Kako ¢ete zapoceti s radom

Mozete odabrati podeSavanje novog uredaja Polar M430 (A] mobilnim
uredajem ili (B) ra¢unalom, prema tome Sto vam je prakti¢nije. Uredaj
M430 je u nacinu rada za pohranu i aktivirat ¢e se pri podeSavanju. Ako
Zelite primati najto¢nije i vama prilagodene podatke o aktivnostima i
vjezbanju, vazno je da budete precizni prilikom podeSavanja postavki.

Prikljucite M430 u USB priklju¢ak s napajanjem na racunalu iliu USB
punjac¢ pomocu prilagodenog USB kabela koji je isporucen u kutiji.
Pokretanje uredaja M430 moze potrajati nekoliko minuta. Pustite da se
uredaj M430 puni za vrijeme njegova podesavanja.

Ako je dostupno azuriranje za firmver vaseg uredaja M430,
preporucujemo da ga instalirate tijekom podeSavanja. Dovrsenje
moze trajati do 10 minuta.

POSTAVLJANJE UZ POMOC MOBILNOG UREDAJA |
APLIKACIJE POLAR FLOW

Imajte na umu da uparivanje morate izvrsiti u aplikaciji Flow,
a NE u postavkama znacajke Bluetooth na vasem mobilnom
uredaju.

. Provjerite je li mobilni uredaj povezan s internetom i ukljucite
Bluetooth®.

N

. Preuzmite aplikaciju Polar Flow iz App Store ili Google Play
na mobilni uredaj.

w

. Otvorite aplikaciju Flow na mobilnom uredaju.

~

. Aplikacija Flow ¢e prepoznativas M430 u blizini i zatraziti
da obavite uparivanje. Prihvatite zahtjev za uparivanje i u
aplikaciju Flow unesite Sifru za Bluetooth uparivanje sa
zaslona uredaja M430.

ol

. Prijavite se sa vadim Polar raéunom ili izradite novi racun.
U sklopu aplikacije, provest ¢emo vas kroz postupak prijave i
postavljanja.

o~

. Kada ste gotovi s podeSavanjem postavki, dotaknite Save and
sync (Spremi i sinkroniziraj) i postavke ¢e se sinkronizirati na
uredaj M430.

PODESAVANJE UZ POMOC RACUNALA

1. Idite na flow.polar.com/start i instalirajte softver za prijenos
podataka Polar FlowSync na racunalu.

2. Prijavite se sa vasim Polar racunom ili izradite novi racun.
Provest ¢emo vas kroz postupak prijave i podeSavanja unutar
internetske usluge.

Upoznajte vas Polar M430
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Se% GUMB ZA SVJETLO

Ukljucite osvjetljenje zaslona pritiskom na gumb za SVJETLO.

Gumbe Cete zakljucati u vremenskom prikazu ako pritisnete i zadrzite
gumb za SVJETLO

U brziizbornik u prikazu vjezbanja uci ¢ete ako pritisnete i zadrzite
gumb za SVJETLO

@ NATRAG
Za povratak, pauziranje i zaustavljanje koristite gumb NATRAG.

U vremenskom prikazu, zapoCnite uparivanje sinkronizaciju uredaja
M430 s mobilnim uredajem tako da pritisnete i drZite gumb NATRAG.

‘ GORE

Pretrazivanje izbornika, odabiri i prikazi vjezbanja izvode se pritiskom
gumba za GORE.

Ako pritisnete i zadrzite gumb za GORE, promijenit cete izgled
broj¢anika sata.

' DOLJE

Pretrazivanje izbornika, odabiri i prikazi vjezbanja izvode se pritiskom
gumba za DOLJE.

POCETAK

Udite uizbornik, potvrdite odabire i zapocnite vjezbanje pritiskom
na gumb POCETAK. Tijekom vjezbanja, pritisnite gumb POCETAK da
oznacite krug, pritisnite i drzite da zakljuCate zonu brzine otkucaja
srca u kojoj se trenutno nalazite.

Kljucne znacajke
INTEGRIRANI GPS

Ugradeni GPS prati vas ritam, udaljenost i nadmorsku visinu za
vrijeme vjezbanja. Nakon svakog vjezbanja, svoju rutu moZete
pregledati na karti u aplikaciji Polar Flow ili na internetskoj usluzi
Flow.

VJEZBANJE UZ PRACENJE OTKUCAJA SRCA

Uredaj M430 ima unutarnji senzor brzine otkucaja srca koji mjeri
brzinu otkucaja srca na ru¢nom zglobu. Na taj nacin ¢e vjezbanje uz
pracenje brzine otkucaja srca biti prakti¢nije nego ikada.

PRACENJE AKTIVNOSTI 24/7 | KONTINUIRANA BRZINA
OTKUCAJA SRCA

M430 prati korake, aktivnost, spavanje i utrodak kalorija 24/7 i
pomaze vam da ostvarite vas dnevni cilj aktivnosti. Kontinuirana
brzina otkucaja srca omogucava to¢nije mjerenje dnevne potrosnje
kalorija ivase ukupne aktivnosti jer se mogu pratiti i fizicke
aktivnosti kod kojih dolazi do vrlo malih pomaka ru¢nog zgloba.

RUNNING PROGRAM (PROGRAM TREANJA)

Vjezbajte za utrku s osobnim i prilagodljivim planom vjezbanja u
aplikaciji Polar Flow. Odaberite jedan od Cetiri razlicita cilja: 5.000
m, 10.000 m, polumaraton ili maraton i preuzmite plan vjezbanja koji
odgovaravamaivasim ciljevima.



Vjezbanje s pra¢enjem brzine otkucaja srca s
Polar M430

Mjerenjem brzine otkucaja srca za vrijeme vjeZzbanja bit ¢ete sigurni
da vjezbate pravim intenzitetom koji odgovara vasem cilju. Ostvarit
cete prednosti koje Zelite postici.

Mjerenje brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu praktic¢no je i
jednostavno. Stegnite narukvicu za vjezbanje, zapocCnite vjezbanje na
uredaju M430 i spremni ste za pocetak.

Za precizno mjerenje brzine otkucaja tijekom vjezbanja, postavite

narukvicu na gornji dio ru¢nog zgloba, odmah iza kosti ru¢nog zgloba.

NEMOJTE stavljati sat za tréanje na vrh kosti ru¢nog zgloba. Senzor
na straznjoj strani mora dodirivati koZu, ali narukvica ne smije biti
previse stegnuta.

Kada se ne mjeri brzina otkucaja srca, otpustite malo narukvicu
radi udobnijeg prisjedanja i da se omogudi disanje koZe.

Uredaj M430 takoder je kompatibilan s Polar Bluetooth® pametnim
senzorom brzine otkucaja srca s trakom za prsa. Senzor brzine
otkucaja srca moZete kupiti kao dodatnu opremu.

Pocetak vjezbanja

. Nosite M430 i stegnite narukvicu za ruc¢ni zglob.

N

_Kada ste u vremenskom prikazu, pritisnite gumb POCETAK ako
Zelite uci u popis sportskih profila.

w

. Do sportskog profila dolazite pritiskanjem gumba za GORE i
DOLJE.

~

. lzadite vani i udaljite se od visokih zgrada i drveca. DrZite M430
mirno sa zaslonom okrenutim prema gore da uhvatite signale GPS
satelita. Nakon pronalaska signala, M430 ¢e zavibrirati i prikazat
¢e se OK (U redul.

ol

. Kada se prikaZe brzina otkucaja vaseg srca, to znaci da je M430
pronasao signal brzine otkucaja srca.

o~

. Za pocetak snimanja vjezbanja, pritisnite START.

Odaberite omiljene sportove i podatke koje Zelite pratiti vidjeti za
vrijeme vjezbanja u aplikaciji Polar Flow ili na internetskoj usluzi.

Pauziranje i prekid vjezbanja

Pritisnite gumb NATRAG ako Zelite pauzirati svoje vjezbanje. Za
nastavak vjezbanja pritisnite gumb POCETAK. Ako Zelite zaustaviti
vjezbanje, pritisnite i zadrzite gumb NATRAG u pauziranom stanju, dok
se ne prikaZze poruka Recording ended (Snimanje je zavréeno).

Odmah nakon zaustavljanja vjeZbanja, na uredaju M430 prikazat ¢e se
sazeti pregled vaseg vjezbanja. Detaljniju analizu dobit ¢ete u aplikaciji
Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi.

Nakon vjezbanja

PODATKE O VJEZBANJU NA BRZINU PREGLEDAJTE U
APLIKACIJI ZA MOBILNE UREDAJE

Aplikaciju Polar Flow nabavite na usluzi App Store ili Google Play.
Sinkronizirajte M430 s aplikacijom Flow nakon vjezbanja i osigurajte

su brzi pregled i povratne informacije o vasem vjezbanju i rezultatima.

U aplikaciji Flow takoder moZete provjeriti kako ste spavalii koliko ste
bili aktivni tijekom dana.

INTERNETSKA USLUGA POLAR FLOW NUDI DETALJNIJI
ANALIZU

Sinkronizirajte podatke o vjezbanju na internetsku uslugu Flow
pomocu racunala ili aplikacije Flow. Na internetskoj usluzi moZete
pratiti svoja dostignuca, dobiti smjernice i pogledati detaljnu analizu
rezultata vjezbanja, aktivnosti i spavanja.

BRIGA 0 VASEM M430

Odrzavajte Cisto¢u uredaja M430 tako da ga nakon svakog vjezbanja
isperete pod teku¢om vodom. Prije punjenja, pazite da na USB

priklju¢ku uredaja M430 ne bude vlage, dlacica, prasine ili prljavstine.

Pazljivo obrisite svu prljavstinu ilivlagu. Nemojte puniti M430 kada
je USB priklju¢ak mokar.

Tehnicki podaci

VRSTA BATERIJE
SENZOR BRZINE OTKUCAJA SRCA
VRIJEME RADA

LITIJ-POLIMERNA BATERIJA OD 240 MAH
UNUTARNJI OPTICKI

DO 8 SATIVJEZBANJA'S GPS-OM |
OPTICKIM MJERENJEM BRZINE OTKUCAJA
SRCA

PRIKLADAN ZA PLIVANJE

SILIKON, TERMOPLASTICNI POLIURETAN,
NEHRDAJUCI CELIK, AKRILONITRIL B
UTADIEN STIREN, STAKLENAVLAKNA,
POLIKARBONAT, POLIMETIL METAKRILAT,
POLIMERNI TEKUCI KRISTAL

OTPORNOST NAVODU
MATERIJALI

APP STORE JE ZNAK ZA USLUGU TVRTKE APPLE INC
ANDROID | GOOGLE PLAY TRGOVACKI SU ZNAKOVI TVRTKE GOOGLE INC.

10S JE TRGOVACKI ZNAK ILI REGISTRIRANI TRGOVACKI ZNAK ZA CISCO U SAD-U |
DRUGIM ZEMLJAMA | KORISTI SE U OKVIRU LICENCE

PROIZVODAC

POLAR ELECTRO OY
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POLAR M430

SAT ZA TRCANJE S GPS FUNKCIJOM
S BRZINOM OTKUCAJA SRCA
MJERENOM NA RUCNOM ZGLOBU

Vodic za pocetak rada

Saznajte viSe na support.polar.com/en/M430

Hrvatski



