Nuo ko pradéti

Galite pasirinkti patogiausia bdda kaip paruosti naujajj Polar M430 ar

NUSTATYMAI FLOW PROGRAMELEI PER ISMANUJ)
TELEFONA

Atkreipkite démesj, jog turite suporuotijrenginius per Flow

Susipazinkite su save Polar M430
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Apsvieskite ekrana paspaudus LIGHT

Pagrindinés savybeés

INTEGRUOTAS GPS

[A) sumobiliuoju telefonu ar su (B) kompiuteriu. A370 yra i$jungtas, programéle, o ne per savo telefono Bluetooth nustatymus. v o ) . ) ) Integruotas GPS jraginéja kelia, atstuma ir pakilima per treniruote.
kolnepradesite pildyti nustatymy. Tam, kad treniruociy ir aktyvumo 1. |sitikinkite, kad mobiliajame telefone yra jjungtas internetas Umk_mme mygtukus dlenés reeme paspaude Ir pataike UG_HT' Po treniruotes galite perziGreti savo treniruotés kelig zemélapyje per
“rrei:“l;ait;laiit:;at\;ilsuhzure\k\a, kad savo duomeni suvestumeéte teisingai ir jjunkite Bluethooth. @ |—| Iveskite greitajj meniu treniruoCiy lange paspaudus ir palaikius LIGHT. Polar Flow programéle ar Flow internetinj puslapj.

’ v 2. Atsisiyskite Polar Flow programéle is the App Store ar My day . BACK SIRDIES RITMO MATAVIMAS NUO RIESO
Prijunkite M430 prie USB lizdo ar USB pakroveéjo su standartiniu micro Google Play | savo telefona. @} Sugrjzti, sustabdyti ir baigti su BACK mygtuku. M430 turiintegruota Sirdies ritmo sensoriy, kuris matuoja Sirdies

.. . ritma nuo rieSo. Tai daro Sirdies ritmo treniruotes patogesnes nei
Dienos rezime paspaudus ir palaikius BACK, pradedama bet kada

poruotiir sinchronizuoti M430 su mobiliuoju telefonu.

@

USB kabeliu. Gali uztrukti keleta minuciy, kol jsijungs M430. Palikite Atsidarykite Flow programele savo telefone.

krautis M430, kol suvesite nustatymus.

Settings

~

. Flow programeélé atpazjsta netoliese esantj A370 ir pasiilo
ji suporuoti. Pradékite poruotiir jveskite Bluetooth koda
U S B nurodyta A370 ekrane j programeéle. .
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24/7 AKTYVUMO STEBEJIMAS

UP M430 skaiciuoja zingsnius, aktyvuma, miega ir kalorijas 24/7 ir
‘ palaiko siekiant individualaus dienos aktyvumo tikslo.
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. Prisijunkite su savo Polar prisijungimu arba susikurkite
nauja. Programélé nurodys kaip viska atlikti Zingsnis po
Zingsnio.
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Narsykite meniu, pasirinkimuose ir treniruociu languose

i spaudziant UP. BEGIMO PROGRAMOS
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Treniruokités bégimo varZzyboms su asmeniniu ir pritaikytu

Jei yra programinés jrangos atnaujinimas M430, rekomenduojama
ji Isiradyti suvedinéjant nustatymus. Tai gali uztrukti iki 10-ies
minuciu.

i atliksite vi i Pakeiskite laikrodzi i laiki P.
6. I’Salathkswte visus nustatymus spustelkite Save and syncir Q? ii% akeiskite laikrodZio vaizda paspaudus ir palaikius U treniruogiy planu per Polar Flow. Pasirinkite i$ 4 skirtingy tiksly.
jusy duomenys bus perkelti j A370. Favorites 5km, 10km, pusé maratono ar maratonas. Gaukite plana, kuris tinka
My Heart rate ' DOWN jums ir jisy siekiamiems tikslams.

NUSTATYMAI KOMPIUTERIUI
1. Eikite ] flow.polar.com/start ir atisiuskite Polar FlowSync

programine jranga savo kompiuteriui.

2. Prisijunkite su savo Polar prisijungimu arba susikurkite nauja.
Programeélé nurodys kaip viska atlikti Zingsnis po Zingsnio.

Narsykite meniu, pasirinkimuose ir treniruociu languose
spaudziant DOWN.

START

|eiti | meniu, patvirtinti pasirinkima ir pradéti treniruote paspaudus
START. Per treniruote paspaudus START nuimamas ratas, paspaudus
ir palaikius uzrakinama ar atrakinama Sirdies ritmo zona kurioje
esate.

ISMANUS PRANESIMAS

Gaukite pranesimus savo Polar M430 ekrane iS telefono.
Suporuokite M430 su Flow programeéle. Nustatykite iSmaniuosius
pranesimus per Flow programéle (Devices > Smart notifications)
ir susinchronizuokite M430 su mobiliaja programéle paspaudus ir
palaikius BACK mygtuka.



Sirdies ritmo treniruoté su Polar M430

Matuojant Sirdies ritma treniruotés metu, esate tikri, kad siekdami
savo tiksly treniruojatés tinkamu intensyvumu. Ir teikiama nauda
bus tokia, kokios jus siekiate.

Sirdies ritmo matavimas nuo rieso yra patogu ir paprasta.
Priverzkite apyranke sportavimui, pradékite treniruote M430 ir jau
esate pasiruoSe pradéti.

Tam ,kad Sirdies ritmo matavimas batu tikslus, apyrankeé turi

bdti prisegta tvirtai ant rieso, i$ karto uz rieSikaulio link alkdnés.
Nesidékite apyrankés ant pacio riesikaulio. Sensorius turi bati arti
odos, taciau apyrankeé neturiverzti ir kelti nepatogumo.

Kai Sirdies rimtas nematuojamas, truputj atlaisvinkite apyranke,
kad bty patogiau ir kad oda kvépuotu.

M430yra taip pat suderinamas su Polar Bluetooth® Smart dirzais
su Sirdies ritmo sensoriais. Sirdies ritmo sensoriy galite jsigyti kaip
prieda.

Pradékite treniruoté

1.
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Nesiokite M430 ir priverzkite apyranke.

. Dienos rézime paspauskite START, kad jeitumeéte j sporto profilius.
3.
4.

Rinkités is sporto profiliu spausdami UP ir DOWN.

ISeikite j lauka toliau nuo aukstu pastatu ar medziu. Laikykite
ramiai M430 ekranu j virsy, kad pagautumeéte GPS satelitu signala.
Kai signalas pagautas M430 suvibruoja ir pasirodo OK Zenkliukas.

. M430 aptinka pulsa, kai jis yra rodomas ekranélyje.

. Paspauskite START norédami pradéti treniruoe.

Pasirinkite mégstamiausias sporto Sakas ir informacija, kuria
norite matyti per treniruote, per Polar Flow programeéle ar interne-
tinj puslapj.

TRENIRUOTES SUSTABDYMAS IR BAIGIMAS

Paspauskite BACK, kad sustabdytuméte treniruote. Norédami testi
treniruote, spauskite START. Norédami pabaigti treniruote, sustabde
paspauskite ir palaikykite BACK kol ekrande pasirodys Recording
ended.

Kai tik baigsite treniruote su M430, i$ karto gausite treniruotés
apzvalga. Gaukite detalesne analize Flow programéléje arba Flow
internetiniame puslapyje.

Po treniruotés

PERZIDREKITE TRENIRUOTES
INFORMACIJA PER MOBILIAJA
PROGRAMELE

Atsisiuskite Polar Flow programéle
iS App Store ar Google Play. Po
treniruotés susinchronizuokite M430
su Flow programéle ir gaukite greita G 1
treniruotés rezultatu ir atlikimo

apzvalga. Flow programeéléje galite
paziaréti kiek valandu miegate ir kaip

aktyviai leidote diena. v h
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POLAR FLOW INTERNETINIAME
PUSLAPYJE PATEIKIAMA
DAUGIAU TRENIRUOTES
ANALIZES

Perkelkite savo treniruotés duomenis j Flow internetinj puslapj per
kompiuterjar Flow programéle. Internetiniame puslapyje galite sekti
savo pasiekimus, gauti patarimu ir pamatyti detalia savo rezultatu,
aktyvumo ir miego analize.

PASIRUPINK M430

Po kiekvienos treniruotés plaukite M430 po tenkanciu vandeniu, kad
palaikytumeéte Svara. Prie$ kraudami jsitikinkite, kad néra dregmes,
plauku, dulkiy ar purvo ant M430 USB laido. Svelniai nuvalykite bet

kokj purva ar dregme. Nekraukite M430 kai USB laidas yra Slapias.

Techniniai parametrai

BATERIJOS TIPAS
SIRDIES RITMO SENSORIUS
VEIKIMO LAIKAS

ATSPARUS VANDENIUI
MEDZIAGOS

240 MAH LI-POL BATERIJA
VIDINIS OPTINIS

IKI' 8 VALANDY TRENIRUOTEMS SU GPS IR
SIRDIES RITMO MATAVIMU

TINKAMAS PLAUKIKAMS

APYRANKE: SILIKONAS, TERMOPLASTIKO
POLIURETANAS, NERUDYJANTIS
PLIENAS, AKRILONITRILO BUTIDINO
STIRENAS, STIKLO PLUOSTAS,
POLIKARBONATAS,
POLIMETILMETAKRILATAS,

SKYSTUJU KRISTALY POLIMERAS

APP STORE YRA APPLE INC. PASLAUGY ZENKLAS
ANDROID IR GOOGLE PLAY YRA GOOGLE INC. PREKINIAI ZENKLAI

10S YRA PREKINIS ZENKLAS AR REGISTRUOTAS PREKINIS ZENKLAS CISCO JAV IR
KITOSE SALYSE IR NAUDOJAMAS PAGAL LICENZIJA

GAMINTOJAS
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PradZios vadovas

Suzinokite daugiau support.polar.com/en/M430
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