Sa hiar kommer du igang

Du kan véalja att installera din nya Polar M430 antingen med (A) en
mobilenhet eller (B) en dator, beroende pa vilket som &r mest bekvamt
for dig. M430 ar i fabriksldge och aktiveras vid installationen. For

att fa s& exakta och personliga trénings- och aktivitetsdata som
mojligt ar det viktigt att du &r noggrann med installningarna under
installationen.

Anslut din M430 till en USB-port eller en USB-laddare med den
anpassade USB-kabeln som levererades i paketet. Det kan ta ndgra
minuter for din M430 att aktiveras. Lat din M430 laddas under
installationen.

Om det finns en mjukvaruuppdatering tillgénglig for din
M430 rekommenderar vi att du installerar den under
installationsprocessen. Det kan ta upp till 10 minuter att slutfora.

STALL IN MED EN MOBILENHET OCH POLAR FLOW-APPEN

Observera att du maste gora parkopplingen i Flow-appen och
INTE i din mobilenhets Bluetooth-inst&llningar.

. Kontrollera att din mobilenhet &r ansluten till Internet och
aktivera Bluetooth®.

N

. Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store eller Google Play
pa din mobilenhet.

@

Oppna Flow-appen pa din mobila enhet.

&

Flow-appen kanner att din M430 &r i ndrheten och ber dig
att pdborja ihopparning. Godk&nn begéran om ihopparning
och ange Bluetooth ihopparningskod som visas pa M430-
displayeni Flow-appen.

ol

Loggain med ditt Polar-konto eller skapa ett nytt. Vi guidar
dig genom registreringsprocessen och hur man stéller in
enheten via appen.

o~

.N&r du ar klar med installningarna trycker du pa Spara och
synkronisera s synkroniseras dina instllningar till din
M430.

STALL IN MED EN DATOR

1. G& till flow.polar.com/start och installera Polar FlowSync
datadverféringsprogram till din dator.

2. Logga in med ditt Polar-konto eller skapa ett nytt. Vi guidar dig
genom registreringsprocessen och hur man staller in enheten
via webbtjansten.

Lar kdanna din Polar M430
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Tand displayen genom att trycka pd LYSE.

L&s knapparna i klockfunktionen genom att trycka och halla in LYSE.

Ga till Snabbmenyn under ett traningspass genom att trycka och halla

in LYSE.

@ TILLBAKA
Backa, pausa och avsluta med TILLBAKA-knappen.

I klockfunktionen aktiverar du ihopparningen och synkroniserar din
M430 med din mobilenhet genom att trycka och hélla in TILLBAKA.

A v

Bladdra genom menyn, val och tréningsdisplayer genom att trycka
pa UPP.

Andra klockdisplay genom att trycka och halla in UPP.

V¥ ner

Bladdra genom menyn, val och tréningsdisplayer genom att trycka
pa NER.

STARTA

Ga till menyn, bekréfta val and bérja tréna genom att trycka pa
STARTA. Under ett traningspass trycker du pd STARTA for att lagra en
varv-/mellantid. Tryck och hallin STARTA fér att lasa eller ldsa upp
den pulszon du for narvarande liggeri.

Huvudfunktioner

INBYGGD GPS

Med inbyggd GPS haller du reda pa ditt tempo, din strécka och héjd
under traningen. Du kan se din rutt p& en karta i Polar Flow-appen
eller Flow webbtjanst efter ditt traningspass.

HANDLEDSBASERAD PULSTRANING

Din M430 har en inbyggd pulssensor som mater pulsen fran
handleden. Detta gér pulsbaserad traning bekvdmare &n ndgonsin.

AKTIVITETSMATNING DYGNET RUNT OCH KONTINUERLIG
PULSMATNING

Din M430 raknar dina steg och mater din aktivitet, sémn och
kalorier dygnet runt, och hjalper dig att uppna ditt individuella
dagliga aktivitetsmal. Den kontinuerliga pulsméatningen mojliggor
noggrannare matningar av din dagliga kaloriférbrukning och av din
allmanna aktivitet, da fysiska aktiviteter som inbegriper mycket sma
armrorelser ocksd kan métas.

RUNNING PROGRAM

Trana for ett lopp med ett personligt anpassat traningsprogram i
Polar Flow. V&lja bland fyra olika mal: 5 km, 10 km, halvmaraton
eller maraton och f3 ett traningsprogram som passar dig och dina
mal.



Pulstraning med Polar M430

Genom att mata pulsen nér du tranar kan du vara saker pd att du
trénar pa ratt intensitetsniva fér ditt mal. Du far ocksa bara de
fordelar du vill uppna.

Handledsbaserad pulsmatning ar bekvamt och enkelt. Dra &t
armbandet for tréning, starta ett traningspass i din M430 och du ar
redo att kéra igang.

For att 8 tillforlitliga pulsavldsningar under traning ska du dra
&tarmbandet ordentligt p& handleden, just nedanfor handloven.
Placera INTE loparklockan pa handledsbenet. Sensorn pd baksidan
maste ligga an mot din hud, men armbandet far inte vara for snavt
atsittande.

N&r du inte méater din puls kan du lossa p& armbandet en aning
sd att det sitter mer bekvamt och for att (&ta din hud andas.

Din M430 &r aven kompatibel med Polar Bluetooth® Smart
pulssensor med brostbalte. Du kan kdpa en pulssensor som
tillbehor.

Borja trana

. Tag pa dig din M430 och dra 8t armbandet.

2. I klockfunktionen, tryck pd STARTA for att g8 till listan ver
sportprofiler.

3. Bladdra till en sportprofil genom att trycka p& UPP eller NER.

4. G& utomhus och bort fran hoga byggnader och trad. Hall din M430
stilla med displayen vand uppat for att fanga GPS-signalerna. Nar
signalen har hittats vibrerar M430 och OK visas.

5. M430 har hittat din puls nar pulsen visas pa displayen.

6. Tryck pd STARTA for att starta traningsregistreringen.

Valj dina favoritsporter och den information du vill félja under dina
traningspass i Polar Flow-appen eller webbtjansten Polar Flow.

PAUSA OCH STOPPA TRANINGEN

Tryck p& TILLBAKA for att pausa ditt traningspass. Fortsatt traningen
genom att trycka pd STARTA. Stoppa ett traningspass genom att
trycka och halla in TILLBAKA i pauslage tills Registrering avslutad
visas.

Du far en summering av ditt trdningspass i din M430 direkt efter
avslutat tréaningspass. Du far en mer detaljerad analys i Flow-appen
eller i Flow webbtjanst.

Efter traning

SE DINA TRANINGSDATA PA ETT 0GONBLICK | MOBILAPPEN

Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store eller Google Play.
Synkronisera din M430 med Flow-appen efter tréning och f& en
snabb Gversikt och feedback pa dina tréaningsresultat och dina
prestationer. | Flow-appen kan du ocksd se hur du har sovit och hur
aktiv du harvarit under dagen.

POLAR FLOW WEBBTJANST FOR MER DETALJERAD ANALYS

Synkronisera dina traningsdata till Polar Flow webbtjanst med
din dator eller via Flow-appen. P& webbtjansten kan du félja dina
prestationer, f3 vagledning och se en detaljerad analys av dina
traningsresultat, din aktivitet och somn.

SKOTSEL AV DIN M430

Hall din M430 ren genom att skélja den under rinnande vatten efter
varje traningspass. Innan du laddar ska du se till att det inte finns
nagon fukt, har, damm eller smuts p& klockans USB-kontakt. Torka
forsiktigt av smuts och fukt. Ladda inte M430 batteriet nar USB-
kontakten &r fuktig.

Tekniska specifikationer

BATTERITYP 240 MAH LI-POL-BATTERI

PULSSENSOR INTERN OPTISK

DRIFTTID UPPTILL 8 TIMMAR TRANING MED GPS OCH OPTISK
PULSMATNING

VATTENRESISTENS LAMPLIG FOR SIMNING

MATERIAL SILIKON, TERMOPLASTISK POLYURETAN, ROSTFRITT

STAL, AKRYLONITRILBUTADIENSTYREN, GLASFIBER,
POLYKARBONAT, POLYMETYLMETAKRYLAT, FLYTANDE
KRISTALLPOLYMER

Radioutrustningen anvander 2,402 - 2,480 GHz ISM-frekvensband (er) och
3,0 mW maxeffekt.

APP STORE AR ETT SERVICEMARKE SOM TILLHOR APPLE INC
ANDROID OCH GOOGLE PLAY AR VARUMARKEN SOM TILLHOR GOOGLE INC

10S AR ETT VARUMARKE ELLER REGISTRERAT VARUMARKE SOM TILLHOR CISCO | USA
OCH ANDRA LANDER OCH ANVANDS UNDER LICENS
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