Notiuni introductive

Potialege sa configurezi noul tau dispozitiv Polar M430 cu un dispozitiv
mobil (A) sau cu un computer (B), in functie de varianta cea mai
convenabild pentru tine. Dispozitivul M430 este in modul de depozitare
si porneste la configurare. Pentru a obtine date exacte si personalizate
privind antrenamentul si activitatea, este important ca setarile sa fie
corecte in momentul configurarii.

Conecteaza dispozitivul M430 la portul USB al computerului sau la un
fncarcator USB cu cablul furnizat in cutie. Pornirea dispozitivului M430
poate dura cateva minute. In timpul configurarii, tine dispozitivul M430
lafncarcat.

Daca exista o actualizare firmware pentru dispozitivul M430, iti
recomanddm sa o instalezi in timpul configurarii. Acest proces
poate dura pana la 10 minute.

CONFIGURAREA CU UN DISPOZITIV MOBIL CU APLICATIA
POLAR FLOW

Trebuie sa realizeziinterconectarea din aplicatia Flow, NU din
setdrile referitoare la Bluetooth ale dispozitivului mobil.

. Asigura-te ca dispozitivul mobil este conectat la internet si
activeaza functia Bluetooth®.

N

. Descarca aplicatia Polar Flow din App Store sau magazinul
Google Play pe dispozitivul mobil.

w

. Porneste aplicatia Flow pe dispozitivul mobil.

~

. Aplicatia Flow recunoaste dispozitivul M430 aflat in apropiere
sifti solicita interconectarea cu acesta. Accepta solicitarea
de interconectare si introdu codul de interconectare prin
Bluetooth afisat pe ecranul dispozitivului M430 in aplicatia
Flow.
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. Conecteaza-te cu contul Polar sau creeaza unul nou. Te vom
ghida prin etapele de inregistrare si configurare in aplicatie.
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. Dupa ce ai efectuat setarile, atinge optiunea Save and sync
[Salvare si sincronizare), pentru sincronizarea setarilor pe
dispozitivul M430.

CONFIGURAREA CU UN COMPUTER

1. Acceseaza flow.polar.com/start si instaleaza pe computer
software-ul pentru transfer de date Polar FlowSync.

2. Conecteaza-te cu contul Polar sau creeaza unul nou. Te vom

ghida prin etapele de inregistrare si configurare in serviciul
web.

Familiarizeaza-te cu dispozitivul Polar M430
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: Favorites

My Heart rate

e LUMINA

Ilumineaza afisajul prin apasarea butonului LIGHT (Lumina)
Blocheaza butoanele in vizualizarea ora apasand lung pe LIGHT
(Lumin&).

Acceseaza meniul rapid in vizualizarea antrenament apasand lung pe
LIGHT (Lumina).

@ BUTONUL BACK (inapoi)
Revino, fa o pauza si opreste-te cu butonul BACK (inapoi).

Tn vizualizarea or3, incepe interconectarea si sincronizarea
dispozitivului M430 cu dispozitivul mobil prin apdsarea lunga a
butonului BACK (Inapoi).

& BUTONUL UP (Sus)
Navigheazd in meniu, selecteaza optiuni sivizualizari de antrenament
prin apasarea butonului UP (Sus).

Modificd aspectul ceasului apdsand lung pe butonul UP (Sus).

' BUTONUL DOWN (Jos)

Navigheaza in meniu, selecteaza optiuni sivizualizari de antrenament
prin apdsarea butonului DOWN (Jos).

BUTONUL START

Acceseaza meniul, confirma selectiile si incepe antrenamentul prin
apasarea butonului START. In timpul antrenamentului, apasa butonul
START pentru a inregistra o turd, apasa lung butonul pentru a bloca
sau debloca zona de ritm cardiac in care te afli.

Functii importante

GPS INTEGRAT

Sistemul GPS integrat urmareste pasii, distanta si altitudinea in
timpul antrenamentului. Poti afisa traseul tau pe o hartd in Aplicatia
Polar Flow sau in serviciul web Flow dupa sesiune.

ANTRENAMENTUL CU MASURAREA RITMULUI CARDIAC DE LA
INCHEIETURA

Dispozitivul M430 are un senzor integrat pentru masurarea ritmului
cardiac de laTncheietura. Astfel, antrenamentul cu masurarea
ritmului cardiac devine mai simplu ca oricand.

MONITORIZAREA ACTIVITATII 24/7 S| MASURAREA CONTINUA
A RITMULUI CARDIAC

Dispozitivul M430 iti monitorizeaza pasii, activitatea, somnul si
caloriile 24/7, si te ajuta sa iti atingi obiectivul zilnic de activitate.
Functia Continuous Heart Rate (Ritm cardiac continuu) permite o
masurare mai precisa a consumului zilnic de calorii si a activitatii
tale generale, datoritd faptului ca pot fi urmarite si activitatile fizice
care implica miscari subtile ale incheieturii mainii.

RUNNING PROGRAM (PROGRAM DE ALERGARE)

Antreneaza-te pentru un concurs de alergare, cu un plan de
antrenament propriu si adaptat fiecarei persoane, disponibil in Polar
Flow. Selecteaza din mai multe obiective: 5K, 10K, semi-maraton
sau maraton si gdseste un plan de antrenament potrivit pentru tine
si obiectivele tale.



Antrenamentul cu masurarea ritmului cardiac
cu Polar M430

Prin masurarea ritmului cardiac Tn timpul antrenamentului, te poti
asigura ca te antrenezi la un nivel de intensitate potrivit pentru
obiectivul stabilit. Astfel, obtii fix beneficiile pe care le doresti.

Masurarea ritmului cardiac de la incheieturd este practica si simpla.
Strange bratara pentru antrenament, incepe sesiunea pe dispozitivul
M430 si esti gata sa incepi.

Pentru a obtine masuratori exacte ale ritmului cardiac Tn timpul
antrenamentului, trebuie s& strangi bine bratara pe incheietura, chiar
deasupra osului. NU pune ceasul pentru alergare peste osul de la
incheietura mainii. Senzorul de pe partea din spate trebuie sa fie in
contact cu pielea, dar brdtara nu trebuie sa fie prea stransa.

Cand nu Tti masori ritmul cardiac, slabeste putin bratara pentru a
obtine o ajustare mai confortabild si a ldsa pielea s& respire.

Dispozitivul M430 este compatibil si cu senzorul de ritm cardiac
Polar Bluetooth Smart® cu curea de fixare in jurul pieptului. Poti
cumpara un senzor de ritm cardiac ca accesoriu.

Inceperea antrenamentului

. Pune dispozitivul M430 si strange bratara.
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_Tnvizualizarea ora, apasa pe START pentru a accesa lista cu
profiluri sportive.

w

. Navigheaza la un profil sportiv apdsand pe UP (Sus) sau DOWN
[Jos).

. lesi siindepdrteaza-te de cladirile Tnalte si de copaci. Mentine
dispozitivul M430 nemiscat, cu ecranul in sus, pentru a capta
semnalele satelitilor GPS. La gdsirea semnalului, dispozitivul M430
vibreaza si se afiseaza mesajul OK.
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Dispozitivul M430 a gasit ritmul cardiac cand acesta este afisat pe
ecran.
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. Apasa pe START pentru a incepe inregistrarea sesiunii de
antrenament.

Selecteaza sporturile favorite si informatiile pe care vrei s3 le vezi
n timpul sesiunilor in aplicatia sau serviciul web Polar Flow.

Intreruperea si finalizarea antrenamentului

Apasé pe BACK (inapoi) pentru a intrerupe sesiunea de antrenament.
Pentru a continua antrenamentul, apasa pe START. Pentru aincheia
sesiunea, apasa lung pe BACK lfnapoi] cand sesiunea este intrerupta,
pana cand se afiseaza mesajul Recording ended (inregistrare
terminata).

Vei primi un rezumat al sesiunii de antrenament pe dispozitivul M430,
imediat dupa finalizarea antrenamentului. Poti gasi o analiza mai
detaliata in aplicatia Flow sau in serviciul web Flow.

Dupa antrenament

CONSULTAREA DATELOR DESPRE ANTRENAMENT DINTR-0
SINGURA PRIVIRE IN APLICATIA MOBILA

Descarca aplicatia Polar Flow din App Store sau magazinul Google
Play. Dupa antrenament, sincronizeaza dispozitivul M430 cu aplicatia
Flow si obtine instantaneu o vedere de ansamblu si un feedback

cu privire la rezultatele antrenamentului si performanta atinsa. In
aplicatia Flow, potivedea si calitatea somnului si nivelul de activitate
din timpul zilei.

0 ANALIZA MA| DETALIATA CU SERVICIUL WEB POLAR FLOW
Sincronizeaza datele privind antrenamentul in serviciul web Flow

de pe computer sau din aplicatia Flow. In serviciul web, poti urmari
realizarile tale, primi sfaturi sivedea o analiza detaliata a rezultatelor
antrenamentului, activitatii sia somnului.

INTRETINEREA DISPOZITIVULUI M430

Mentine dispozitivul M430 curat, spaldndu-l sub jet de apa dupa
fiecare antrenament. Tnainte de incrcare, asiguri-te c3 nu exist3
umezeald, fire de par, praf sau murdarie pe conectorul USB al
dispozitivului M430. Sterge cu grijd orice urma de praf sau umezeald.
Nuincérca bateria cand conectorul USB al dispozitivului M430 este
ud.

Specificatii tehnice

TIPUL BATERIEI BATERIE LI-POL DE 240 MAH
SENZOR DE RITM CARDIAC OPTIC INTERN

TIMP DE FUNCTIONARE PANA LA 8 ORE DE ANTRENAMENT CU GPS Sl
MASURAREA RITMULUI CARDIAC CU SENZOR OPTIC

REZISTENTA LA APA POTRIVIT PENTRU INOT

MATERIALE SILICON, POLIURETAN TERMOPLASTIC, OTEL
INOXIDABIL, ACRILONITRIL BUTADIEN STIREN, FIBRA DE
STICLA, POLICARBONAT, POLIMETILMETACRILAT,
POLIMERI DE CRISTALE LICHIDE

APP STORE ESTE O MARCA DE SERVICIU APPLE INC.
ANDROID S| GOOGLE PLAY SUNT MARCI COMERCIALE GOOGLE INC.

10S ESTE O MARCA COMERCIALA SAU O MARCA COMERCIALA INREGISTRATA
DETINUTA DE CISCO TN SUA SI ALTE TARI SI ESTE UTILIZATA SUB LICENTA.

PRODUS DE COMPATIBIL CU
POLAR ELECTRO OY GBBluetoothm
PROFESSORINTIE 5

FI-90440 KEMPELE
CUSTOMERCARE@POLAR.COM
WWW.POLAR.COM

iy & m Ipolarglobal

2.0 RUM 07/2017
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CEAS PENTRU ALERGARE, CU GPS
SI MASURAREA RITMULUI CARDIAC
DE LA INCHEIETURA
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Aflati mai multe la support.polar.com/en/M430
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