Pierwsze kroki

Mozesz przeprowadzi¢ konfiguracje Polar M430 za pomoca

[A) urzadzenia mobilnego lub (B) komputera, w zaleznosci od
swoich preferencji. Po zakupie Polar M430 znajduje sie w trybie
przechowywania i wzbudzi sie w trakcie przeprowadzania
konfiguracji. Precyzyjne wprowadzenie ustawien pozwala uzyskac
jak najdoktadniejsze, spersonalizowane dane dotyczace aktywnosci
i treningow.

Podtacz M430 do portu USB komputera lub tadowarki za pomoca
kabla USB dotaczanego do zestawu. Proces uruchamiania M430 moze

zajac kilka minut. Zegarek M430 mozna tadowac podczas konfiguracji.

Zalecamy zainstalowanie dostepnych dla M430 aktualizacji
oprogramowania sprzetowego podczas konfiguracji. Aktualizacja
moze potrwac do 10 minut.

A KONFIGURACJA ZPOZIOMU APLIKACJI POLAR FLOW NA

URZADZENIU MOBILNYM

Pamietaj, aby przeprowadzic¢ taczenie w aplikacji Flow, a NIE

w ustawieniach Bluetooth urzadzenia mobilnego.

1. Upewnij sie, ze urzadzenie mobilne ma potaczenie z Internetem,
i wtacz Bluetooth®.

. Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Play
na swoje urzadzenie mobilne.
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. Uruchom aplikacje Flow na urzadzeniu mobilnym.

~

. Aplikacja Flow rozpozna znajdujacy sie w poblizu zegarek M430,
a nastepnie wyséwietli komunikat z pytaniem czy rozpoczac
taczenie. Zaakceptuj zadanie taczenia i wprowadz kod potaczenia
Bluetooth widoczny na wyswietlaczu M430 w aplikacji Flow.
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. Zaloguj sie na swoje konto Polar lub utwérz nowe. Aplikacja
wyséwietli wskazowki dotyczace rejestracjii konfiguracji.
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. Po zdefiniowaniu wszystkich ustawien dotknij opcji Save and
sync (Zapisz i synchronizuj) i poczekaj, az ustawienia zostana
zsynchronizowane z Twoim M430.

B KONFIGURACJA ZPOZIOMU KOMPUTERA

1. Odwiedz strone flow.polar.com/start i zainstaluj oprogramowanie
przesytania danych Polar FlowSync na swoim komputerze.

2. Zaloguj sie na swoje konto Polar lub utwérz nowe. Serwis
internetowy wyséwietli wskazéwki dotyczace rejestracji
i konfiguracji.

Funkcje zegarka Polar M430
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e PODSWIETLENIE

Podéwietlaj tarcze naciskajac przycisk PODSWIETLENIE

Zablokuj przyciski z poziomu ekranu zegara naciskajac

i przytrzymujac przycisk PODSWIETLENIE.

WejdZ do szybkiego menu na ekranie treningowym naciskajac

i przytrzymujac przycisk PODSWIETLENIE.

@ WwsTECz

Powrd¢, wstrzymaj i zakoncz za pomoca przycisku WSTECZ.

Rozpocznij taczenie i synchronizacje zegarka Polar M430
z urzadzeniem mobilnym z poziomu ekrany gtéwnego, naciskajac
i przytrzymujac przycisk WSTECZ.

& Voore

Przegladaj menu, opcje i widoki danych treningowych, naciskajac
przyciskWGORE.
Zmien wyglad wyswietlanego zegara, naciskajac i przytrzymujac
przycisk W GORE.

V¥V woor

Przegladaj menu, opcje i widoki danych treningowych, naciskajac
przycisk W DOL.

START

Przejdz do menu, potwierdz wybdr i rozpocznij trening, naciskajac
przycisk START. Podczas treningu przytrzymaj przycisk START, aby
zaznaczyc¢ okrazenie. Przytrzymaj przycisk START, aby zablokowa¢/
odblokowad biezaca strefe tetna.

Podstawowe funkcje

WBUDOWANY GPS

Podczas treningu wbudowany modut GPS monitoruje Twoje tempo,
pokonany dystans i wysoko$¢ n.p.m. Mozesz przeéledzi¢ swoja trase
na mapie w aplikacji Polar Flow lub w serwisie internetowym Flow po
zakofczeniu treningu.

TRENING W OPARCIU O POMIAR TETNA Z NADGARSTKA
Polar M430 jest wyposazony we wbudowany czujnik pomiaru
tetna, ktéry dokonuje pomiaréw tetna z nadgarstka. Dzieki temu
trening w oparciu o warto$¢ tetna stat sie wyjatkowo wygodnym
rozwiazaniem.

CALODOBOWE MONITOROWANIE AKTYWNOSCI |

CIAGLY POMIAR TETNA

M430 monitoruje przez cata dobe kazdy Twéj krok, aktywnos¢
fizyczna, sen i kalorie oraz pomaga osiagnac dzienny cel zwiazany

z aktywnoécia. Funkcja ciagtego pomiaru tetna pozwala na jeszcze
doktadniejszy pomiar dziennego zuzycia kalorii i ogolnej aktywnoséci
ze wzgledu na mozliwos$¢ rejestrowania aktywnosci, podczas ktérych
ruchy nadgarstka sa niewielkie.

RUNNING PROGRAM (PROGRAM TRENINGU BIEGOWEGO)
Przygotuj sie do wydarzenia biegowego korzystajac

z przystosowanego do indywidualnych potrzeb planu treningowego
w Polar Flow. Wybierz jeden z czterech réznych celéw: 5K, 10K,
pétmaraton lub maraton, a otrzymasz plan treningowy, dostosowany
do Ciebie i do Twoich celéw.



Trening oparty na pomiarze tetna z Polar M430

Pomiar tetna podczas treningu gwarantuje aktywnoé¢ fizyczna na
wtaséciwym poziomie intensywnos$ci dopasowanym do wyznaczonego
celu. Dzieki takiemu rozwiazaniu osiagniesz doktadnie te cele, na
ktorych realizacji najbardziej Ci zalezy.

Pomiar tetna za pomoca urzadzenia zaktadanego na nadgarstek
jest nie tylko wygodny, ale tez wyjatkowo prosty. Aby rozpocza¢
trening, wystarczy, ze zapniesz pasek mocniej i rozpoczniesz sesje
treningowa na zegarku M430.

Aby podczas treningu uzyskac doktadne wartosci pomiaru tetna,
dopasuj pasek tak, aby przylegat do ciata tuz za koscia nadgarstka.
NIE umieszczaj zegarka na koéci nadgarstka. Czujnik umieszczony
z tytu urzadzenia musi znajdowac sie blisko skéry, jednak pasek nie
powinien by¢ zapiety zbyt ciasno.

Kiedy nie mierzysz tetna, poluzuj nieznacznie opaske na nadgarstek,
aby zwiekszy¢ komfort noszenia i pozwoli¢ skérze oddychac.

Zegarek M430 jest réwniez kompatybilny z nadajnikiem na klatke
piersiowa Polar Bluetooth® Smart. Nadajnik na klatke piersiowa
dostepny jest w sprzedazy jako wyposazenie dodatkowe.

Rozpoczecie treningu

. Zatéz M430, pamietajac, aby zapiac pasek ciasniej.

2. Z poziomu ekranu zegara nacisnij START, aby otworzy¢ liste profili
sportowych.

. Przegladaj profile, naciskajac przyciski W GORE lub W DOL
i wybierz profil sportowy.
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. Wyjdz na zewnatrz, w miejsce oddalone od wysokich budynkdéw
i drzew. Aby wyszukac sygnat z satelity GPS, trzymaj M430
w nieruchomej pozycji, tak aby wyswietlacz skierowany byt ku gorze.
Po znalezieniu sygnatu M430 wibruje, a na ekranie pojawi sie OK.
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. Pojawienie sie wartosSci tetna oznacza jego wykrycie przez M430.
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. Nacisnij przycisk START, aby rozpoczad rejestrowanie treningu.

Wybierz ulubione sporty oraz informacje, ktére chcesz
monitorowac podczas treningdéw, w aplikacji lub serwisie
internetowym Polar Flow.

WSTRZYMYWANIE | KONCZENIE TRENINGU

Aby wstrzymac trening, nacisnij WSTECZ. Aby kontynuowad trening,
naciénij START. Aby zakonczy¢ trening, nacisnij i przytrzymaj przycisk
WSTECZ w trybie wstrzymanego treningu, az wyéwietlony zostanie
komunikat Zakonczono rejestrowanie.

Bezposérednio po zakonczeniu treningu na ekranie zegarka M430
zostanie wySwietlone podsumowanie. Bardziej szczegétowa analiza
dostepna jest w aplikacji lub w serwisie internetowym Flow.

Po treningu

BLYSKAWICZNY PRZEGLAD DANYCH TRENINGOWYCH

W APLIKACJI MOBILNEJ

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Play.
Po zakonczeniu treningu zsynchronizuj M430 z aplikacja Flow,

aby uzyskac¢ natychmiastowy podglad danych treningowych, jak
réwniez informacje o rezultacie treningu i poziomie wytrenowania.
W aplikacji Flow mozesz takze sprawdzic¢ jako$¢ snu oraz swoja
aktywnos$¢ w ciagu dnia.

SZCZEGOLOWA ANALIZA W SERWISIE INTERNETOWYM
POLAR FLOW

Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem internetowym
Polar Flow za pomoca komputera lub aplikacji Flow. W serwisie
internetowym mozesz monitorowac swoje osiagniecia, otrzymywac
przydatne wskazowki, a takze zapoznac sie ze szczegétowa

analiza rezultatéw swoich treningéw, aktywnosci oraz snu.

PIELEGNACJA M430

Dbaj o czystos¢é M430, ptuczac zegarek pod biezaca woda po
kazdym treningu. Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze

na powierzchni ztacza USB zegarka M430 nie ma wilgoci, wtosdw,
kurzu aniinnych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie
zabrudzenia lub przemyj. Nie taduj gdzie ztacze USB zegarka M430
jest wilgotne

Dane techniczne

TYP AKUMULATORA AKUMULATOR LI-P0O 240 MAH

CZUJNIKTETNA WBUDOWANY OPTYCZNY

CZAS PRACY DO 8 GODZIN TRENINGU Z Wt ACZONA FUNKCJA GPS ORAZ
OPTYCZNYM POMIAREM TETNA

WODOSZCZELNOSC NADAJE SIE DO UZYWANIA PODCZAS PLYWANIA

MATERIALY SILIKON, POLIURETAN TERMOPLASTYCZNY, STAL

NIERDZEWNA, TWORZYWO AKRYLONITRYLO-BUTADIENO-
STYRENOWE, WLOKNO SZKLANE, POLIWEGLAN,
POLIMETAKRYLAN METYLU, POLIMER CIEKLOKRYSTALICZNY

Zakres czestotliwosci sprzetu radiowego ISM wynosi 2,402 - 2,480 GHz,
a maksymalna moc - 3,0 mW.
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ZEGAREK SPORTOWY DO BIEGANIA Z
GPS ORAZ Z FUNKCJA POMIARU TETNA
Z NADGARSTKA
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Aby dowiedzie¢ sie wiece], odwiedz witryne

support.polar.com/en/M430
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