hissettirdigi: Cok kolay, dusuk ytklenme

50-60% 104-114
’ 20-40 dakika duzeyi.

bpm

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

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

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

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

Kalp atis hizi bélgesi 3'te aerobik gug artirilir. Egzersiz zorluk derecesi, spor bolgeleri 1 ve 2'den daha
yuksek olmakla birlikte temel olarak aerobiktir. Spor bolgesi 3'te egzersiz, drnegin dinlenme ve
toparlanma dénemini izleyen araliklar icerebilir. Bu bolgedeki egzersiz, 6zellikle kalp ve iskelet
kaslarindaki kan dolasimini artirmada etkilidir.

Hedefiniz en Ust potansiyelinizde yarismaksa, kalp atis hizi bolgeleri 4 ve 5'te egzersiz yapmaniz gerekir.
Bu bolgelerde 10 dakikaya kadar araliklarda anaerobik egzersiz yapilir. Aralik kisaldikca zorluk derecesi
artar. Araliklar arasinda yeterince dinlenmek ¢cok 6nemlidir. Bolge 4 ve 5'teki egzersiz diizeni, en Ust
performansi elde etmeniz igin tasarlanmistir.

Polar hedef kalp atis hizi bolgelerini laboratuvarda dl¢tlen bir HRmax degerini veya bir saha testi yaparak
kendi buldugunuz degeri kullanarak 6zellestirebilirsiniz. Bir kalp atis hizi bdlgesinde egzersiz yaparken
bdlgenin tamamindan faydalanmaya calisin. Orta bdlge iyi bir hedef olmakla birlikte kalp atis hizinizi her
zaman tam olarak bu diizeyde tutmaniz gerekmez. Kalp atis hizi kendini asamali olarak egzersiz zorluk
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derecesine ayarlar. Ornegin kalp atis hizi hedef bélgesi 1'den 3'e gecerken dolasim sistemi ve kalp atis hizi
3-5 dakika arasinda kendini ayarlar.

Kondisyon ve dinlenme seviyeleri ile birlikte cevresel etkenlere bagli olarak kalp atis hizi egzersiz zorluk
derecesine karsilik verir. Yorgunluk hissine dikkat edilmesi ve egzersiz programinin buna gore
ayarlanmasi 6nemlidir.

AKILLI KALORI

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

* Vicut agirligl, boy, yas, cinsiyet

* Kisisel maksimum kalp atig hizi (HR 5

* Egzersiz yaparken kalp atis hizi

* Kisisel dinlenme kalp atis hizi degeri (HRogt)
* Kisisel maksimum oksijen alimi (VO2,,,)

* Altitude (Rakim)

@ En dogru Akilli Kalori bilgisini almak icin, VO2max ve HRmax degerlerinizi dictiirdiiyseniz Ititfen bu
degerleri V650'ye girin.

EGZERSIZ KAZANIMI

Egzersiz Kazanimi 6zelligi egzersizinizin verimliligini daha iyi anlamaniza yardimci olur. Bu 6zellik kalp atis
hizi sensdéranun kullanilmasini gerektirir. Spor bélgelerinde en az toplam 10 dakika egzersiz yaptiginiz her
egzersiz seansindan sonra performansinizla ilgili yazili geri bildirim alirsiniz. Geri bildirim spor
bélgelerindeki egzersiz stresi dagihmi, kalori tiketimi ve streye dayalidir. Training Files'da (Egzersiz
Dosyalar) ayrintili geri bildirim bilgileri yer alir. Farkli egzersiz faydalari ile ilgili aciklamalar asagidaki
tabloda listelenmistir.

Geri bildirim Faydalari

. o . Agir bir seanstil Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran

Maximum training+ (Maksimum L S .
. kaslarinizin sinir sistemini gelistirdiniz. Bu seans ayrica yorgunluga
egzersiz+) . L
karsi direncinizi artirdi.

Maximum training (Maksimum AgIr bir seansti! Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran
egzersiz) kaslarinizin sinir sistemini gelistirdiniz.
Maximum & Tempo training Zorlu bir seansti! Hizinizi ve performansinizi artirdiniz. Bu seansta
(Maksimum ve Tempolu egzersiz) ayrica aerobik kondisyonunuzu ve yuksek zorluk derecesinde daha
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Geri bildirim

Faydalari

uzun sUre egzersiz yapabilme yeteneginizi dnemli 6l¢tde artirdiniz.

Tempo & Maximum training (Tempolu
ve Maksimum egzersiz)

Zorlu bir seansti! Aerobik kondisyonunuzu ve yuksek zorluk
derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi 6nemli
Olglide artirdiniz. Bu seansta ayrica hizinizi ve performansinizi
artirdiniz.

Tempo training+ (Tempo egzersizi+)

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

Tempo training (Tempo egzersizi)

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

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

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

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

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

Steady state training+ (Kararli durum
egzersizit)

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

Steady state training (Kararh durum
egzersizi)

Mukemmel! Kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz.

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

Muikemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve
aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz. Dayaniklihginizi ve egzersiz
sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

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

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

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

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

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

Cok iyil Dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag
yakma yetenegini artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikhhigini
artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.
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Geri bildirim Faydalari

Basic training, long (Temel egzersiz, Cok iyil Dusuk zorluk derecesindeki bu uzun seansta dayanikliliginizi
uzun) ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

lyi sonuc! Diistik zorluk derecesindeki bu seansta dayanikliliginizi ve

Basic training (Temel egzersiz) ) . o -
egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Dinlenmeniz icin iyi bir seans. Bunun gibi hafif bir egzersiz,

Recovery training (Dinlenme egzersizi) | . : N
vUcudunuzun egzersize alismasini saglar.

EGZERSIZ YUKU

Polar Flow web hizmetindeki Diary (GUnltk) ekraninda yer alan egzersiz ytku 6zelligi egzersiz seansinizin
zorluk derecesini ve ne kadar sure dinlenmeniz gerektigini belirtecektir. Ayrica bu 6zellik sonraki seansiniz
icin yeterince dinlenip dinlenmediginizi belirterek dinlenme ile egzersiz arasinda denge kurmaniza
yardimci olacaktir. Polar Flow web hizmetinde toplam ¢alisma yukunuzu kontrol edebilir, egzersizinizi
optimum duruma getirebilir ve performans gelisiminizi izleyebilirsiniz.

Egzersiz yUku, egzersiz sirasindaki kalp atis hizi, egzersiz suresi ve kisisel etkenler (6r. cinsiyet, yas, boy ve
kilo) gibi egzersiz yukunu ve dinlenme suresini etkileyen farkl etkenleri dikkate alir. Egzersiz yukinuzu ve
dinlenme dénemlerinizi sirekli izlemeniz kisisel sinirlarinizi 6grenmenize, fazla veya yetersiz egzersizden
kaginmaniza ve egzersiz zorluk derecesini ve stresini glinlik ve haftalik hedeflerinize gére ayarlamaniza
yardimci olacaktir.

Egzersiz YUkU, toplam calisma yUukunuzu kontrol edebilir, egzersizinizi optimum duruma getirebilir ve
performans gelisiminizi izleyebilirsiniz. Bu 6zellik farkl tirlerde egzersiz seanslarinin birbiri ile
karsilastinlabilmesini saglar ve dinlenme ile egzersiz arasinda mukemmel bir denge kurmaniza yardimci
olur.
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POLAR FLOW WEB HIiZMETI

Polar Flow web hizmeti, egzersizinizin her ayrintisini planlamanizi, analiz etmenizi ve performansiniz
hakkinda daha fazla bilgi edinmenizi saglar.

Flow web hizmeti ile asagidakileri yapabilirsiniz:

* Egzersizinizin tim ayrintilarnini gorsel grafikler ve rota gorinumdu ile analiz edin

* Verileri birbiriyle karsilastirin, 6rnegin tur ya da hizi kalp atis hiziyla kiyaslayin

* Trendleri ve sizin icin en dnemli ayrintilari takip ederek uzun vadeli ilerlemenizi gorin
* Egzersiz seanslarinizi kendinizin ve baskalarinin seanslariyla karsilastirin

* Onemli bilgilerinizi takipgilerinizle paylasin

* Kendive baska kullanicilarin seanslari daha sonra tekrar gerceklestirin

V650'nizi Flow web hizmeti ile birlikte kullanmaya baslamak icin flow.polar.com/start adresine gidin ve
Polar hesabinizi olusturun. Eger zaten bir Polar hesabina sahipseniz, Flow web hizmetinde yeni
bir hesap icin kayit olmaniz gerekmez.. Ornegin polarpersonaltrainer.com ile ayni kullanici adini ve
parolayi kullanarak oturum acabilirsiniz.

V650'niz ile Flow web hizmeti arasinda veri senkronizasyonu yapmaniza izin veren FlowSync
yazilimini indirin ve yukleyin.

Feed (Besleme)

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

Explore (Kefset)

Explore'da (Kesfet) haritaya goz atarak rotalari kesfedebilirsiniz. Diger kullanicilarin paylastigl herkese acik
egzersiz seanslarini gorun ve kendinizin ya da baska kisilerin rotalarini tekrar gerceklestirin ve dnemli
anlarin meydana geldigi yerleri gérun.

Diary (Gunluk)

Diary'de (GUnlUk) programladiginiz egzersiz seanslarinin yani sira daha énceki seanslarinizi gézden
gecirebilirsiniz. Gosterilen bilgiler arasinda: giinlik, haftalik ya da aylik gériinimde egzersiz planlari, ayri

ayri seanslar ve haftalik 6zetler.

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

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

Polar Flow uygulamasi, seansinizdan hemen sonra egzersiz verilerinize hizl bir bakis atmanizi saglar.
Ayrica egzersiz ginlugunde egzersizlerinizin haftalik 6zetlerini de bulabilirsiniz. Flow uygulamasi,
V650'deki egzersiz verilerinizi Flow web hizmeti ile senkronize etmenin en kolay yoludur.

Polar V650, iOS ve Android icin Polar Flow uygulamasi v.3.0 ve daha UstU ile uyumludur. Ayrica V650'nizi
Flow uygulamasiyla kullanabilmek icin bellenim striimt 1.4.5 veya daha UstU gerekir. V650'nizi verilen
USB kablosu ile bilgisayara bagladiginizda Polar FlowSync guncelleme secenegini sunacaktir.

Flow uygulamasi ile gérebilecekleriniz:

* Harita Gzerinde rota gérinimda

* Egzersiz Kazanimi

* Antrenman yUku ve dinlenme sUresi

* Seansinizin baslama zamani ve sUresi

* Ortalama ve maksimum hiz/tempo ve mesafe

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

* Maksimum rakim, ¢ikis ve inis

* Tur bilgileri

@ Flow uygulamasini kullanmaya baslamadan énce, V650'nizi Flow web hizmetinde kaydettirmeniz
gerekir. Kayit islemi V650'nizi flow.polar.com/start adresinde ayarlarken yapilir. Daha fazla bilgi Set Up
Your V650 (V650'nin Ayarlanmasi) basligina bakin.

Flow uygulamasini kullanmaya baslamak icin App Store ya da Google Play'den mobil cihaziniza indirin.
Polar Flow uygulamasiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/Flow_app
adresine gidin. Flow uygulamasinda egzersiz verilerinizi gérmek icin seansinizdan sonra V650'inizi
senkronize etmeniz gerekmektedir. V650'nin Flow uygulamasiyla senkronize edilmesi ile ilgili daha fazla
bilgi icin Syncing (Senkronizasyon) bélimune bakin.
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SENKRONIZASYON

V650'nizden verileri USB kablosu araciligi ile FlowSync yazilimini kullanarak ya da Bluetooth Smart®
araciligrile Polar Flow uygulamasini kullanarak kablosuz olarak aktarabilirsiniz. V650'niz ile Flow web
hizmeti ve uygulamasi arasinda veri senkronizasyonu yapabilmek icin bir Polar hesabina ve FlowSync
yazilimina sahip olmaniz gerekmektedir. Flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar Flow web
hizmetinde Polar hesabinizi olusturduktan sonra FlowSync yazimini bilgisayariniza indirin ve yUkleyin.
Flow uygulamasini App Store ya da Google Play'den mobil cihaziniza yUkleyin.

V650'niz, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda senkronizasyon yapmayi unutmayin ve verileri glincel
tutun.

FLOWSYNC UZERINDEN FLOW WEB HiZMETi iLE
SENKRONIZASYON

Flow web hizmeti ile verileri senkronize etmek icin FlowSync yaziimina ihtiyaciniz var
flow.polar.com/start adresine gidin ve senkronize etmeyi denemeden dnce yazilimi indirin ve kurun.

Mikro USB konektorini USB baglanti noktasina ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza takin.
FlowSync yaziiminin ¢alistigindan emin olun.

Bilgisayarinizda FlowSync penceresi agilir ve senkronizasyon bagslar.

Isiniz bittiginde tamamlandigini belirten bir mesaj gosterilir.

AN =

V650'nizi bilgisayariniza her bagladiginizda Polar FlowSync yazilimi verilerinizi Polar Flow web hizmetine
aktarir ve degistirmis olabileceginiz ayarlari senkronize eder. Eger senkronizasyon otomatik olarak
baslamazsa masaustl simgesini (Windows) kullanarak ya da uygulama klasérinden (Mac OS X)
FlowSync'i baslatin. Her bellenim strimu guncellestirmesi geldiginde FlowSync size haber verecek ve
yUklemenizi isteyecektir.

V650 bilgisayariniza bagliyken Flow web hizmetinde ayarlari degistirirseniz, ayarlari V650'ye aktarmak icin
FlowSync'te senkronizasyon dugmesine basin.

@ FlowSync yazilimiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/FlowSync adresine
gidin.

FLOW UYGULAMASI iLE SENKRONiIZASYON

Senkronizasyon yapmadan 6nce:
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* Bir Polar hesabina sahip oldugunuzdan ve Flow uygulamasini mobil cihaziniza indirip
yuklediginizden emin olun.

* V650'nizi Flow web hizmetinde kayit ettirmis ve verilerinizi en az bir kez FlowSync yazilimini
kullanarak senkronize etmis olmaniz gerekir.

* Mobil cihazinizda Bluetooth acik, ugcak/ucus modu ise kapali olmalidir.

Verilerinizi iOs mobil ile esitlemek igin:

1.

Mobil cihazinizdan Flow uygulamasina oturum agin.

2. Yan menuyuU goruntulemek icin V650'nin yan tarafindaki dUgmeye basin ve senkronizasyonu

baslatmak icin mentiden SYNC WITH MOBILE (MOBIL CiIHAZLARLA SENKRONIZASYONU) segin.
ik kez esitleme yaptiginizda iOS mobil mi yoksa Android mobil baglantisi mi gerceklestirdiginize
dair bir soru goreceksiniz. i0S mobil secenegini secin.

Once BAGLANIYOR ardindanESITLENIYOR ifadelerini géreceksiniz. ilerleme cubugu
senkronizasyonun durumunu gosterir. V650'nizde cok miktarda egzersiz verisi varsa
senkronizasyonun biraz zaman alabilecegini unutmayin. isiniz bittiginde Syncing complete
(Senkronizasyon tamamlandi) mesaji gosterilir.

Verilerinizi Android mobil ile esitlemek igin:

Mobil cihazinizdan Flow uygulamasina oturum agin.

Flow uygulamasi Android ile kullandiginiz baska Polar egzersiz cihazlariniz varsa, V650'nin Flow
uygulamasinda aktif cihaz olarak se¢ilmis oldugundan emin olun. Béylece Flow uygulamasi
V650'nize baglanmasi gerektigini anlar. Flow uygulamasinda, Settings (Ayarlar) > PRODUCTSa
(URUNLER) gidin ve aktiflestirmek icin V650'nin tizerine dokunun.

Yan menuyul goéruntilemek icin V650'nin yan tarafindaki digmeye basin ve senkronizasyonu
baslatmak icin meniiden SYNC WITH MOBILE (MOBIL CIHAZLARLA SENKRONIZASYONU) secin.
ik kez esitleme yaptiginizda iOS mobil mi yoksa Android mobil baglantisi mi gerceklestirdiginize
dair bir soru goreceksiniz. Android mobil secenegini secin.

Mobil cihaziniz eslestirmeyi kabul edip etmediginizi sorarsa, kabul etmeyi secin.

Cihazlar eslestirmek icin mobil cihaziniza XXXXXX yazdiginizda V650 Uzerinde
goruntulenir. V650 ile mobil cihazinizi eglestirmek icin V650'deki pin kodunu mobil cihaziniza girin.
Eslestirme baslar. Eslestirme basaril bir sekilde tamamlandiginda Eslestirildi ifadesi gdrintulenir.
Once BAGLANIYOR ardindanESITLENIYOR ifadelerini géreceksiniz. ilerleme cubugu
senkronizasyonun durumunu gosterir. V650'nizde cok miktarda egzersiz verisi varsa
senkronizasyonun biraz zaman alabilecegini unutmayin. isiniz bittiginde Syncing complete
(Senkronizasyon tamamlandi) mesaji gosterilir.

@ V650'nizi Flow uygulamasi ile senkronize ettiginizde egzersiz verileriniz de internet lizerinden Flow web
hizmetine otomatik olarak senkronize edilir.
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Gerekiyorsa, iOS mobil / Android mobil ayarlarini daha sonra Genel ayarlar > V650 Hakkinda
sekmesinde degistirebilirsiniz. Ayarlari degistirmek icin sayfayr asagiya kaydirin.

Polar Flow uygulamasiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/Flow_app
adresine gidin.
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V650°'NiZIN BAKIMI

Tam elektronik cihazlar gibi Polar V650 de 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki dneriler garanti gerekliliklerini
saglamaniza ve bu UrGnd uzun yillar boyunca keyifle kullanmaniza yardimai olacaktir.

POLAR V650

Egzersiz cihazinizi temiz tutun. Egzersiz cihazinin Gzerindeki kirleri temizlemek icin 1slak bir kagit haviu
kullanin. Su gecirmezlik 6zelligini korumak icin cihazi basincli suyla yikamayin. Egzersiz cihazini suya
daldirmayin. Kesinlikle alkol veya temizlik teli veya kimyasallari gibi agindirici temizlik maddeleri ve
malzemeleri kullanmayin.

USB kablosu, cihazin USB baglanti noktasina zarar vermeden dikkatli sekilde takilmalidir.

Egzersiz cihazinin USB baglanti noktasini her kullandiginizda, kapak/arka muhafazanin sizdirmazlik
yUzeyinde kil, toz ya da baska pislikler oimadigini kontrol edin. Pislikleri uzaklastirmak icin hafifce silin.
Temizlik igin plastik parcalarda ciziklere neden olabilecek keskin aletler ya da araclar kullanmayin.

@ Banyo veya yiizme icin uygun degildir. Su sicramasina ve yagmur damlalarina karsi korunur. Egzersiz
cihazini suya daldirmayin. Egzersiz cihazinin asirt yagish havada kullanimi GPS aliminda sinyal
karismasina neden olabilir.

KALP ATIS HIZI SENSORU

Konnektor: Her kullanimdan sonra konnektdru kayistan ¢ikarin ve yumusak bir havluyla kurulayin.
Gerekirse konnekt6ru hafif sabunlu ilik su ile temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kesinlikle alkol
veya asindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri (6r. temizlik teli veya kimyasallari) kullanmayin.

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

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

@ Kayisin etiketindeki yikama talimatlarini kontrol edin.
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HIZ SENSORU BLUETOOTH® SMART VE KADANS SENSORU
BLUETOOTH® SMART

Sensoérleri hafif sabunlu ilik su ile temizleyin ve ardindan temiz suyla iyice yikayin. Su gecirmezlik 6zelligini
korumak icin sensdrleri basingli suyla yikamayin. Hiz sensdriint ya da kadans sensdriind suya
daldirmayin. Kesinlikle alkol veya temizlik teli veya kimyasallar gibi asindirici temizlik maddeleri ve
malzemeleri kullanmayin. Sensdrleri sert darbelerden koruyun. Sensér Uniteleri hasar gorebilir.

SAKLAMA

Egzersiz cihazini ve sensorleri, serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik
poset veya spor ¢anta) veya iletken maddelerle (islak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini
arabada veya bisiklete montaj parcasi Uzerinde uzun sureli olarak dogrudan gunes isigina maruz
birakmayin.

V650'nizi sarjli halde saklamanizi neririz. Pil, uzun sure saklandiginda, yavas yavas sarjini kaybeder. Eger
V650'nizi birkag ay boyunca saklamayi planliyorsaniz, bir kag ay sonra tekrar sarj etmenizi 6neririz. Bu
islem, pil mrind uzatacaktir.

Kalp atis hizi sensdrunidn pil Smrint en Ust dizeye ¢ikartmak icin kayisi ve konnektéru kurutun ve ayn
ayri saklayin. Kalp atis hizi sensérinu serin ve kuru bir yerde saklayin. Hizli oksitlenmeyi dnlemek icin kalp
atis hizi sensérunu, spor ¢antasi gibi hava almayan bir malzeme icinde islak halde birakmayin. Kalp atis
hizi sensdrinl uzun sureli olarak dogrudan gunes 1sigina maruz birakmayin.

SERVIS

iki yillik garanti stiresi boyunca yalnizca yetkili bir Polar Servis Merkezi'nde bakim ve onarim yaptirmanizi
Oneririz. Polar Electro'nun yetki vermedigi bir servisin neden oldugu hasarlar veya dolayli hasarlar garanti
kapsamina girmez. Daha fazla bilgi icin Sinirli Uluslararasi Polar Garantisi'ne bakin.

iletisim bilgileri ve tiim Polar Servis Merkezi adresleri icin www.polar.com/support adresini ve
bulundugunuz Glkeye uyarlanmis olan siteyi ziyaret edin.

@ Polar Hesabr'nizin kullanici adi her zaman icin e-posta adresinizdir. Polar triin kayd|,
polarpersonaltrainer.com, Polar tartisma forumu ve Blilten kayd! icin ayni kullanici adive parola gecerlidir.
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ONEMLI BILGILER

PiLLER

Polar V650 egzersiz cihaz, bir dahili, sarj edilebilir pile sahiptir. Sarj edilebilir pillerin sarj ddngusu sinirh
sayidadir. Pili, kapasitesinde énemli bir azalma olmadan 300 kezden fazla sarj edebilir ve bosaltabilirsiniz.
Sarj dongusu sayisi da, kullanima ve calisma kosullarina gére farkllik gdstermektedir.

Urtinain kullanim émriiniin sonunda Polar, yerel atik uzaklastirma yénetmeliklerine uygun hareket
ederek ve mUumkunse atik elektronik cihazlar icin ayrilan yerlere atarak atigin ¢evreye ve insan sagligina
olasi etkilerini en aza indirmenizi tavsiye etmektedir. Bu Urind, ayirma yapiimayan belediye ¢cépune
atmayin.

Polar H6 kalp atis hizi senséru kullanici tarafindan degistirilebilir bir pil icerir. Pili kendiniz degistirmek icin
lGtfen Kalp Atis Hizi Sensord Pilinin Degistiriimesi bélimuandeki talimatlart dikkatli bicimde izleyin.

Hiz sensoru Bluetooth Smart® ve kadans sensoru Bluetooth Smart® pilleri degistirilemez. Polar, mekanik
dayaniklihgi ve glvenilirligi en Ust duzeye cikarmak icin sensdrleri tamamen kapali olarak tasarlamistir.
Sensoérlerin icindeki piller uzun dmurludur. Yeni bir sensor satin almak igin yetkili bir Polar Servis Merkezi
veya bayisi ile iletisime gecin.

Pilleri cocuklardan uzak tutun. Yutulursa hemen bir doktorla gértiistin. Piller yerel ydnetmeliklere uygun
olarak dogru sekilde elden ¢ikariimalidir.

KALP ATIS HIZI SENSORU PiLiNiN DEGiSTIRILMESi

Kalp atis hizi sensdrunun pillerini kendiniz degistirmek istiyorsaniz asagidaki talimatlari dikkatlice
uygulayin:

Pili degistirirken sizdirmazlik halkasinin zarar gérmediginden emin olun. Hasar gérmesi durumunda bir
yenisiyle degistirin. Sizdirmazlik halkasi/pil setlerini iyi donanimli Polar bayilerinden ve yetkili Polar
Servisleri'nden satin alabilirsiniz. ABD ve Kanada'da yetkili Polar Servis Merkezleri'nden yedek sizdirmazlik
halkalari temin edilebilir. ABD'de sizdirmazlik halkasi/pil takimlari www.shoppolar.com adresinden de

satin alinabilir.
Yeni ve tamamen dolu bir pili, metal pens veya cimbiz gibi elektrigi ileten aletlerle ayni anda her iki

yanindan tutmaktan kag¢inin. Bu durum, pilin kisa devre yapmasina ve daha hizli bitmesine neden olabilir.
Kisa devre yapmasi pile zarar vermez ancak pilin kapasitesini ve 6mrinu azaltabilir.
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Hé

1. Kayis Uzerindeki klipsi kullanarak pil kapagini agin.

2. Kurdan benzeri uygun boyda klcuk sert bir cubuk kullanarak pil kapagindan eski pili ¢ikarin. Metal
olmayan bir alet kullanilmasi énerilir. Pil kapagina zarar vermemeye dikkat edin.

3. Yeni pili (CR 2025) eksi (-) tarafi yukarida olacak sekilde kapagin icine yerlestirin.

4. Pil kapagindaki ¢ikintry1 konektoérdeki yuvayla hizalayin ve pil kapagini yeniden yerine itin. Bir
gecme sesi duyarsiniz.

H10
1. Kuguk biryassi bash arag kullanarak pil kapagini yerinden ¢ikarin.
2. Eskipili, pil kapagindan gikarin.
3. Yeni pili (CR2025) eksi (-) ucu disari bakacak sekilde kapagin icine yerlestirin.
4. Pil kapagindaki cikintiyl konnektordeki yuvayla hizalayin ve pil kapagini yeniden yerine itin. Bir

gecme sesi duyarsiniz.
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A Yanlis turle degistirilirse pilin patlama riski bulunmaktadir. Kullanilmus pilleri talimatlara uygun
sekilde atin.

ONLEMLER

Polar V650 performans durumunuzu gosterir. Egzersiz cihazi, bir egzersiz seansi sirasindaki fizyolojik
yorulma ve dinlenme seviyelerini gdstermek icin tasarlanmistir. Kalp atis hizi, hiz ve mesafeyi dlcer. Bir
kadans sensoru ile kullanildiginda bisiklet kadansini da 6lcer. Baska bir amagla kullaniimak Gzere
tasarlanmamistir.

Egzersiz cihazi, profesyonel veya endUstriyel hassasiyette cevresel 6lciimler elde etmek icin
kullanilmamalidir.

EGZERSIZ SIRASINDA SINYAL KARISMASI
Elektromanyetik Etkilesim ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gerceklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz internet) baz
istasyonlari egzersiz cihazi ile egzersiz yaparken sinyal karismasina neden olabilir. Dizensiz okumayi veya
yanlis isleyisi dnlemek icin sinyal karismasina yol acabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli fren elektronik veya elektrikli parcalar sinyal karismasina neden
olabilir. Bu sorunlari ¢6zmek icin asagidakileri deneyin:

1. Kalp atis hizi sensori kayisini gégsunuzden ¢ikarin ve egzersiz ekipmanini normalde kullanacaginiz
sekilde kullanin.

2. Egzersiz cihazini dizensiz okuma gortntulemedigi bir yer bulana dek veya kalp simgesi yanip
sonmeyi durdurana dek ¢evrenizde hareket ettirin. En fazla sinyal karismasi cogunlukla ekipman
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ekraninin tam énunde olusur. Ekranin sol veya sag yaninda ise goreli olarak sinyal karismasi
gorilmez.

3. Kalp atis hizi senséru kayisini yeniden gogstintze takin ve egzersiz cihazint mamkun oldugunca
sinyal karismasinin olmadigl alanda tutun.

Egzersiz cihazi hala calismiyorsa, kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 6l¢imu icin ¢ok
fazla elektriksel sinyal karismasina yol agiyor olabilir.

SAGLIK VE EGZERSIZ

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Duzenli bir egzersiz programina baslamadan 6nce saglik
durumunuzla ilgili asagidaki sorulari yanitlamaniz énerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti
vermeniz durumunda, bir egzersiz programina baslamadan dnce bir doktora danismanizi dneririz.

« Son 5 yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yaslyorsunuz?

« Kan basinciniz veya kan kolesteroltintiz yuksek mi?

« Kan basinc veya kalbiniz igin ilag allyor musunuz?

» Daha dénce bir solunum rahatsizigi yasadiniz mi?

« Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

« Ciddi bir hastaliktan veya ila¢ tedavisinden kurtuluyor musunuz?

« Birkalp pili veya viicuda yerlestirilen bagka bir elektronik aygit kullaniyor musunuz?
« Sigaraiciyor musunuz?

« Hamile misiniz?

Egzersiz zorluk derecesine ek olarak kalp, kan basinci, fizyolojik durum, astim, solunum vb. ile ilgili ilaglar
ve ayrica bazi enerji icecekleri, alkol ve nikotin kalp atis hizini etkileyebilir.

Egzersiz yaparken vicudunuzun tepkilerine duyarli olmaniz 6nemlidir. Egzersiz yaparken
beklenmedik bir agri veya yorgunluk hissederseniz, egzersize ara vermeniz veya daha hafif
bir zorluk derecesinde devam etmeniz oénerilir.

Not! Kalp pili veya viicudun icine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar Granlerini
kullanabilirsiniz. Teorik olarak Polar trtnlerinin kalp pilini etkilemesi mimkun degildir. Uygulamada bdyle
bir etkinin gerceklestigi ile ilgili bir bildirim bulunmamaktadir. Bununla birlikte Grinlerimizin tim kalp
pillerine veya viicuda yerlestirilen diger aygitlara uygunlugu konusunda, s6z konusu aygitlarin ¢ok fazla
cesitte olmasi nedeniyle, resmi bir garanti verememekteyiz. Polar Grunlerini kullanirken bir sorun
yasarsaniz veya olagan disi bir sey hissetmeniz durumunda, givenliginiz icin litfen doktorunuza daniginiz
veya ilgili implante elektronik aygitin Ureticisi ile iletisim kurunuz.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya Grtnin kullanimindan kaynaklanan bir alerjik
tepkiden stiphelenmeniz durumunda Teknik Ozellikler'de listelenen malzemeleri kontrol edin. Herhangi
bir cilt reaksiyonu gdstermeniz durumunda, Griinu kullanmayi birakin ve doktorunuza danisin. Cildinizde
gorulen reaksiyonla ilgili olarak Polar musteri hizmetlerine de bilgi verin.Kalp atis hizi sensértintn cildinize
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temasindan kaynaklanan bir rahatsizligi dnlemek icin senséru bir tisértin Uzerinden giyin ancak
sensorun sorunsuz calismasini saglamak icin tisortin elektrotlarin altinda kalan kisimlarini islatin.

Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensériiniin ya da bilekligin yuzeyindeki boyalar
cikabilir ve acik renkli giysilere bulasabilir. Ayni zamanda, koyu renkli giysiler de daha acik
renkli egzersiz cihazlarinin renk degistirmesine neden olabilir. Acik renkli bir egzersiz cihazinin
uzun yillar boyunca rengini koruyabilmesi icin, egzersiz sirasinda giydiginiz kiyafetlerin renk

@ vermediginden emin olun. Cildiniz i¢in parfum, losyon, bronzlastirici/giines kremi veya bécek
kovucu kullaniyorsaniz bu maddeleri egzersiz cihazina veya kalp atis hizi sensériine
degdirmediginizden emin olmalisiniz. Soguk kosullarda egzersiz yapiyorsaniz (-20°Cila-10°C
/-4° Fila 14°F arasinda), egzersiz cihazini kiyafetinizin altina, dogrudan kolunuzla temas
edecek sekilde takmanizi tavsiye ederiz.

UYARI - PILLERI COCUKLARDAN UZAK TUTUN

Polar kalp atis hizi sensérleri (6rnegin, H10 ve H9) digme pil icerir. DGgme pil yutulacak olursa 2 saat
kadar kisa bir stre icinde vUcut icinde yanmaya neden olabilir ve 6lime yol acabilir. Yeni veya
kullaniimis pilleri ¢ocuklardan uzak tutun. Pil bdlmesi glivenli sekilde kapanmiyorsa Grtnt
kullanmay1 birakin ve ¢cocuklardan uzak tutun. Pillerin yutulduguna veya bir sekilde viicut icine
girdigine dair stipheniz varsa derhal tibbi yardim alin.

TEKNIK OZELLIKLER

POLAR V650
Pil tipi: Sarj edilebilir 1900 mAh Li-ion Polimer pil
Calisma suresi: 10 sa.
Galisma sicakhgr: -20°Cila +50 °C /-4 °Fila 122 °F

Akrilonitril butadiyen stiren (ABS), Polikarbon (PC), Asahi Dragontrail

V650 malzemeleri: .
(cam), Polyamit (PA)

Bisiklet montaj parcas
5! I pargasi Polioksimetilen (POM)

malzemeleri:

Saat hassasiyeti: 25 °C/ 77 °F sicaklikta + 0,5 saniye/gun'den daha iyi .
GPS hassasiyeti: mesafe %2, hiz £2km/sa

Rakim hassasiyeti: +20 m /65 ft

Yokus/inis duyarlihgr: 5m

Maksimum rakim: 9.000 m /29528 ft
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Ornekleme hiz::

1Hz

Kalp atis hizi izleme dogrulugu:

+ %1 veya £ 1 bpm'den daha buyuk olani. Tanim istikrarli durumlar
icin gecerlidir

Kalp atis hizi 6l¢um aralig::

15-240 bpm

Mevcut hiz gésterim aralig:

0-399 km/sa ya da 248 mph

Su gecirmezlik:

Su gecirmez IPX7

Su sigramasina ve yagmur damlalarina karsi korunur. V650'yi suya
daldirmayin. V650'nin asiri yagish havada kullanimi GPS aliminda
sinyal karismasina neden olabilir.

V650 sinir degerleri

En fazla kayith seans sayis:

V650, icinde bulundugunuz haftanin ve 6nceki dért haftanin
seanslarini kaydeder.

Bir seansta kaydedilen
maksimum sure:

99 sa. 59 dk. 59 sn.

Bir seansta kaydedilen en fazla

999
tur sayist:
Bir seansta kaydedilen en fazla 999
otomatik tur sayisi:
Toplam kalori: 65.535

KALP ATIS HIZI SENSORU

Pil 6mru: 300 sa.
Pil tipi: CR2025

Pil sizdirmazlik halkasi:

O halka 20,0 x 0,90 Malzeme: Silikon

Calisma sicakligr:

-10°C-+50°C/14°F- 122 °F

Konnektdor malzemesi:

ABS

Kayis malzemesi:

%38 Polyamid, %29 Polilretan, %20 Elastan, %13 Polyester

Su gecirmezlik:

30m

Bluetooth® Smart kablosuz teknolojisini kullanir.
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POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

FlowSync yaziimini kullanmak igin, Microsoft Windows veya Mac isletim sistemleriyle ¢alisan ve internet
baglantisi ile bos USB baglanti noktasi bulunan bir bilgisayar gerekir.

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine goz atin.

POLAR FLOW MOBIL UYGULAMASI UYUMLULUGU

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine goz atin.

POLAR URUNLERININ SU GECIRMEZLiK DUZEYi

Cogu Polar Gruninu yuzerken takabilirsiniz. Ancak bu tGrunler, dalisa uygun degildir. Su gecirmezlik
Ozelliginin korunmasi icin suyun altindayken cihazin digmelerine basmayin.

Bilekten kalp atis hizi dlcen Polar cihazlari yizme ve banyoda kullanim icin uygundur. Bu cihazlar,
ylUzdugunuzde bilek hareketlerinize bakarak etkinlik verilerinizi toplar. Ancak testlerimizde bilekten kalp
atis hizi 6lcimunin suda optimum sekilde calismadigini kesfettik. Bu nedenle, yizme sirasinda bilekten
kalp atis hizi l¢tilmesini neremiyoruz.

Saat sektdrtnde su gecirmezlik dtzeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deger, s6z konusu derinlikteki
statik su basinciniisaret eder. Polar da bu gdsterge sistemini kullanmaktadir. Polar Granlerinin su
gecirmezlik dUzeyi, Uluslararasi ISO 22810 veya IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su
gecirmezlik gdstergesi bulunan tim Polar cihazlari, teslimden dnce su basincina dayaniklilik agisindan
teste tabi tutulur.

Polar Granleri, su gecirmezlik duzeylerine gére dort farkli kategoriye ayrilmistir. Polar Grinudntzin su
gecirmezlik kategorisini 6grenmek icin Uriintin arkasina bakin ve gordiginuz degeri asagidaki tabloyla
karsilastirin. Bu tanimlamalar diger Ureticilerin Grtnleri icin gecerli degildir.

Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basin¢tan buyuktar. Yani su
altinda hareket ettirdiginiz Urtine, sabit duran bir Urtine gére daha fazla basing uygulanir.

Uriiniin Su Banyoda Snorkelle  Aletli Su gecirmezlik ozellikleri
arkasindaki sicramalari,  kullanim ve aletsiz dalis
isaret ter, yagmur  ylizme dalis (dahs

damlalar (dalis tupu tupuyle)

vbh. olmadan)
IPX7 su TAMAM - - - Basingli su ile ylkamayiniz.
gecirmezligi Su sigramalari, yagmur

damlalari vb. etkilere karsi
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korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.

IPX8 su TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylGzme icin
gecirmezligi asgari duzeyde uygundur.
Referans standardi: IEC60529.

Su gecirmez TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylzme icin
20/30/50 asgari duzeyde uygundur.
metrede su Referans standardi: 1ISO22810.
gecirmez

YUzme icin

uygun

100 metrede su TAMAM TAMAM TAMAM - Suda sik kullanima uygundur
gecirmez ancak aletli dahsta kullanilamaz.

Referans standardi: ISO22810.

SINIRLI ULUSLARARASI POLAR GARANTISI

« Polar Electro Oy, Polar drtnleriicin sinirl bir uluslararasi garanti verir. ABD veya Kanada'da satisi
yapilan Urlnlerde, garanti Polar Electro, Inc. tarafindan verilir.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., Polar GrinUnun orijinal tuketicisini/alicisini, satin alma
tarihinden itibaren bir (1) yillik garanti stiresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan
bileklikler hari¢ olmak Gzere, Grinln satin alinma tarihinden itibaren iki (2) yil sireyle malzeme
veya iscilik acisindan kusursuz olacagini garanti eder.

« Garanti, pildeki normal asinmalari ve yipranmalari ya da diger normal asinma ve yipranmalari;
yanls kullanim, kétuye kullanim, kazalar veya gerekli dnlemlerin alinmamasi nedeniyle olusacak
hasarlari; kiliflar/ekranlar, kol bandi, elastik kayis (6rn. kalp atis hizi senséru goégus kayisi) ve Polar
kiyafetlerinde uygunsuz bakimlary, ticari kullanimlari sonucu olusan ¢atlak, kirik veya cizikleri
kapsamaz.

« Garanti, dogrudan, dolayli veya arizi olarak meydana gelen veya 6zel sebeplerden 6tlrd ortaya
¢ikan, aranle iligkili herhangi bir hasari, kayiplari, maliyetleri veya masraflari da kapsamaz.

« Garanti, ikinci el satin alinan trunleri kapsamaz.

« Garanti suresi boyunca Urun, hangi Ulkeden satin alindigina bakilmaksizin herhangi bir yetkili Polar
Merkez Servisi'nde tamir edilebilir veya degistirilebilir.

« Polar Electro Oy/Inc. tarafindan verilen garanti, yirarlikteki ulusal veya bdlgesel yasalar
kapsamindaki tuketici haklarini veya tlketicilerin satis/satin alma s6zlesmesinden dogan saticlya
karsi haklarini etkilemez.

« Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklayiniz!

« Herhangi bir Grunle ilgili garanti, Grantn Polar Electro Oy/Inc. tarafindan ilk basta pazara
sunuldugu Ulkelerle sinirli olacaktir.

Bir GrUnle ilgili garanti, GrinUn ilk olarak piyasaya suruldagu ulkelerle sinirlanacaktir.

Uretici: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE. www.polar.com
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Polar Electro Oy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. Tum haklari sakhdir. Polar Electro Oy'un
odnceden yazili izni olmaksizin bu kilavuzun hicbir bélimu herhangi bir sekilde veya herhangi bir yolla
kullanilamaz veya ¢ogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzundaki veya bu Grintn ambalajindaki isimler ve logolar Polar Electro Oy'un ticari
markalaridir. Bu kullanim kilavuzunda veya bu Uriiniin ambalajinda ® simgesi ile isaretli isimler ve logolar
Polar Electro Oy'un tescilli ticari markalaridir. Windows ismi Microsoft Corporation'in ve Mac OS ismi
Apple Inc.'nin tescilli ticari markalaridir. Bluetooth® markasi ve logolar Bluetooth SIG, Inc.'nin tescilli
ticari markalaridir ve Polar Electro Oy s6z konusu markalarin kullanim sertifikasina sahiptir.

YONETMELIK BILGILERI

Bu Uriin, 2014/53/EU, 2011/65/EU ve 2015/863/EU yonergelerine uygundur. Her Grdn icin
c € Uyumluluk Bildirimi'ne ve diger yasal dizenleme bilgilerine www.polar.com/tr/mevzuat_
bilgileri adresinden ulasabilirsiniz.

Bu Uzeri carpi ile isaretli tekerlekli ¢Op kutusu isareti, Polar Urlnlerinin elektronik cihazlar
oldugunu ve Avrupa Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin atik elektrikli ve elektronik ekipmanlar
(AEEE) ile ilgili 2012/19/EU Yoénergesi'nin kapsaminda oldugunu ve Uriinlerde kullanilan pil ve
akimulatorlerin Avrupa Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin piller ve akiimulatérler ile atik
piller ve akimulatorler ile ilgili 6 Eyltl 2006 tarihli 2006/66/EC Ydnergesi'nin kapsaminda
oldugunu belirtir. Bu Urtnler ve Polar Urtnlerinin icindeki piller/akimulatorler bu nedenle AB
Ulkelerinde ayri olarak elden ¢ikarilmahdir. Polar ayrica Avrupa Birligi disindaki Ulkelerde
[ ] atiklarin cevre ve insan sagligina etkilerini en aza indirmek icin yerel atik imhasi
yoénetmeliklerine uyulmasini ve mimkun oldugunda Uranler igin elektronik cihazlarin ayri
toplanmasini ve piller ve akimulatérler icin pillerin ve akiimulatorlerin ayri toplanmasini
tesvik eder.

V650'ye 6zel yonetmelik bilgilerini gérmek icin Settings > General settings > About V650 (Ayarlar >
Genel ayarlar > V650 Hakkinda) adimlarini izleyin.

SORUMLULUK REDDI

* Bu kilavuzdaki materyaller yalnizca bilgilendirme amaclidir. Kilavuzda anlatilan trinler, Ureticinin strekli
gelistirme programi nedeniyle 6nceden haber verilmeksizin degistirilebilir.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu kilavuz ile ilgili veya bu kilavuzda anlatilan Granler ile ilgili bir
beyanda bulunmaz veya garanti vermez.
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+ Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu materyallerin veya bu kilavuzda anlatilan Grtnlerin kullanimi ile
ilgili veya kullanimindan kaynaklanan dogrudan, dolayli veya arizi, nihai veya 6zel zarar(lar), kayiplar,
masraflar veya harcamalar icin yikimlU olmayacaktir.

Uretici:

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

Www.polar.com

1.6 TR10/2019
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