KONFIGURACJA M400

Skonfiguruj swoéj M400 na flow.polar.com/start. Podczas
konfiguracji zostanie zaktualizowane oprogramowanie sprzetowe
M400. Mozesz teraz zacza¢ korzystac z serwisu internetowego
Polar Flow.

1. Wejdz na strone flow.polar.com/start i pobierz
oprogramowanie Polar FlowSync potrzebne do potaczenia
M400 z serwisem internetowym Flow.

2. Otworz pakiet instalacyjny i postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

3. Po zakoniczeniu instalacji oprogramowanie FlowSync
uruchomi sie automatycznie i poinformuje o koniecznosci
podtaczenia produktu Polar.

4. Podtacz M400 do portu USB komputera za pomocg kabla USB.
M400 wiaczy sie i rozpocznie tadowanie baterii. Przeprowadz
instalacje zalecanych sterownikéw USB.

5. W przegladarce zostanie automatycznie otwarta strona
Polar Flow. Utwérz konto Polar lub zaloguj sie na posiadane
konto. Wprowadz swoje dane osobiste, aby otrzymywac
spersonalizowane wskazéwki i doktadne analizy treningu.

@ Nowo zakupiony pulsometr M400 bedzie sie znajdowat
w trybie pamieci masowej. Pulsometr uruchomi sie po
podtqczeniu do komputera lub tadowarki USB. Jezeli bateria
Jjest catkowicie roztadowana, wyswietlenie animacji tadowania
moze potrwac kilka minut.
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Charging

@ Nie taduj urzqdzenia, jesli port USB jest wilgotny.

:"+ 6. Kliknij Gotowe, aby zsynchronizowa¢ ustawienia pomiedzy M400

a serwisem internetowym Flow. Po zakorczeniu synchronizacji
oprogramowanie FlowSync zmieni status na gotowy.

7. Jesli dla M400 dostepna jest aktualizacja oprogramowania

sprzetowego, mozesz j teraz zainstalowac.

Gotowe — mozesz ruszac. Baw sie dobrze!

: Wigcej informacji na temat M400 znajduje si¢ w petnej
instrukcji obstugi oraz poradnikach wideo na stronie
polar.com/support/M400.

POZNAJ M400

Przyciski W GORE i W DOL umozliwiaja przewijanie menu. Przycisk
START umozliwia potwierdzanie, a przycisk WSTECZ - powr6t,
wstrzymanie i zakoniczenie.
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.* PRZYDATNE WSKAZOWKI

» Aby zmieni¢ wyswietlang tarcze zegara, nacisnij i przytrzymaj
przycisk W GORE.

» Aby zablokowa¢ przyciski podczas wyswietlania czasu, naci$nij
i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE.

» Aby przejs¢ do menu podrecznego w widoku danych
treningowych, nacisnij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE.

¢ KLUCZOWE FUNKCJE

Polar M400 oferuje szereg unikalnych funkgji, ktére pomoga Ci
lepiej trenowac. Tutaj mozna znalez¢ opis najwazniejszych funkgji.

: WBUDOWANY SENSOR GPS

Whbudowany GPS pulsometru M400 monitoruje Twoja predkos¢,
dystans, wysoko$¢ n.p.m. i trase. Po treningu mozesz wyswietli¢
swojg trase na mapie w aplikacji lub serwisie internetowym Polar
Flow. Funkcja powrotu do punktu poczatkowego poprowadzi
Cie do punktu rozpoczecia treningu. Teraz mozesz bezpiecznie
odkrywac nowe, nieznane trasy, wiedzac, ze pulsometr M400
doprowadzi Cie do miejsca rozpoczecia treningu.

: SZACOWANIE CZASU ZAKONCZENIA
Ustaw dystans swojego treningu, a pulsometr M400 oszacuje czas
dotarcia do mety, uwzgledniajac Twoja predkosc.

* RUNNING INDEX

Zobacz, jak skuteczny jest Twéj bieg. M400 automatycznie oblicza
wskaznik Running Index po kazdym biegu na podstawie pomiaréw
tetna i predkosci.

* WSKAZOWKI TRENINGOWE

M400 posiada wyjatkowa funkcje Polar Smart Coaching, ktéra
dostarcza Ci wskazéwek pozwalajacych jak najlepiej zaplanowac
trening, a takze przekazuje informacje zwrotne dotyczace Twoich
postepow.

Szczegotowy opis funkcji M400 znajduje sie w petnej instrukcji
obstugi na polar.com/support/M400.

.> POWIADOMIENIA Z TELEFONU

:"> DZIENNA AKTYWNOSC z PELAR "M

Whbudowany akcelerometr e
pulsometru M400 rejestruje TODAR TUES MAY 27
Twoja catodobowg aktywnos¢.
Otrzymasz codzienne cele zwigzane
z aktywnoscia oraz wskazéwki,
ktére pomoga Ci je osiggnac. M400
przypomina Ci réwniez o zbyt

dtugiej bezczynnosci. Mozesz e e
wyswietla¢ dane na pulsometrze - e ]
M400 lub w aplikacji Polar Flow. o et

Funkcja Powiadomienia z
telefonu umozliwia wyswietlanie
powiadomien o nadchodzacych
potaczeniach, wiadomosciach s | Teid ) v
i komunikatach z telefonu na
urzadzeniu M400. Aby otrzymywac
powiadomienia, pofacz swoje
urzadzenie M400 z aplikacja Flow. W
centrum powiadomien wskaz, ktére
powiadomienia beda wyswietlane w
Twoim urzadzeniu M400, wiaczajac
je na liste powiadomien.

Domyslnie urzadzenie M400 ma
wylaczona funkcje powiadomien z
telefonu. Mozesz wiaczyc¢ ja w menu
Ustawienia > Ustawienia ogdlne
>Powiadomienia z telefonu.

Wiecej szczegdtowych informacji na temat powiadomien z telefonu
mozna znalez¢ na polar.com/support/M400.

.. POLAR FLOW

Polar M400 swietnie sprawdza sie jako samodzielny komputer
treningowy, jednak w potaczeniu z serwisem internetowym
i aplikacja mobilng Polar Flow daje jeszcze wieksze mozliwosci.

-» APLIKACJA MOBILNA

Dzieki aplikacji mobilnej Polar Flow mozesz szybko i wygodnie
przegladac dane dotyczace treningu. Aplikacja umozliwia
bezprzewodowa synchronizacje danych z M400 z serwisem
internetowym Polar Flow. Aplikacje mozesz pobrac z App StoresM
lub Google Play™.

i.:% SERWIS INTERNETOWY

Wyznaczaj cele i otrzymuj wskazowki, jak je osiagac. Zobacz
szczego6towe analizy swoich wynikéw i pochwal sie osiggnieciami
przed przyjaciétmi. To wszystko i znacznie wiecej znajdziesz na
polar.com/flow.
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NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA H7

Zatéz wygodny pasek i kostke na klatke piersiowa, aby wykonywac
precyzyjny pomiar tetna w czasie rzeczywistym i wyswietla¢ wyniki
na pulsometrze M400.

* Jesli kupites M400 bez nadajnika na klatke piersiowq, nie martw sie —
nadajnik mozesz dokupic pézniej.

: $.% 1. Zwilz miejsca na pasku,

w ktérych widoczne sg
elektrody.

. Zapnij pasek wokot klatki
piersiowej i dopasuj go tak, by
dobrze przylegat do ciata.

w

. Zmocuj kostke.

»

Przed pierwszg sesja
treningowa musisz potaczy¢
nadajnik na klatke piersiowa
z pulsometrem M400. Zat6z
nadajnik na klatke piersiowa

i nacisnij START. Zaczekaj na
zadanie potaczenie nadajnika
i wybierz Tak.

ML

Mozesz réwniez pofaczy¢ nowy nadajnik, przechodzac
do menu Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Laczenie
i synchronizacja > Laczenie zinnym urzadzeniem.

Po kazdej sesji treningowej zdejmuj kostke, a pasek ptucz pod
biezgcq wodgq. Szczegbtowe instrukcje znajdujq sie w petnej
instrukcji obstugi na stronie polar.com/support/M400.

{.» TRENING Z M400

Nacisnij przycisk START i wybierz dyscypline. Aby wyszukac
sygnat z satelitéw GPS, wyjdz na zewnatrz w miejsce oddalone
od wysokich budynkéw i drzew. Trzymaj M400 nieruchomo,

wyswietlaczem do géry, dopoki nie wyszuka sygnatu z satelity GPS.

Po znalezieniu sygnatu wyswietli sie komunikat OK.
Gdy bedziesz gotowy, naci$nij ponownie przycisk START.
Wybierz informacje, ktére chcesz widzie¢ podczas treningu

w ustawieniach profili sportowych w serwisie internetowym
Polar Flow.

.- PODCZAS TRENINGU

Zapisywanie okrazen: Nacis$nij START podczas treningu.

Blokowanie strefy: Przytrzymaj START, aby zablokowa¢/
odblokowac biezacg strefe tetna. Jesli Twoje tetno znajdzie
sie poza zablokowang strefa, zostaniesz o tym powiadomiony
sygnatem dzwiekowym.

Zmiana ustawien w Szybkim menu: Nacisnij i przytrzymaj
przycisk LIGHT, aby otworzy¢ Szybkie menu. Mozesz zmieni¢
okreslone ustawienia bez koniecznosci wstrzymywania rejestracji
danych treningowych.

- WSTRZYMYWANIE/KONCZENIE TRENINGU

Nacisnij BACK, aby wstrzymac sesje treningowa. Aby kontynuowac
trening, nacisnij START. Aby zakonczy¢ sesje treningowa,
przytrzymaj BACK po wstrzymaniu i zaczekaj, az zostanie
wyswietlony komunikat Zakonczono rejestrowanie.

PO TRENINGU

Utrzymuj port USB w czystosci, aby chroni¢ Twdéj pulsometr
M400 przed utlenianiem lub innym mozliwym uszkodzeniem
spowodowanym przez stong wode (np. pot lub wode morska)
i brud. W ten sposéb zapewnisz bezproblemowe tadowanie i
synchronizacje.

Aby utrzymac port USB w czystosci, po kazdym treningu
przeptucz go letnia woda. Port USB jest wodoszczelny, dzieki
czemu ptukanie go pod biezaca woda nie powoduje uszkodzenia
podzespotdw elektronicznych.
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Nie taduj akumulatora pulsometru M400, jesli port USB jest
zamoczony lub wilgotny.

DANE TECHNICZNE

M400

Typ baterii Bateria Li-Po 190 mAh

Czas pracy Do 8 godzin z wtaczong funkcja GPS i pomiarem
tetna

Temperatura uzytkowania  -10°C do +50°C/-4°F do 122°F

Wodoszczelnos¢ 30m

Materiaty Stal nierdzewna, poliweglan akrylonitrylo-

butadieno-styrenowy, tworzywo akrylonitrylo-
butadieno-styrenowe, termoplastyczny uretan,
polimetakrylan metyluy, silikon

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA BLUETOOTH® SMART
Typ baterii CR2025

Uszczelka baterii 0O-ring 20,0 x 1,0, FPM

Temperatura uzytkowania -10°C do +50°C/14°F do 122°F

Wodoszczelnos¢ 30m
Kostka Poliamid
Pasek 38% poliamid, 29% poliuretan,

20% elastan, 13% poliester

. Wymiana baterii nadajnika na klatke piersiowa:

. Za pomocg monety otwdrz pokrywe baterii,
obracajac jg w lewo do pozycji OPEN (otwarta).
W16z baterie (CR 2025) tak, aby dodatni

(+) biegun baterii byt skierowany w strone
pokrywy. Upewnij sie, ze uszczelka
znajduje sie na swoim miejscu, co zapewni
wodoszczelno$¢ urzadzenia.

3. Wcisnij pokrywe w korpus kostki.

N

4. Za pomoca monety obré¢ pokrywe w prawo do pozycji CLOSE (zamknieta).

@ Szczegdtowe informacje mozna znaleZé w petnej wersji podrecznika
uzytkownika na stronie polar.com/support.

A Ze wzgledow bezpieczeristwa upewnij sie, ze uzywasz odpowiedniej baterii.

‘. SKORZYSTAJ Z POMOCY TECHNICZNE)J

[

* polar.com/support/M400
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PORADNIK WPROWADZAJACY

Konfiguracja na stronie flow.polar.com/start
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