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KORISNICKI VODIC ZA POLAR M430

Ovaj korisnicki priru¢nik pomoci ¢e da pocnete koristiti vas novi M430. Video vodice i Cesta pitanja za M430 pronaci Cete
na support.polar.com/en/M430.

UuvoD

Cestitamo vam na novom uredaju Polar M430!

Polar M430 je GPS sat za tr¢anje s mjerenjem brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu, naprednim Polarovim znacajkama
vjezbanja i pracenjem aktivnosti 24/7. Uredaj M430 daje prilagodene smjernice i povratne informacije za vjezbanje i
dnevne aktivnosti i tako pomaZze u ostvarivanju vasih ciljeva. Pomo¢u kompaktno upakiranog integriranog GPS-a moci
Cete pratiti vas tempo trcanja, prijedenu udaljenost, nadmorsku visinu i rutu. Kada funkcija GPS nije dostupna, M430 ¢e
brzinu i udaljenost pratiti na temelju pomicanja vaseg ru¢nog zgloba.

Necete morati nositi zaseban senzor brzine otkucaja srca; jednostavno uZivajte u tréanju s mjerenjem brzine otkucaja srca
na ru¢nom zglobu, koje je spremno uvijek kada ste i vi.

Pracenje aktivnosti 24/7 omogucuje da pratite aktivnosti iz svog svakodnevnog Zivota. Saznajte kako one utjeCu na vase
zdravlje i iskoristite savjete za ostvarivanje cilja za dnevne aktivnosti. | budite u toku uz pametne obavijesti; na uredaju
M430 primat Cete upozorenja za dolazne pozive, poruke i aktivnosti aplikacija na telefonu.

ISKORISTITE SVE PREDNOSTI UREDAJA M430

PoveZite se s Polar ekosustavom i izvucite najvise iz uredaja M430.

Aplikaciju Polar Flow nabavite na usluzi App Store® ili Google Play ™. Sinkronizirajte M430 s aplikacijom Flow nakon
vjezbanja i dobit ¢ete pristup brzom pregledu i povratnim informacijama o rezultatima vjezbanja i izvedbi. U aplikaciji
Flow takoder moZete provijeriti kako ste spavali i koliko ste bili aktivni tijekom dana.

Sinkronizirajte podatke o vjezbanju s internetskom uslugom Polar Flow pomocu softvera FlowSync na racunalu ili putem
aplikacije Flow. Na internetskoj usluzi moZete planirati vieZzbanje, pratiti svoja dostignuca, dobivati smjernice i pregledati
detaljnu analizu rezultata vjezbanja, aktivnosti i spavanja. Neka svi vasi prijatelji budu upoznati s vaSim dostignucima,
pronadite druge vjezbace i pronadite motivaciju u drustvenim zajednicama za vjezbanje. Sve to pronaci Cete na

flow.polar.com.



http://support.polar.com/en/support/M430
http://flow.polar.com/
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PODESAVANJE UREPAJA M430

Vas$ novi M430 je postavljen u nacin rada za pohranu i aktivirat ¢e se kada ga prikljucite u USB punjacili u racunalo kako
biste ga postavili. Preporucujemo da napunite bateriju prije nego pocnete koristiti M430. Ako je baterija potpuno prazna,
prodi ¢e nekoliko minuta do pocetka punjenja.

U odjeljku Baterije pronadi ¢ete detaljne informacije o punjenju baterije, radnim vremenima baterije i obavijestima o
slaboj bateriji.

ODABERITE JEDNU MOGUCNOST ZA POSTAVLJANJE

A. Postavljanje putem mobilnog uredaja prakti¢no je ako nije slobodan pristup USB prikljucku racunala, ali ono traje dulje.
Za ovaj nacin potrebna vam je veza s internetom.

B. Kabelsko postavljanje putem racunala je brze i omogucava istovremeno punjenje uredaja M430, ali potrebno vam je
slobodno racunalo. Za ovaj nacin potrebna vam je veza s internetom.

@ MogucnostiAi B su preporulene. Odjednom moZete unijeti sve tjelesne pojedinosti potrebne za precizne podatke o
vieZbanju. Osim toga, moZete odabratiijezik i dohvatiti najnoviji firmver za M430.

C. Ako nemate kompatibilan mobilni uredaj i ne mozete odmah do¢i do racunala s pristupom internetu, zapocnite na
uredaju. Ne zaboravite - uredaj sadrZzi samo dio postavki. Kako biste u potpunosti mogli uZivati u uredaju M430 i
jedinstvenim Polarovim znacajkama pametnog vjezbanja, vazno je da kasnije izvrSite podeSavanje na internetskoj usluzi
Polar Flow sukladno uputama za moguénost Ai B.



MOGUCNOST A: POSTAVLJANJE UZ POMOC MOBILNOG UREDAJA | APLIKACIJE POLAR FLOW

Polar M430 beZi¢no se beZicno povezuje s mobilnom aplikacijom Polar Flow putem funkcije Bluetooth® Smart, stoga je
nemoijte zaboraviti ukljuciti na mobilnom uredaju.

Na adresi support.polar.com moZete provjeriti kompatibilnost s aplikacijom Polar Flow.

1. Ako tijekom podeSavanja putem mobilnog uredaja Zelite provjeriti je i M430 dovoljno napunjen, samo prikljucite
M430 u USB priklju¢ak pod naponom ili USB adapter napajanja. Pritom pazite da adapter nosi oznaku za "izlazno
napajanje 5 V DC"iisporucuje minimalno 500 mA. Do pokretanja animacije punjenja na uredaju M430 moZze proci
nekoliko minuta.

@ Prije punjenja, uvjerite se da na USB prikljucku uredaja M430 nema viage, dlacica, prasine ili prijavstine. PaZljivo
obrisite svu prijavstinu ili viagu. Nemajte puniti uredaj M430 ako je USB prikljucak mokar.

2. Na mobilnom uredaju idite na uslugu App Store ili Google Play i potraZite pa preuzmite aplikaciju Polar Flow.

3. Otvorite aplikaciju Flow na mobilnom uredaju. Ona e prepoznati vas novi M430 u blizini i prikazati poruku za
pocetak uparivanja. Prihvatite zahtjev za uparivanje i u aplikaciju Flow unesite Sifru za Bluetooth uparivanje
prikazanu na zaslonu uredaja M430.

4. Zatim izradite Polar racun ili se prijavite u postojeci. Aplikacija ¢e vas voditi kroz postupak prijave i postavljanja.

@ Ako Zelite primati najtocnije ivama prilagodene podatke o aktivnostima ivjeZbanju, vazno je da budete precizni
prilikom namjesStanja postavki. Prilikom registracije moZete odabrati jezik koji Zelite koristiti na uredaju M430. Ako je
dostupno aZuriranje firmvera za uredaj M430, preporucujemo da ga instalirate tijekom postavijanja. Instalacija
moZe potrajati do 20 minuta.

5. Dodirnite Save and sync (Spremanije i sinkronizacija) ako ste namjestili sve postavke. Vase prilagodene postavke
zatim e se sinkronizirati s uredajem M430.
6. Po zavr3etku sinkronizacije, zaslon uredaja M430 Ce prijeci na vremenski prikaz.

Nakon dovrSetka postavljanja, spremni ste za pokret. Zabavite se!

MOGUCNOST B: POSTAVLJANJE POMOCU RACUNALA

1. Idite na flow.polar.com/start i instalirajte softver FlowSync kako biste postavili M430.

2. Zatim prikljucite M430 u racunalo putem isporucenog USB kabela kako bi se uredaj punio tijekom podeSavanja.
Aktiviranje uredaja M430 moZze potrajati nekoliko minuta. Omogudite racunalu da instalira sve preporucene USB
upravljacke programe.

@ Prije punjenja, uvjerite se da na USB prikljucku uredaja M430 nema vlage, dlacica, prasine ili prijavstine. PaZljivo
obrisite svu prijavstinu ili viagu. Nemaojte puniti uredaj M430 ako je USB prikljucak mokar.


http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
http://flow.polar.com/start

3. Prijavite se s vaSim Polar raCunom ili izradite novi. Internetska usluga vodit ¢e vas kroz postupak registracije i
podeSavanja.

@ Ako Zelite primati najtocnije i vama prilagodene podatke o aktivnostima ivjeZbanju, vazno je da budete precizni
prilikom namjeStanja postavki. Prilikom registracije moZete odabrati jezik koji Zelite koristiti na uredaju M430. Ako je
dostupno aZuriranje firmvera za uredaj M430, preporucujemo da ga instalirate tijekom postavijanja. Instalacijo
moZe potrajati do 10 minuta.

Nakon dovrSetka postavljanja, spremni ste za pokret. Zabavite se!

MOGUCNOST C: PODESAVANJE S UREDAJA

Prikljucite M430 u USB priklju¢ak na racunalu ili u USB punjac pomocu kabela koji je isporucen u kutiji. Prikazuje se
Choose language (Odabir jezika). Pritisnite POCETAK kako biste odabrali English (engleski). Uredaj M430 isporucuje se
samo na engleskom jeziku, ali ostale jezike mozete dodati kasnije prilikom podeSavanja na internetskoj usluzi Polar Flow ili
pomocu istoimene aplikacije.

Postavite sljedece podatke pa potvrdite svaki izbor pomo¢u gumba POCETAK. Ako se s bilo kojeg mjesta Zelite vratiti i
promijeniti odredenu postavku, pritis¢ite gumb za natrag sve dok ne dodete do postavke koju Zelite promijeniti.

1. Time format (Format vremena): Odaberite 12 h ili24 h. Za 12 h odaberite AM ili PM. Zatim postavite lokalno

vrijeme.

Date (Datum): Unesite to¢an datum.

Units (Jedinice): Odaberite metricke (kg, ¢m) ili imperijalne (lb, ft) jedinice.

Weight (TeZina): Unesite vadu tezinu.

Height (Visina): Unesite vasu visinu.

Date of birth (Datum rodenja): Unesite vas datum rodenja.

Sex (Spol): Odaberite Male (Muski) ili Female (Zenski).

Training background (Ucestalost vjezbanja): Occasional (0-1 h/week) (Povremeno (0-1 h/tjedno)), Regular

(1-3 h/week) (Redovito (1-3 h tjedno)), Frequent (3-5 h/week) (Cesto (3-5 h/tjedno)), Heavy (5-8 h/week)

(Snazno (5-8 h/tjedno)), Semi-Pro (8-12 h/week) (Poluprofesionalno (8-12 h/tjedno)), Pro (12+ h/week)

(Profesionalno (12+ h/tjedno)). Dodatne informacije o ucestalosti viezbanja pronadi ¢ete u Tjelesne postavke.

9. Kada zavrsite s podeSavanjem postavki, prikazat ce se poruka Ready to go! (Spremni ste za pocetak!), nakon Cega
¢e M430 prije¢i na vremenski prikaz.

Nk WwnN

@ Ako ste podesavanje izvrsili s uredaja, M430 nece biti povezan s internetskom uslugom Polar Flow. Kako biste u
potpunosti mogli uZivati u uredaju M430 i jedinstvenim Polarovim znacajkama pametnog vjeZbanja, vaZno je da kasnije
izvrsite podeSavanje na internetskoj usluzi Polar Flow ili pomocu istoimene mobilne aplikacije, sukladno uputama za
mogucnostAiB.

FUNKCIJE GUMBA

M430 ima pet gumba s razliCitim funkcijama, ovisno o namjeni. U donjim tablicama Cete saznati koje funkcije odredeni
gumbi imaju u razlicitim nacinima rada.



GUMB ZA ||
SVJETLO

NATRAG

VREMENSKI PRIKAZ | IZBORNIK

GUMB ZA SVJETLO

Osvjetljenje zaslona

Pritisnite i zadrZite gumbe za

zaklju€avanje

NACIN RADA PRIJE VJEZBANJA

GUMB ZA SVJETLO

Osvjetljenje zaslona

Pritisnite i zadrZite za pristup
postavkama sportskog profila

NATRAG

Izlaz iz izbornika

Povratak na
prethodnu
razinu

Ostavi postavke
nepromijenjeni-
ma

Odbacivanje
odabira

Pritisnite i
zadrZite za
povratak na
vremenski
prikaz iz
izbornika

Pritisnite i
zadrzite za
pocetak
uparivanja i
sinkronizacije

NATRAG

POCETAK

Potvrda odabira

GORE/DOLJE

Pomicanje kroz popise za odabir

Ulaz unacin rada prije

vjezbanja

Potvrda odabira prikazanog

na zaslonu

POCETAK

Povratak na vremenski

prikaz
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pocetak vjezbanja

PodeSavanje odabrane vrijednosti

Pritisnite i zadrZite gumb za GORE
za promjenu izgleda sata

GORE/DOLJE

Pomicanje kroz popis
sportova



ZA VRIJEME VJEZBANJA

GUMB ZA SVJETLO NATRAG POCETAK GORE/DOLJE
Osvjetljenje zaslona Jednom pritisnite kako biste pauzirali Oznatite krug Promjena prikaza
vjezbanje vjezbanja
Pritisnite i zadrzite kako biste usli Pritisnite i

Pritisnite i zadrZite u trajanju 3
sekunde ako Zelite zaustaviti snimanje
vjezbanja

zadrzite kako
biste
zakljucali/otkljuc-
alizonu

u Quick Menu (Brzi izbornik)

Nastavak
snimanja
vjezbanja nakon
pauziranja

STRUKTURA IZBORNIKA

Izbornicima pristupate i kroz njih se pomicete koriste¢i gumbe za GORE i DOLJE. Odabir ¢ete potvrditi pomocu gumba za
POCETAK, a vracate se pomocu gumba za NATRAG.

My day
Diary i@;

1 A Settings
Start [T CAd
Running v
| START p :%@OK _ Fitnes:r.Test:E
(R j v

_ ' | Timers
z Favorites

My Heart rate

A

MY DAY (MOJ DAN)

Vas cilj za dnevne aktivnosti vizualno je predstavljen krugom koji je ispunjen onoliko koliko ste aktivni. U izborniku My
day (Moj dan) moZete pronadi:

* Vase vrijeme spavanja i trenutni san. Ako ga nosite no¢u, M430 ce pratiti vaSe spavanje. Prepoznat ¢e kada zaspite i
kada se probudite te ¢e prikupljati podatke za dubinsku analizu u aplikaciji Polar Flow i na istoimenoj internetskoj
usluzi. Vise informacija pronadi ¢ete u odjeljku Pracenje spavanja.

* Ukupna aktivnost za vas dan i upute kako da ostvarite cilj za dnevne aktivnosti. Vise informacija pronadi ¢ete u

Pracenje aktivnosti 24/7.

* VjeZbanija koja ste zavrsili tiiekom dana. Sazetak viezbanja moZete otvoriti pritiskom na gumb za POCETAK.
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* Sva planirana vjezbanja izradena za odredeni dan na internetskoj usluzi Polar Flow ili u istoimenoj aplikaciji.
Pritiskom na gumb za POCETAK moZete zapoceti planirano vjeZbanje i otvoriti pro3la viezbanja kako biste pregledali
njihove pojedinosti.

* Ako tijekom dana izvrSite Test kondicije, rezultat e biti prikazan u podrucju My Day (Moj dan).

* Svidogadaju u danu. U Polar Flow zajednici na stranici flow.polar.com moZzete stvarati dogadaje i pridruzivati im se.

DIARY (DNEVNIK)

U stavci Diary (Dnevnik) moZete pregledati trenutni tjedan, prethodna Cetiri i sliedeca Cetiri tjedna. Odaberite dan za koji
Zelite pogledati sve vaSe aktivnosti i viezbanja sazetak svih odradenih vjezbanja i testova. Mozete vidjeti i va3a planirana
vjezbanja.

SETTINGS

U stavci Settings (Postavke) moZete urediti sliedece:

* Sport profiles (Sportski profili)
* Physical settings (Tjelesne postavke)
* General settings (Opce postavke)

* Watch settings (Postavke sata)
ViSe informacija pronaci cete u Postavke.
TEST KONDICIJE
Jednostavno izmijerite razinu kondicije s mjerenjem brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu dok leZite i opustate se.

Vise informacija pronaci cete u odjeljku Test kondicije s mjerenjem brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu.

TAJMERI

U stavci Timers (Tajmeri) Cete pronaci:

* Stopwatch: MoZete upotrebljavat M430 kao Stopericu. Pokrenite Stopericu pritiskom START. Za dodavanje kruga
ponovno pritisnite START. Za privremeno zaustavljanje Stoperice pritisnite BACK. Za poniStavanje Stoperice pritisnite i
drzite LIGHT.

* Interval timer (Tajmer intervala): Postavite tajmere intervala ovisne o vremenu i/ili udaljenosti ako Zelite precizno
mijeriti radne i faze oporavka tijekom vjezbanja u intervalima. ViSe informacija pronaci ¢ete u Zapocinjanje viezbanja.

* Finish time estimator (Program za procjenu zavrSnog vremena): Ostvarite ciljno vrijeme za postavljenu
udaljenost. Postavite udaljenost za vjeZzbanje, a M430 ¢e na temelju vaSe brzine procijeniti zavrsno vrijeme. Vise
informacija pronadi ¢ete u Zapocinjanje viezbanja.

FAVORITI
U Favorites (Favoriti) Cete pronaci ciljeve vieZzbanja koje ste spremili kao favorite na internetskoj usluzi Flow.

ViSe informacija pronaci ¢ete u Favoriti.
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MOJA BRZINA OTKUCAJA SRCA

U podrucju My Heart rate (Moja brzina otkucaja srca) moZete provjeriti vasu trenutnu brzinu otkucaja srca bez
zapocinjanja vjeZbanija. Jednostavno stegnite narukvicu, pritisnite gumb za POCETAK i u trenutku cete vidjeti vadu
trenutnu brzinu otkucaja srca. Za izlaz pritisnite gumb za NATRAG.

NOSENJE UREDAJA M430
ZA VRIJEME MJERENJA BRZINE OTKUCAJA SRCA NA RUCNOM ZGLOBU

Za precizno mjerenje brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu, udobno postavite M430 na gornji dio ru¢nog zgloba, odmah
iza kosti ru¢nog zgloba. Senzor mora stalno dodirivati kozu, ali ne prejako kako se ne bi zaustavio protok krvi. Kako bi
mijerenje brzine otkucaja srca bilo Sto tocnije, predlazemo da nosite M430 nekoliko minuta prije nego zapocnete s
mijerenjem brzine otkucaja srca. Vise informacija potrazite u poglavlju Vjezbanje s mjerenjem brzine otkucaja srca na

ru¢nom zglobu.

@ Nakon vjeZbanja tijekom kojeg ste se jako oznojili, preporucujemo da uredaj M430 operete pod mlazom vode u blagoj
otopini sapuna ivode. Zatim ga posusite mekim rucnikom. Pricekajte da se posusi prije nego zapocnete s punjenjem.

KADA NE MJERITE BRZINU OTKUCAJA SRCA NA RUCNOM ZGLOBU

Malo otpustite narukvicu kako bi udobnije lezala na ruci i kako bi vaSa koZza mogla disati. Nosite M430 onako kako nosite
obican sat.

@ Povremeno prozracite rucni zglob, posebno ako imate osjetljivu koZu. Skinite M430 i napunite ga. Na taj nacin
odmarate koZu i uredajibit cete spremni za sljedece vjeZbanje.

UPARIVANJE

Prije pocCetka koristenja novog mobilnog uredaja (pametnog telefona, tableta), senzora brzine otkucaja srca, senzora
koraka ili vage Polar Balance, potrebno je upariti taj uredaj s uredajem M430. Uparivanje traje samo nekoliko sekundi, a
njime se uredaju M430 omogucava primanje signala samo senzora i uredaja, Cime se osigurava grupno vjezbanje bez
smetnji. Prije prijavljivanja za dogadaj ili utrku, svakako izvr3ite uparivanje kod kuce, kako biste onemogudili pojavu
smetnji zbog prijenosa podataka.

UPARIVANJE MOBILNOG UREDAJA S UREDAJEM M430

Ako ste zavrsili postavljanje uredaja M430 pomocu mobilnog uredaja prema uputama u poglavlju Postavljanje uredaja
M430, M430 je ve¢ uparen. Ako ste postavljanje izvrsili pomocu racunala, a M430 Zelite koristiti putem aplikacije Polar
Flow, uparite M430 i mobilni uredaj na sljedeci nacin:

Prije uparivanja mobilnog uredaja

* preuzmite aplikaciju Flow s usluge App Store ili Google Play

* pobrinite se da na vaSem mobilnom uredaju bude uklju¢ena znacajka Bluetooth te da zrakoplovni/letni nacin rada
nije ukljucen.

Uparivanje mobilnog uredaja:
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. Otvorite aplikaciju Flow na mobilnom uredaju i prijavite se s vasim Polar racunom koji ste izradili prilikom

postavljanju uredaja M430.

Pricekajte da se na mobilnom uredaju pojavi prikaz Connect product (PoveZi proizvod) (Waiting for M430)
(Ceka se M430).

U vremenskom nacinu rada uredaja M430 pritisnite i zadrZite gumb za NATRAG.

Prikazat ¢e se poruka Connecting to device (Povezivanje s uredajem), a nakon toga Connecting to app
(Povezivanje s aplikacijom).

Prihvatite zahtjev za Bluetooth uparivanjem na mobilnom uredaju i upiSite PIN kod prikazan na uredaju M430.
Po dovrsetku Ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje je dovrseno).

Na mobilnom uredaju otvorite aplikaciju Flow i prijavite se sa svojim Polar racunom.

Pricekajte da se na mobilnom uredaju pojavi prikaz Connect product (PoveZi proizvod) (Waiting for M430)
(Ceka se M430).

Na uredaju M430 udite u Settings > General settings > Pair and sync > Pair and sync mobile device
(Postavke > Opce postavke > Uparivanje i sinkronizacija > Uparivanje i sinkronizacija mobilnog uredaja) i pritisnite
gumb za POCETAK

Na uredaju M430 ¢e se prikazati poruka Confirm from other device pin xxxxxx (Potvrdi PIN xxxxx na drugom
uredaju). U mobilni uredaj unesite PIN kod s uredaja M430. Zapocet ¢e uparivanje.

Po dovrsetku e se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje je dovrseno).

UPARIVANJE SENZORA BRZINE OTKUCAJA SRCA S UREDAJEM M430

@ Kada nosite Polar Smart senzor brzine otkucaja srca koji je uparen s uredajem M430, uredaj nece mjeriti brzinu
otkucaja srca na ru¢nom zglobu.

Senzor brzine otkucaja srca s uredajem M430 moZete upariti na dva nacina:

LI

Nosite navlazeni senzor brzine otkucaja srca.

Na uredaju M430 idite u General Settings > Pair and sync >
Pair other device (Opce postavke > Uparivanje i sinkronizacija
> Uparivanje drugog uredaja) i pritisnite gumb za POCETAK.
M430 Ce poceti traZiti senzor brzine otkucaja srca.

Nakon pronalaska senzora brzine otkucaja srca, prikazat ce se
ID uredaja Polar H10 XXXXXXXX.

Pritisnite POCETAK pa ce se prikazati poruka Pairing
(Uparivanje).

Po dovrsetku ce se prikazati poruka Pairing completed
(Uparivanije je dovrseno).

Nosite navlaZeni senzor brzine otkucaja srca.

Na uredaju M430 pritisnite gumb za POCETAK u vremenskom
prikazu kako biste usli u nacin rada prije vjezbanja.

Dodirnite senzor brzine otkucaja srca uredajem M430 i
pricekajte da se isti pronade.

Prikazuje se ID uredaja Pair Polar H10 xxxxxxxx. Odaberite
Yes (Da).

Po dovrsetku ¢e se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrSeno).
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UPARIVANJE SENZORA KORAKA S UREDAJEM M430

Upute za uparivanje i kalibraciju senzora koraka pronaci ¢ete u ovom dokumentu za podrsku.

UPARIVANJE VAGE POLAR BALANCE S UREDAJEM M430

Postoje dva nacina uparivanja vage Polar Balance s uredajem M430:

ounkwnN

. Stanite navagu. Na zaslonu ce se prikazati vasa tezina.

Nakon zvucnog signala, ikona za Bluetooth na vagi pocet Ce treptati, Sto znaci da je uspostavljena veza. Vaga Ce biti
spremna za uparivanje s uredajem M430.

Pritisnite i dvije sekunde zadrZite gumb NATRAG na uredaju M430 i pricekajte da se na zaslonu prikaze obavijest da
je uparivanje gotovo.

Udite u General Settings > Pair and sync > Pair other device (Opce postavke > Uparivanje i sinkronizacija >
Uparivanje drugog uredaja) i pritisnite gumb za POCETAK.

M430 Ce poceti traziti vagu.

Stanite na vagu. Na zaslonu ¢e se prikazati vasa tezina.

Nakon pronalaska vage, na M430 e se prikazati ID Polar scale xxxxxxxx (vaga Polar XXxxxxxx).

Pritisnite POCETAK pa e se prikazati poruka Pairing (Uparivanje).

Po dovrsetku ¢e se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrseno).

@ Vaga se moZe upariti sa 7 razlicitih Polar uredaja. Ako je broj uparenih uredaja veciod 7, prvo uparivanje ce se ukloniti i
zamijeniti.

BRISANJE UPARIVANJA

Ako Zelite izbrisati uparivanje sa senzorom ili mobilnim uredajem:

|dite na Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (Postavke > Opce postavke >
Uparivanje i sinkronizacija > Upareni uredaji) i pritisnite gumb POCETAK.

Odaberite uredaj koji Zelite ukloniti s popisa i pritisnite POCETAK.

Prikazat ¢e se poruka Delete pairing? (Izbrisati uparivanje?) i vi odaberite Yes (Da) pa pritisnite gumb za
POCETAK.

Po dovrsetku ¢e se prikazati poruka Pairing deleted (Uparivanje izbrisano).
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SETTINGS

Postavke Sportskog Profila .. il 16
SIS L 17
TJeleSNe POStAVKE . . 17
TOZiNa . o 18
VISINa . 18
DatUM FO N @ . oL 18
POl il 18
UCestalost VJeZoan @ . ..o 18
Maksimalna brzina otkuCaja SrCa ... . 18
OPCe POSEAVKE 19
Continuous HR tracking (Pracenje kontinuirane brzine otkucaja srca) ... 19
Pair and Sync (Uparivanje i SinKronizacija) ... ...l 19
Flight mode (Zrakoplovni Nadin rada) .. ... ... oL 19
Button lock (Zaklju€avanje gUmba) ... 19
Smart notifications (Pametne Obaviiestl) .. .. . 20
Inactivity alert (Upozorenje 0 neaktivNOSti) . ... .. L 20
UNIES (JeAINICO) - .o 20
LaNGUAEE (JOZIK) - .o 20
Training view color (Boja prikaza Vjezbhanja) ...........oooo o 21
About your product (ViSe 0 vaSem proizvodU) ...l 21
POSTAVKE SatA ..o 21
= o 0 R 21
VO I il 21
DAt . 22
POCetNi dan U G aNU il 22
Lz ed Sata ... 22
BIZi IZDO NIk .o 23
Brziizbornik u nacinu rada prije ViezZbana . ... ... L 23
Brziizbornik u prikazu ViezZban]a . ... ... 24
Brziizbornik u pauziranom NaCinu rada ... 25
AU AN FI IV O A 26
Pomocu mobilnog uredaja ili tableta .. ... ... 26
POmMOCU raCunala . ... ... L 26

POSTAVKE SPORTSKOG PROFILA

Na uredaju M430 moZete uredivati odredene postavke sportskih profila. Primjerice, moZete ukljuditi ili iskljuciti GPS u
razli¢itim sportovima. Siri raspon moguénosti za prilagodbu dostupan je u aplikaciji Flow i na istoimenoj internetskoj
usluzi. Vise informacija pronadi ¢ete u odjeljku Sportski profili na usluzi Flow.

Na uredaju M430 pronadi ¢ete Cetiri zadana sportska profila: Running (Trcanje), Cycling (Voznja bicikla), Other outdoor
(Ostale aktivnosti na otvorenom) i Other indoor (Ostale aktivnosti u zatvorenom). U aplikaciji Polar Flow i na istoimenoj
internetskoj usluzi moZete dodavati nove sportske profile na vas popis sportova, ali i uredivati njihove postavke. M430
moZze sadrzavati najvise 20 sportskih profila. Ako u aplikaciji Polar Flow ili na istoimenoj internetskoj usluzi imate viSe od
20 sportskih profila, prvih 20 s popisa e se prebaciti na M430 tijekom sinkronizacije.

16



@ Ako ste uredili vase sportske profile na internetskoj usluzi Flow prije prvog vieZbanja i ako ste ih sinkronizirali s
uredajem M430, popis sportskih profila e sadrZavatiiuredene sportske profile.

SETTINGS

Za prikaz ili izmjenu postavki odredenog sportskog profila, idite u Settings > Sport profiles (Postavke > Sportski profili) i
odaberite profil koji Zelite urediti. Postavkama trenutno odabranog profila moZete pristupiti i iz nacin rada prije vjezbanja
tako da pritisnete i zadrzite gumb za SVJETLO.

* Heart rate settings (Postavke brzine otkucaja srca): Heart rate view (Prikaz brzine otkucaja srca): Odaberite
Beats per minute (bpm) (Otkucaja u minuti (otk/min)), % of maximum (% maksimuma). Check HR zone limits
(Provjeri ograniCenja zone brzine otkucaja srca): SluZi za provjeru ograniCenja svake zone brzine otkucaja srca. HR
visible to other device (Brzina otkucaja srca vidljiva ostalim uredajima): Odaberite On (Ukljuceno) ili Off
(Isklju¢eno). Ako ste odabrali On (Ukljuceno), drugi kompatibilni uredaji koji koriste bezi¢nu tehnologiju Bluetooth
Smart modi ¢e prepoznati vasu brzinu otkucaja srca, npr. oprema za vijezbanje. Uredaj M430 mozete koristiti i tijekom
Polar Club satova za slanje vaSe brzine otkucaja srca u sustav Polar Club.

* GPS recording (GPS snimanje): Odaberite High accuracy (Velika to¢nost), Medium accuracy (Srednja to¢nost),
Power save, long session (USteda energije, dugo vjezbanje) ili Off (Iskljuceno).

* Senzor koraka: Ova postavka prikazuje se samo ako ste uparili Polar senzor koraka s uredajem M430. Odaberite
Calibration (Kalibracija) ili Choose sensor for speed (Odaberite senzor za brzinu). U stavci Calibration (Kalibracija)
odaberite Automatic (Automatska) ili Manual (Ru¢na). U stavci Choose sensor for speed (Odaberite senzor za
brzinu) postavite izvor podataka o brzini; Stride sensor (Senzor koraka) ili GPS. ViSe informacija o kalibraciji senzora
koraka pronaci cete u dokumentu za podrsku.

* Speed settings (Postavke brzine): Speed view (Prikaz brzine): Odaberite km/h (kilometara na sat) ili min/km
(minuta po kilometru). Ako ste odabrali imperijalne jedinice, odaberite mph (milja na sat) ili min/mi (minuta po milji).
Check power zone limits (Provjera ogranicenja za zonu brzine): Ovdje moZete provjeriti ogranicenja pojedinih zona
brzine/tempa.

* Automatic pause sett. (Postavljanje automatskog pauziranja): Automatic pause (Automatsko pauziranje):
Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno). Ako ste postavku Automatic pause (Automatsko pauziranje) namjestili
na On (Ukljuceno), vaSe vjeZzbanje automatski ¢e se pauzirati kada se prestanete pomicati. Activation speed (Brzina
za aktiviranje): Postavite brzinu pri kojoj ¢e se snimanje pauzirati.

@ Ako Zelite koristiti automatsko pauziranje tijekom vjeZbanja, znacajku GPS namjestite na postavku High Accuracy
(Velika tocnost) ili koristite Polar senzor koraka.

* Automatic lap (Automatski krug): Odaberite Off (Isklju¢eno), Lap distance (Udaljenost u krugu) ili Lap duration
(Trajanje kruga). Ako ste odabrali Lap distance (Udaljenost kruga), postavite udaljenost nakon pocetka svakog kruga.
Ako ste odabrali Lap duration (Trajanje kruga), postavite trajanje nakon kojeg ¢e zapoceti novi krug.

@ Za koriStenje automatskog kruga prema udaljenosti, ukljucite GPS snimanje ili koristite Polar senzor koraka.

TJELESNE POSTAVKE

Za prikaz i uredivanje tjelesnih postavki, idite u Settings > Physical settings (Postavke > Tjelesne postavke). Vazno je
da budete precizni sa tjelesnim postavkama, posebice kada namjestate tezinu, visinu, datum rodenja i spol jer oni utjecu
na tocnost mjernih vrijednosti poput ogranicenja zone brzine otkucaja srca i potrosnje kalorija.
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U stavci Physical settings (Tjelesne postavke) ¢ete pronadi:

« Weight (TeZina)

« Height (Visina)

. Date of birth (Datum rodenja)

« Sex (Spol)

« Training background (Ucestalost vjeZbanja)

« Maximum heart rate (Maksimalna brzina otkucaja srca)

TEZINA

Podesite tezinu u kilogramima (kg) ili funtama (Ib).

VISINA

Podesite visinu u centimetrima (metricki sustav) ili stopama i inCima (imperijalni sustav).

DATUM RODENJA

Podesite vas rodendan. Redoslijed kojim podeSavate postavke datuma ovisi o odabranom vremenskom nacinu (24 h:
dam - mjesec - godina/ 12 h: mjesec - dan - godina).

SPOL

Odaberite Male (Musko) ili Female (Zensko).

UCESTALOST VJEZBANJA

Ucestalost vjeZbanja je procjena dugorocne razine vase tjelesne aktivnosti. Odaberite rieSenje koje najbolje opisuje
sveukupnu koli¢inu i intenzitet vaSe fizicke aktivnosti u protekla tri mjeseca.

« Occasional (0-1h/week) (Povremeno (0-1 h tjedno)): Ne sudjelujete redovito u programiranom rekreativhom
sportu ili snaznoj fizickoj aktivnosti, npr. hodate samo iz zadovoljstva ili tek povremeno vjezbate dovoljno snazno
da prouzrocite oteZzano disanje ili znojenje.

« Regular (1-3h/week) (Redovito (1-3 h tjedno)): Redovito sudjelujete u rekreacijskim sportovima, npr. trcite 5-10
km ili 3-6 milja na tjedan ili provodite 1-3 sata na tjedan u usporedivoj fizickoj aktivnosti ili vas posao zahtijeva
srednju fizicku aktivnost.

. Frequent (3-5h/week) (Cesto (3-5 h tjedno)): Najmanije 3 puta tjedno izvodite naporne tjelesne vjezbe, npr. tréite
20-50 km/12-31 milja tjedno ili troSite 3-5 sati tjedno na sli¢nu tjelesnu aktivnost.

« Heavy (5-8h/week) (Tesko (5-8 h tjedno)): Sudjelujete najmanje 5 puta tjedno u teSkim tjelesnim vjezbama, a
nekada sudjelujete u masovnim sportskim natjecanjima.

« Semi-pro (8-12h/week) (Poluprofesionalno (8-12 h tjedno)): TeSke tjelesne vjezbe izvodite gotovo svaki dan kako
biste poboljSali svoje rezultate zbog natjecanja.

« Pro (>12h/week) (Profesionalno (viSe od 12 h tjedno)): Vi ste izdrZljiv sportas. TeSke tjelesne vjezbe izvodite radi
poboljSanja rezultata radi natjecanja.

MAKSIMALNA BRZINA OTKUCAJA SRCA

Podesite maksimalnu brzinu otkucaja srca ako znate vaSu trenutnu vrijednost maksimalne brzine otkucaja srca. Vasa
predvidena maksimalna vrijednost brzine otkucaja srca (220-dob) prikazana je kao zadano podeSenje pri prvom
podeSavanju ove vrijednosti.
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HRpax S€ koristi za procjenu utroska energije. HR,,, je najvedi broj otkucaja u minuti za vrijeme maksimalnog tjelesnog
opterecenja. Najtocniji nacin da utvrdite vas HR,,,, je laboratorijskim provodenjem testa izdrzljivosti uz maksimalno
opterecenje. HR 54 je presudan prilikom utvrdivanja intenziteta vjezbanja. Ta vrijednost je individualna i ovisi o starosti i
nasljednim ¢cimbenicima.

OPCE POSTAVKE

Za prikaz i uredivanje opcih postavki, idite u Settings > General settings (Postavke > Opce postavke)

U stavci General settings (Opce postavke) pronadi Cete:

* Pradenje kontinuirane brzine otkucaja srca
* Uparivanje i sinkronizacija

* Zrakoplovni nacin rada

* Zaklju€avanje gumba

* Pametne obavijesti

* Upozorenje o neaktivnosti

* Jedinice

* Jezik

* Boja prikaza vjeZbanja

* ViSe o vaSem proizvodu

CONTINUOUS HR TRACKING (PRACENJE KONTINUIRANE BRZINE OTKUCAJA SRCA)

Ukljucite ili iskljucite znacajku Kontinuirana brzina otkucaja srca. Vise informacija pronadi ¢ete u odjeljku Kontinuirana
brzina otkucaja srca.

PAIR AND SYNC (UPARIVANJE | SINKRONIZACIJA)

* Uparivanje i sinkronizacija mobilnog uredaja / uparivanje drugog uredaja: Uparite senzore ili mobilne
uredaje s uredajem M430. Sinkronizirajte podatke s aplikacijom Flow.

* Paired devices (Upareni uredaji): Pregled svih uredaja koje ste uparili s uredajem M430. To mogu biti senzori
brzine otkucaja srca, senzori tréanja i mobilni uredaji.

FLIGHT MODE (ZRAKOPLOVNI NACIN RADA)
Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno)
U zrakoplovnom nacinu rada iskljuCuje se sva beZicna komunikacija s uredajem. | dalje ¢ete ga modi koristiti za

prikupljanje podataka o aktivnostima, ali ne i tijekom vjezbanja sa senzorom brzine otkucaja srca niti za sinkronizaciju
podataka s mobilnom aplikacijom Polar Flow, jer je znacajka Bluetooth® Smart onemogucena.

BUTTON LOCK (ZAKLJUCAVANJE GUMBA)

Odaberite Manual lock (Ruc¢no zaklju¢avanije) ili Automatic lock (Automatsko zaklju¢avanje). U Manual lock (Ru¢no
zaklju€avanje) gumbe ruc¢no zakljucavate u izborniku Quick menu (Brzi izbornik). U Automatic Lock (Automatsko
zaklju€avanije), gumb se zaklju¢ava automatski nakon 60 sekundi.
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SMART NOTIFICATIONS (PAMETNE OBAVIJESTI)

Obavijesti su automatski iskljucene. Ukljucite ih u Menu > Settings > General settings > Smart notifications
(Izbornik > Postavke > Opce postavke > Pametne obavijesti).

U postavkama za Smart notifications (Pametne obavijesti) pronaci Cete:

* Notifications (Obavijesti): Namjestite obavijesti na On (Uklju¢eno), On (no preview) (Ukljuceno, bez pregleda) ili
Off (Iskljuceno).

On (Ukljuceno): sadrzaj obavijesti prikazat ¢e se na zaslonu uredaja M430. On (no preview) (Ukljuceno,
bez pregleda): sadrzaj obavijesti nece se prikazati na zaslonu uredaja M430. Off (Isklju¢eno; zadano): na
uredaju M430 uopce se nece prikazivati obavijesti.

@ U aplikaciji Polar Flow moZete odabrati aplikacije od kojih Zelite dobijati obavijesti.

* Vibration feedback (ObavjeStavanje vibracijom): Postavite obavjeStavanje vibracijom na On (Ukljuceno) ili Off
(Iskljuceno).

* Notif. do not disturb (Ne smetaj obavijestima): Ako Zelite onemoguditi obavijesti i upozorenja o pozivima na
odredeno vrijeme, odaberite znacajku Do not disturb (Ne smetaj). Zatim postavite razdoblje kada je ukljucena
znacajka Do not disturb (Ne smetaj). Kada je uklju€ena znacajka Do not disturb (Ne smetaj), za vrijeme
postavljenog razdoblja necete primati obavijesti i upozorenja o pozivima.

@ Prema zadanim postavkama, znalajka Do not disturb (Ne smetaj) ukljucena je izmedu 227 sati.

INACTIVITY ALERT (UPOZORENJE O NEAKTIVNOSTI)

Postavite upozorenje o neaktivnosti na On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno).

UNITS (JEDINICE)

Odaberite metricke (kg, cm) iliimperijalne (Ib, ft). Postavite jedinice za mjerenje teZine, visine, udaljenostii brzine.

LANGUAGE (JEZIK)

Prilikom postavljanja moZete odabrati jezik koji Cete koristiti na uredaju M430. Uredaj M430 podrzava sljedece jezike:
Bahasa Indonesia (indonezijski), Cestina (¢eski), Dansk (danski), Deutsch (njemacki), English (engleski), Espafol
(Spanjolski), Frangais (francuski), Italiano (taljjanski), H 7% (japanski), Nederlands (nizozemski), Norsk (norveski),
Polski (poljski), Portugués (portugalski), ff 4 # X (pojednostavijeni kineski), Pycckuii (ruski), Suomi (finski), Svenska
(Svedski) i Tiirkge (turski).

Na internetskoj usluzi Polar Flow ili u istoimenoj mobilnoj aplikaciji moZete promijeniti jezik na uredaju M430.
Promjena postavke jezika na internetskoj usluzi Polar Flow:

Kliknite na vaSe ime/ fotografiju na profilu u gornjem desnom kutu na internetskoj usluzi Flow.
Odaberite Products (Proizvodi).

Kliknite Settings (Postavke) pored podrucja Polar M430.
Na padajucem popis pronadite Device language (Jezik uredaja) koji Zelite koristiti na uredaju M430.

Pwn =
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5. Kliknite Save (Spremi).
6. Ne zaboravite sinkronizirati promijenjenu postavku jezika s uredajem M430.

Promjena postavke jezika u aplikaciji Polar Flow:

1. Otvorite aplikaciju Flow na mobilnom uredaju i prijavite se u vas Polar racun, koiji ste izradili prilikom postavljanja
uredaja M430.

Idite u Devices (Uredaji).

Dodirnite Device language (Jezik uredaja) u podrucju Polar M430 kako bi se otvorio popis podrzanih jezika.
Dodirom odaberite Zeljeni jezik, a zatim dodirnite Done (Dovrseno).

Sinkronizirajte promijenjene postavke s uredajem M430 tako da pritisnete i zadrzite gumb za NATRAG na uredaju
M430.

iAW

TRAINING VIEW COLOR (BOJA PRIKAZA VJEZBANJA)
Odaberite Dark (Tamno) ili Light (Svijetlo). Promijenite boju zaslona za prikaz vjezbanja. Ako ste odabrali Light (Svijetlo),

prikaz vjezbanja ¢e imati svijetlu pozadinu s tamnim brojevima i slovima. Ako ste odabrali Dark (Tamno), prikaz vjezbanja
¢e imati tamnu pozadinu sa svijetlim brojevima i slovima.

ABOUT YOUR PRODUCT (VISE 0 VASEM PROIZVODU)

Provjerite ID uredaja M430 te verziju firmvera, model hardvera i datum isteka znacajke A-GPS i oznake uskladenosti s
propisima koji se odnose na M430.

Ponovno pokretanje uredaja: Ako se pojave problemi s uredajem M430, pokus3ajte ga ponovno pokrenuti. Ponovnim

pokretanjem uredaja M430 necete izbrisati nijednu postavku ili osobne podatke na uredaju M430. Pritisnite gumb za
POCETAK pa odaberite Yes (Da) kako biste potvrdili ponovno pokretanije.

POSTAVKE SATA

Za prikaz i uredivanje postavki sata idite u Settings > General settings (Postavke > Opce postavke)
U stavci Watch settings (Postavke sata) ¢ete pronadi:

. Alarm

« Time (Vrijeme)

. Date (Datum)

. Week's starting day (Pocetni dan u tjednu)
« Watch face (lzgled sata)

ALARM

Ponavljanje alarma postavite na:Off, Once, Monday to Friday (Isklju¢eno, Jednom, Od ponedjeljka do petka) ili Every
day (Svaki dan). Ako ste odabraliOnce, Monday to Friday (Jednom, Od ponedjeljka do petka) ili Every day (Svaki dan),
morate postaviti i vrijeme alarma.

@ Kada je alarm ukljucen, u viemenskom prikazu ce se prikazatiikona sata.
VRIJEME

Postavite format vremena: 24 hili 12 h. Zatim postavite doba dana.
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@ Prilikom sinkronizacije s aplikacijom Flow i internetskom uslugom, doba dana ce se automatski aZurirati prema usluzi.

DATUM
Postavite datum. Postavite i Date format (Format datuma), odaberite mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy, yyyy/mm/dd,

dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (mm/dd/gggg, dd/mm/gggg, gggg/mm/dd, dd-mm-gggg, gggg-mm-dd,
dd.mm.gggg) ili yyyy.mm.dd (gggg.mm.dd).

@ Prilikom sinkronizacije s aplikacijom Flow i internetskom uslugom, datum ce se automatski aZurirati prema usluzi.

POCETNI DAN U TJEDNU

Odaberite pocetni dan u svakom tjednu. Odaberite Monday, Saturday (Ponedjeljak, Subota) ili Sunday (Nedjelja).

@ Prilikom sinkronizacije s aplikacijom Flow i internetskom uslugom, poCetni dan u tjednu ce se automatski aZurirati
prema usluzi.

IZGLED SATA

Odaberite izgled sata:
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* Veliki

@ Ako kao izgled sata odaberete ,Jumbo” (zadani izgled sata) ili ,Aktivnost”, moci Cete pratiti napredak vasih dnevnih
aktivnosti u vremenskom prikazu.

@ Izgledisata s prikazanim sekundama aZuriraju se svake sekunde i zato trose vise baterije.

BRZI IZBORNIK
BRZI IZBORNIK U NACINU RADA PRIJE VJEZBANJA

U nacinu rada prije vjezbanja pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO za pristup postavkama trenutno odabranog sportskog
profila;

* Heart rate settings (Postavke brzine otkucaja srca): Heart rate view (Prikaz brzine otkucaja srca): Odaberite
Beats per minute (bpm) (Otkucaja u minuti (otk/min)), % of maximum (% maksimuma). Check HR zone limits
(Provjeri ograni€enja zone brzine otkucaja srca): Sluzi za provjeru ograni¢enja svake zone brzine otkucaja srca. HR
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visible to other device (Brzina otkucaja srca vidljiva ostalim uredajima): Odaberite On (Ukljuceno) ili Off
(Iskljueno). Ako ste odabrali On (Ukljuceno), drugi kompatibilni uredaji koji koriste bezi¢nu tehnologiju Bluetooth
Smart mo¢i ¢e prepoznati vasu brzinu otkucaja srca, npr. oprema za vjezbanje. Uredaj M430 mozete koristiti i tijekom
Polar Club satova za slanje vaSe brzine otkucaja srca u sustav Polar Club.

* GPS recording (GPS snimanje): Odaberite High accuracy (Velika tocnost), Medium accuracy (Srednja tocnost),
Power save, long session (USteda energije, dugo vjezbanje) ili Off (Isklju¢eno).

* Senzor koraka: Ova postavka prikazuje se samo ako ste uparili Polar senzor koraka s uredajem M430. Odaberite
Calibration (Kalibracija) ili Choose sensor for speed (Odaberite senzor za brzinu). U stavci Calibration (Kalibracija)
odaberite Automatic (Automatska) ili Manual (Ruc¢na). U stavci Choose sensor for speed (Odaberite senzor za
brzinu) postavite izvor podataka o brzini: Stride sensor (Senzor koraka) ili GPS. Vise informacija o kalibraciji senzora
koraka pronadi ¢ete u dokumentu za podrsku.

* Speed settings (Postavke brzine): Speed view (Prikaz brzine): Odaberite km/h (kilometara na sat) ili min/km
(minuta po kilometru). Ako ste odabrali imperijalne jedinice, odaberite mph (milja na sat) ili min/mi (minuta po milji).
Check power zone limits (Provjera ogranicenja za zonu brzine): Ovdje mozete provjeriti ogranicenja pojedinih zona
brzine/tempa.

* Automatic pause sett. (Postavljanje automatskog pauziranja): Automatic pause (Automatsko pauziranje):
Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno). Ako ste postavku Automatic pause (Automatsko pauziranje) namjestili
na On (Ukljuceno), vaSe vjeZzbanje automatski Ce se pauzirati kada se prestanete pomicati. Activation speed (Brzina
za aktiviranje): Postavite brzinu pri kojoj ¢e se snimanje pauzirati.

@ Ako Zelite koristiti automatsko pauziranje tiekom vjeZbanja, znacajku GPS namjestite na postavku High Accuracy
(Velika tocnost) ili koristite Polar senzor koraka.

* Automatic lap (Automatski krug): Odaberite Off (Iskljuceno), Lap distance (Udaljenost u krugu) ili Lap duration
(Trajanje kruga). Ako ste odabrali Lap distance (Udaljenost kruga), postavite udaljenost nakon pocetka svakog kruga.
Ako ste odabrali Lap duration (Trajanje kruga), postavite trajanje nakon kojeg ¢e zapoceti novi krug.

@ Za koristenje automatskog kruga prema udaljenosti, ukljucite GPS snimanje ili koristite Polar senzor koraka.

BRZI IZBORNIK U PRIKAZU VJEZBANJA

U prikazu vjezbanja pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO za ulazak u Quick menu (Brziizbornik). U Quick menu (Brzi
izbornik) u sklopu pogleda vjezbanja pronaci Cete:

* Lock buttons (Zaklju€avanje gumba): Pritisnite gumb POCETAK ako Zelite zaklju¢ati gumbe. Ako Zelite otkljucati
gumbe, pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO.

* Set backlight (Postavi pozadinsko osvjetljenje): Uklju€ivanje ili Isklju€ivanje stalnog pozadinskog osvjetljenja.
Kada je omoguceno, pozadinsko osvjetljenje ¢e ostati neprekidno uklju¢eno. Neprekidno pozadinsko osvjetljenje
mozZzete iskljuciti i opet ukljuciti pritiskom gumba za SVJETLO. Ne zaboravite da se koriStenjem ove funkcije skracuje
Zivotni vijek baterije.

* Search Sensor (Trazi senzor): Ova postavka prikazana je samo ako ste senzor brzine otkucaja srca ili senzor koraka
uparili s uredajem M430.

* Senzor koraka: Ova postavka prikazuje se samo ako ste uparili Polar senzor koraka s uredajem M430. Odaberite
Calibration (Kalibracija) ili Choose sensor for speed (Odaberite senzor za brzinu). U stavci Calibration (Kalibracija)
odaberite Automatic (Automatska) ili Manual (Ruc¢na). U stavci Choose sensor for speed (Odaberite senzor za
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brzinu) postavite izvor podataka o brzini; Stride sensor (Senzor koraka) ili GPS. ViSe informacija o kalibraciji senzora
koraka pronadi ¢ete u dokumentu za podrsku.

* Interval timer (Tajmer intervala): Izradite tajmere intervala ovisna o vremenu i/ili udaljenosti ako Zelite precizno
mijeriti radne i faze oporavka tijekom vjezbanja u intervalima. Odaberite Start X.XX km / XX:XX (Pocetak X.XX
km/XX:XX) za koriStenje prethodnog postavljenog brojila ili stvaranje novog brojila u sklopu stavke Set Timer (Postavi
tajmer).

* Finish time estimator (Program za procjenu zavrSnog vremena): Postavite udaljenost za vjeZbanje, a M430 ¢e na
temelju vase brzine procijeniti zavrsno vrijeme. Odaberite Start XX.XX km / X.XX mi (Pocetak XX.XX km/X.XX mi) za
koristenje prethodno postavljene ciljne udaljenosti ili postavljanje novog cilja u sklopu stavke Set distance (Postavi
udaljenost).

* Current location info (Podaci o trenutnoj lokaciji): Ovaj izbor je dostupan samo ako je uklju¢ena znacajka GPS za
odredeni sportski profil.

* Set Location Guide On (Ukljuci vodic za lokaciju): Funkcija za povratak na pocetak vodi vas natrag na pocetnu
tocku u vjezbanju. Odaberite Set location guide on (Ukljuci vodi¢ za lokaciju) i pritisnite gumb POCETAK. Prikazat ¢e
se poruka Location guide arrow view set on (Ukljucen je prikaz strelice vodica za lokaciju), a M430 ¢e prijecina
prikaz Back to Start (Natrag na pocetak). ViSe informacija pronaci ¢ete u Natrag na pocetak.

BRZI IZBORNIK U PAUZIRANOM NACINU RADA

Kada ste pauziranom nacinu rada, pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO ako zelite u¢i u Quick menu (Brzi izbornik). U
Quick menu (Brzi izbornik) u sklopu pauziranog nacina rada, pronadi cete:

* Lock buttons (Zaklju¢avanje gumba): Pritisnite gumb POCETAK ako Zelite zakljucati gumbe. Ako Zelite otkljucati
gumbe, pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO.

* Heart rate settings (Postavke brzine otkucaja srca): Heart rate view (Prikaz brzine otkucaja srca): Odaberite
Beats per minute (bpm) (Otkucaja u minuti (otk/min)), % of maximum (% maksimuma). Check HR zone limits
(Provjeri ograni€enja zone brzine otkucaja srca): Sluzi za provjeru ogranicenja svake zone brzine otkucaja srca. HR
visible to other device (Brzina otkucaja srca vidljiva ostalim uredajima): Odaberite On (Ukljuceno) ili Off
(Isklju¢eno). Ako ste odabrali On (Ukljuceno), drugi kompatibilni uredaji koji koriste bezi¢nu tehnologiju Bluetooth
Smart modi e prepoznati vasu brzinu otkucaja srca, npr. oprema za vjezbanje. Uredaj M430 mozete Kkoristiti i tijekom
Polar Club satova za slanje vaSe brzine otkucaja srca u sustav Polar Club.

* GPS recording (GPS snimanje): Odaberite High accuracy (Velika to¢nost), Medium accuracy (Srednja tocnost),
Power save, long session (USteda energije, dugo vjezbanje) ili Off (Iskljuceno).

* Senzor koraka: Ova postavka prikazuje se samo ako ste uparili Polar senzor koraka s uredajem M430. Odaberite
Calibration (Kalibracija) ili Choose sensor for speed (Odaberite senzor za brzinu). U stavci Calibration (Kalibracija)
odaberite Automatic (Automatska) ili Manual (Ruc¢na). U stavci Choose sensor for speed (Odaberite senzor za
brzinu) postavite izvor podataka o brzini; Stride sensor (Senzor koraka) ili GPS. ViSe informacija o kalibraciji senzora
koraka pronadi ¢ete u dokumentu za podrsku.

* Speed settings (Postavke brzine): Speed view (Prikaz brzine): Odaberite km/h (kilometara na sat) ili min/km
(minuta po kilometru). Ako ste odabrali imperijalne jedinice, odaberite mph (milja na sat) ili min/mi (minuta po milji).
Check power zone limits (Provjera ograni€enja za zonu brzine): Ovdje moZete provijeriti ogranicenja pojedinih zona
brzine/tempa.

* Automatic pause sett. (Postavljanje automatskog pauziranja): Automatic pause (Automatsko pauziranje):
Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno). Ako ste postavku Automatic pause (Automatsko pauziranje) namjestili
na On (Ukljuceno), vaSe vjezbanje automatski ¢e se pauzirati kada se prestanete pomicati. Activation speed (Brzina
za aktiviranje): Postavite brzinu pri kojoj ¢e se snimanje pauzirati.
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@ Ako Zelite koristiti automatsko pauziranje tiekom vjeZbanja, znacajku GPS namjestite na postavku High Accuracy
(Velika tocnost) ili koristite Polar senzor koraka.

* Automatic lap (Automatski krug): Odaberite Off (Iskljueno), Lap distance (Udaljenost u krugu) ili Lap duration
(Trajanje kruga). Ako ste odabrali Lap distance (Udaljenost kruga), postavite udaljenost nakon pocetka svakog kruga.
Ako ste odabrali Lap duration (Trajanje kruga), postavite trajanje nakon kojeg ¢e zapoceti novi krug.

@ Za koristenje automatskog kruga prema udaljenosti, ukljucite GPS snimanje ili koristite Polar senzor koraka.

AZURIRANJE FIRMVERA

Firmver uredaja M430 moZete sami aZurirati. AZuriranja firmvera se izvode kako bi se poboljsala funkcionalnost uredaja
M430. Ona mogu sadrzati poboljSanja postojecih znacajki, potpuno nove znacajke ili rjeSenja za programske greske.
Preporucujemo da azurirate firmver uredaja M430 svaki put kada je dostupna nova verzija.

@ Tijekom aZuriranja firmvera necete izgubiti podatke: Prije poCetka aZuriranja, podaci s uredaja M430 sinkronizirat ce
se s internetskom uslugom Flow.

POMOCU MOBILNOG UREDAJA ILI TABLETA

Firmver moZete aZurirati pomoc¢u mobilnog uredaja, ako mobilnu aplikaciju Polar Flow koristite za sinkroniziranje
podataka o vjezbanju i aktivnostima. Aplikacija ¢e vas obavijestiti ako je dostupno aZuriranje i vodit ¢e vas kroz postupak.
Preporucamo prikljuciti M430 u izvor napajanja prije poCetka aZuriranja kako ne bi doslo do smetnji u postupku
aZuriranja.

@ AZuriranje firmvera beZicnim putem moZe trajati do 20 minuta, ovisno o vezi.
POMOCU RACUNALA

Uvijek kada je dostupna nova verzija firmvera, softver FlowSync ¢e vas o tome obavijestiti nakon povezivanja uredaja
M430 s racunalom. AZuriranja firmvera preuzimaju se putem softvera FlowSync.

AZuriranje firmvera:

Prikljucite M430 u racunalo.

FlowSync ¢e zapoceti sinkronizaciju vasSih podataka.

Nakon sinkronizacije, bit ¢ete upitani Zelite li aZzurirati firmver.

Odaberite Yes (Da). Instalirat ¢e se novi firmver (to moZe potrajati 10 minuta), a uredaj M430 ¢e se ponovno
pokrenuti. Pricekajte zavrSetak azuriranja firmvera, tek tada odvojite M430 od uredaja.

AN =
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VJEZBANJE S MJERENJEM BRZINE OTKUCAJA SRCA NA RUCNOM

ZGLOBU

VJEZBANJE S MJERENJEM BRZINE OTKUCAJA SRCA

lako postoje mnogi subjektivni znakovi o tome kako se ponaSa vase tijelo za vrijeme vjezbanja (osjecaj naprezanja, brzina
disanja, tjelesni osjeti), niti jedan nije pouzdan poput mjerenja brzine otkucaja srca. Ona je objektivna i na nju utjecu i
unutarnji i vanjski cimbenici - to znaci da Cete imati pouzdan pokazatelj vaSeg tjelesnog stanja.

MJERENJE BRZINE OTKUCAJA SRCA UREDAJEM M430

Polar M430 je opremljen ugradenim senzorom brzine otkucaja srca koji mjeri brzinu otkucaja srca na ru¢nom zglobu.
Pratite svoje zone brzine otkucaja srca izravno na uredaju i koristite smjernice za vjezbanja koja ste isplanirali u aplikaciji
Flow ili na istoimenoj internetskoj usluzi

Kako bi mjerenje brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu bilo Sto
preciznije, udobno postavite M430 na gorniji dio ru¢nog zgloba,
odmah iza kosti ru¢nog zgloba (pogledajte sliku na desnoj strani).
Senzor na straznjoj strani mora stalno dodirivati koZu, ali narukvica ne
smije biti previSe stegnuta kako ne bi zaustavila protok krvi. Kako bi
mijerenje brzine otkucaja srca bilo Sto tocnije, predlazemo da nosite
M430 nekoliko minuta prije nego zapocnete s mjerenjem brzine
otkucaja srca.

Ako na kozi ru¢nog zgloba imate tetovaZze, ne postavljajte senzor izravno na te povrsine jer tako moze doci do netocnih
oCitanja.
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Osim toga, dobro je zagrijati koZzu ako vam se ruke i koza brzo pothladuju. Potaknite cirkulaciju prije zapocinjanja
vjezbanijal

U sportovima gdje je senzor na ru¢nom zglobu teSko odrzavati u nepomi¢nom stanju ili u kojima dolazi do pritiska ili
pomicanja misi¢a i tetiva u blizini senzora, preporucujemo da koristite Polar senzor brzine otkucaja srca s prsnim
remenom - on Ce osigurati bolje mjerenje brzine otkucaja srca.

Kada snimate plivanje pomocu uredaja M430, voda moZze narusiti optimalno mjerenje brzine otkucaja srca na ru¢nom
zglobu. Ali, M430 ¢e svejedno tijekom plivanja prikupljati podatke o vasim aktivnostima na temelju pokreta vaseg ruc¢nog
zgloba. Napomena: Polarov senzor brzine otkucaja srca s prsnim remenom ne moZete koristiti s uredajem M430 za
vrijeme plivanja, jer znacajka Bluetooth ne radi u vodi.

POCETAK VJEZBANJA

1. Nosite M430 i stegnite narukvicu.
2. Kada ste u vremenskom prikazu, pritisnite gumb POCETAK ako Zelite uéi u nacin rada prije vjezbanja.

PrRAR.

11:57 =
Start

Running |

L]
a‘ 0%

@ Ako Zelite promijeniti postavke sportskog profila prije zapocinjanja vieZbanja (u nacinu rada prije vieZbanja),
pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO kako biste usli u Quick Menu (Brziizbornik). Za povratak u nacin rada prije
vjeZbanja pritisnite gumb NATRAG.

3. Gumbima za GORE/DOLJE krecite se kroz sportske profile. U mobilnoj aplikaciji Polar Flow ili na istoimenoj
internetskoj usluzi moZete dodati vise sportskih profila na uredaj M430. Osim toga, moZete namjestiti posebne
postavke za svaki sportski profil, npr. moZete izraditi prilagodene prikaze vjezbanja.

4. Ostanite u nacinu rada prije vjeZbanja dok M430 ne pronade vasSu brzinu otkucaja srca i signale GPS
satelita kako biste bili sigurni da su podaci o vasem vjeZbanju tocni.

PrRAR.

11:57 (>
Start

Running |

v 79
E8 0K
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Heart rate (Brzina otkucaja srca): Kada se prikaZe brzina otkucaja vaSeg srca, to znaci da je M430 pronasao signal
vaseg senzora brzine otkucaja srca.

@ Kada nosite Polar senzor brzine otkucaja srca koji je uparen s uredajem M430, uredaj ¢e automatski koristiti
povezani senzor za mjerenje brzine otkucaja srca tijekom vieZbanja. Ikona za Bluetooth u simbolu brzine otkucaja
srca oznacava da uredaj M430 koristi povezani senzor za mjerenje brzine otkucaja srca.

GPS: Postotna vrijednost koja se prikazuje prikazana pored ikone GPS oznacava kada je GPS spreman. Kada
dosegne 100 %, prikazat ¢e se OK (U redu), a vi Cete biti spremni za pokret.

Za prijem GPS satelitskih signala izadite van i udaljite se od visokih zgrada i drveca. Najbolji rad znacajke GPS
osigurat Cete ako nosite M430 na ru¢nom zglobu tako da je zaslon okrenut prema gore. DrZite ga u horizontalnom
poloZaju ispred sebe i dalje od vasih prsa. Za vrijeme pretrage drZite ruku u nepomi¢nom stanju i podignutu iznad
razine prsa. Budite mirni i zadrzite polozaj dok M430 ne pronade satelitske signale.

Dohvacanje GPS signala je brzo uz pomo¢ potpomognutog GPS-a (A-GPS). Datoteka s A-GPS podacima
automatski se aZzurira s uredajem M430 ako ste uredaj sinkronizirali s internetskom uslugom Flow ili istoimenom
aplikacijom pomocu softvera FlowSync. Ako je datoteka s A-GPS podacima istekla ili jos niste sinkronizirali uredaj
M430, dohvacanje trenutnog poloZaja Ce trajati duZe. ViSe informacija pronaci cete u Potpomognuti GPS (A-GPS).

@ Zbog poloZaja GPS antene na uredaju M430, ne preporucujemo da ga nosite sa zaslonom na donjoj strani
rucnog zgloba. Ako ga nosite na upravijalu bicikla, pazite da zaslon bude okrenut prema gore.

5. Kada je M430 pronasao sve signale, pritisnite gumb za POCETAK. Prikazuje se Recording started (Pocetak

snimanja) i moZete poceti s vjezbanjem.

U odjeljku Za vrijeme vjeZbanja pronaci ¢ete dodatne informacije o moguéim nacinima koriStenja uredaja M430 tijekom
vjezbanja.

POCETAK PLANIRANOG VJEZBANJA

U aplikaciji Polar Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi moZzete planirati vase vjezbanje i izraditi detaljne cilieve vieZzbanja
i sinkronizirati ih s uredajem M430.

Pocetak vjezbanja planiranog za trenutni dan:

w

Kada ste u vremenskom prikazu, pritisnite gumb POCETAK kako biste u3li u nacin rada prije vjezbanja. Va3a
planirana vjezbanja prikazana su na vrhu popisa

Odaberite cilj i pritisnite gumb za POCETAK. Prikazat ¢e se sve napomene koje ste dodali za cilj.

Pritisnite gumb za POCETAK za povratak u nacin rada prije vieZbanja i odaberite sportski profil koji Zelite koristiti.
Kada je M430 prona3ao sve signale, pritisnite gumb za POCETAK. Prikazuje se Recording started (Pocetak
snimanja) i moZete poceti s vjezbanjem.

Uredaj M430 Ce vas voditi prema ostvarivanju cilja za vrijeme vjezbanja. Dodatne informacije pronadi ¢ete u odjeljku Za.
vrijeme viezbanja.

@ Osim toga, u izborniku My day (Moj dan) i Diary (Dnevnik) moZete zapoceti planirano vjeZbanje zakazano za trenutni

dan. Ako Zelite dodati cilj koji je planiran za drugi dan, moZete uciniti i to - jednostavno odaberite Zeljeni dan iz Dnevnika pa
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zapocnite vjeZbanje planirano za taj dan. Ako ste cilj za vieZbanje dodali u vase favorite, vjeZbanje cete moci zapocetii iz
podrucja Favorites (Favoriti).

ZAPOCINJANJE VJEZBANJA S TAJMEROM INTERVALA

MoZete postaviti jedan tajmer koji se ponavlja ili dva naizmjenicna tajmera prema vremenu i/ili udaljenosti koje ¢e vam
pomagati u fazama vjezbanja i oporavka tijekom vjezbanja u intervalima.

1. Zapocnite ulaskom u Timers (Tajmeri) > Interval timer (Tajmer intervala). Odaberite Set timer(s) (Postavi
tajmer/e) kako biste izradili nove tajmere.

2. Odaberite Time-based (Prema vremenu) ili Distance-based (Prema udaljenosti). Time-based (Prema vremenu):
odredite minute i sekunde tajmera pa pritisnite gumb za POCETAK. Distance-based (Prema udaljenosti):
postavite udaljenost za tajmer pa pritisnite gumb za POCETAK.

3. Prikazat ¢e se poruka Set another timer? (Zelite li postaviti jo$ jedan tajmer?). Ako Zelite postaviti drugi tajmer,
odaberite Yes (Da) i ponovite korak 2.

4. Po zavrdetku odaberite Start X.XX km / XX:XX (Pocetak X.XX km/XX:XX) i pritisnite gumb POCETAK za ulaz u
nacin rada prije viezbanja i zatim odaberite sportski profil koji Zelite koristiti.

5. Kada je M430 prona3ao sve signale, pritisnite gumb za POCETAK. Prikazuje se Recording started (Pocetak
snimanja) i moZete poceti s vjezbanjem.

@ Interval timer (Tajmer intervala) moZete pokrenutii za vrijeme vjeZbanja, primjerice, nakon zagrijavanja. Pritisnite i
zadrZite gumb za SVJETLO kako biste usli u Quick menu (Brziizbornik), a zatim odaberite Interval timer (Tajmer intervala).

ZAPOCINJANJE VJEZBANJA S PROGRAMOM ZA PROCJENU ZAVRSNOG VREMENA
Postavite udaljenost za vjezbanje, a M430 ¢e na temelju vaSe brzine procijeniti zavrdno vrijeme.

1. Zapocnite ulaskom u Timers (Tajmeri) > Finish time estimator (Program za procjenu zavrSnog vremena).

2. Zapostavljanje ciline udaljenosti udite u Set distance (Postavi udaljenost) i odaberite 5.00 km (5,00 km), 10.00
km (10,00 km), 1/2 marathon (Polumaraton), Marathon (Maraton) ili Set other distance (Postavi drugu
udaljenost). Pritisnite POCETAK. Ako ste odabrali Set other distance (Postavite drugu udaljenost), postavite
udaljenost i pritisnite gumb POCETAK. Prikazat ¢e se poruka Finish time will be estimated for XX.XX (Zavrino
vrijeme Ce se procijeniti za XX.XX).

3. Odaberite Start XX.XX km / X.XX mi (Pocetak XX.XX km/X.XX mi) i pritisnite gumb POCETAK ako Zelite u¢i u
nacin rada prije vjezbanja, a zatim odaberite sportski profil koji Zelite koristiti.

4. Kadaje M430 prona3ao sve signale, pritisnite gumb za POCETAK. Prikazuje se Recording started (Pocetak
snimanja) i moZete poceti s vjezbanjem.

@ Finish time estimator (Program za procjenu zavrsnog vremena) moZete pokrenutiiza vrijeme vjeZbanja, primjerice,
nakon zagrijavanja. Pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO kako biste usli u Quick menu (Brzi izbornik), a zatim odaberite
Finish time estimator (Program za procjenu zavrsnog vremena).

ZA VRIJEME VJEZBANJA
KRETANJE KROZ PRIKAZE VJEZBANJA

Tijekom vjezbanja se moZete kretati kroz prikaze vjezbanja koriste¢i gumbe za GORE/DOLJE. Napomena: dostupni prikazi
vjezbanja i prikazani podaci ovise o odabranom sportu. U aplikaciji Polar Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi mozete
podesiti posebne postavke za svaki sportski profil, primjerice, moZete izraditi prilagodene prikaze vjezbanja. Vise
informacija pronadi ¢ete u odjeljku Sportski profili na usluzi Flow.
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0ZNACITE KRUG

Pritisnite gumb za POCETAK kako biste oznacili krug. Krugovi se mogu i automatski zapocinjati. U postavkama sportskog
profila, namjestite Automatic lap (Automatski krug) u Lap distance (Udaljenost kruga) iliLap duration (Trajanje
kruga). Ako ste odabrali Lap distance (Udaljenost kruga), postavite udaljenost nakon pocetka svakog kruga. Ako ste
odabrali Lap duration (Trajanje kruga), postavite trajanje nakon pocetka svakog kruga.

ZAKLJUCAVANJE ZONE BRZINE OTKUCAJA SRCA ILI ZONE BRZINE

Pritisnite i zarZite gumb za POCETAK ako Zelite zakljucati brzinu otkucaja srca ili zonu brzine u kojoj se trenutno nalazite.
Odaberite HR zone (Zona brzine otkucaja srca) ili Speed zone (Zona brzine). Ako Zelite zakljucati/otkljucati zonu,
pritisnite i zadrZite gumb POCETAK. Ako brzina otkucaja srca ili brzina izadu izvan zaklju€ane zone, M430 ¢e vas o tome
obavijestiti vibracijom.

PROMJENA FAZE ZA VRIJEME VJEZBANJA U FAZAMA

Ako ste odabrali ru¢nu promjenu faze prilikom izrade cilja u fazama:
1. Pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO.
2. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik).

3. Na popisu odaberite Start next phase (Zapocni sliede¢u fazu) pa pritisnite gumb za POCETAK za prijelaz u
sljedecu fazu.

Ako ste odabrali automatski promjenu faze, faza ¢e se automatski promijeniti po zavrsetku trenutne faze. M430 ¢e vas
obavijestiti vibracijom.

PROMJENA POSTAVKI U BRZOM IZBORNIKU

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik). MoZete promijeniti odredene postavke
bez pauziranja vjezbanja. Vise informacija pronaci ¢ete u odjeljku Brzi izbornik.

OBAVIJESTI
Ako vjezbate izvan planiranih zona brzine otkucaja srca ili zona brzine/tempa, M430 ¢e vas obavijestiti vibracijom.

PAUZIRANJE/ZAUSTAVLJANJE VJEZBANJA

1. Ako zelite pauzirati viezbanje, pritisnite gumb NATRAG. Prikazat e se poruka Recording paused (Snimanje je
pauzirano) i M430 ¢e udi u pauzirani nacin rada. Za nastavak vjezbanja pritisnite gumb POCETAK

2. Ako Zelite zaustaviti vjeZbanje, pritisnite i tri sekunde drzite gumb NATRAG za vrijeme snimanja vjezbanja ili kada je
ono pauzirano do prikazivanja poruke Recording ended (Snimanje je zavrseno).

@ Ako zaustavite vieZbanje nakon pauziranja, vrijeme proteklo nakon pauziranja nece se ukljuciti u ukupno vrijeme
vjeZbanja.
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PREGLED VJEZBANJA
NAKON VJEZBANJA

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

Na uredaju M430 mozete vidjeti sljedece podatke o vasem vjezbanju:

PCLAR. M430 ce vas nagraditi svaki put kada oborite osobni rekord za prosjecnu brzinu/tempo,
y  prijedenu udaljenost ili utroSene kalorije. Rezultati Personal best (Osobni rekord) zasebni su za
Summary svaki sportski profil.

v

Longest
distance
8:20 km!

PoLAR. Vrijeme pocetka vjezbanja, trajanje vjezbanja i prijedena udaljenost za vrijeme vjezbanja.

Summary
Start time
11:58 I
Duration
51:35:7
Distance

8.20 km

PokAR.

Benefit

Great pace! Tekstualne informacije o ucinku svakog vjeZbanja. Povratne informacije temelje se na raspodjeli
You impro'{ed vremena vjezbanja izmedu zona brzine otkucaja srca, utroska kalorija i trajanja vjeZbanja.

your aerohic

fitness, speed,

and ability || Pritisnite gumb za POCETAK za prikaz dodatnih pojedinosti.
to sustain

@ Training benefit (Prednost vjeZbanja) se prikazuje ako ste koristili senzor brzine otkucaja srca i
ukupno vjezbali barem 10 minuta u zonama brzine otkucaja srca.

Vrijeme provedeno u svakoj zoni brzine otkucaja srca.
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Vasa prosjecna i maksimalna brzina otkucaja srca prikazuje se u otkucajima u minuti i
postotnom udjelu u odnosu na maksimalnu brzinu otkucaja srca.

P RAR

Summar

Avg heart rate
142 (76%)

Max heartrate &

176 (95%) }

PoLAR. Koli¢ina utrosenih kalorija za vrijeme vjeZbanja i % masti u utroSenim kalorijama

682 kcal

Fatburn %
of calories |

Summary
Calories
! 35 9%

PoLAR. Prosje¢na i maksimalna brzina/tempo tijekom vjezbanja.

Summary
Average pace
5:58 min/km

Maximum pace 1
4:36 min/km

" PELAR. Indeks tréanja racuna se za vrijeme svakog vjeZbanja u kojemu je ukljuCena znacajka mjerenja
N brzine otkucaja srca i znacajka GPS/ u kojem se koristi senzor koraka i kada su ispunjeni sljededi

Summary uvieti:

jeti:
Running Index . . 5 5 5

Good * KoriSteni sportski profil je sport koji ukljuCuje tréanje (tr¢anje, cestovno tréanje,
4 orijentacijsko tréanje itd.)
* Tempo mora iznositi 6 km/h (3,7 mi/h) ili viSe, a trajanje mora biti najmanje 12 minuta.

@ Na internetskoj usluzi Polar Flow moZete pratiti napredak i procienu vremena utrke.

ViSe informacija pronadi ¢ete u Indeks trc¢anja.

PELAR. Maksimalna nadmorska visina, metara/stopa prijedenih u uspinjanju i spustanju.

Summary
Max altitude @ Prikazuje se ako ste vjieZbali na otvorenom, a znacajka GPS je bila ukljucena.

Ascent

Descent
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PoLAR. Broj krugova te najbolje i prosje¢no vrijeme kruga.

Laps Pritisnite gumb za POCETAK za prikaz dodatnih pojedinosti.

(5)
Best lap
09:30:07
Average lap
' 10:02:52)

PoLAR. Broj automatskih krugova te najbolje i prosje¢no vrijeme automatskog kruga.

Summary 5
Automatic laps Pritisnite gumb za POCETAK za prikaz dodatnih pojedinosti.

(10)
Best lap

A 03:20:08
verage la
0301 :02)

POVIJEST VJEZBANJA NA UREDAJU M430

U podrugju Diary (Dnevnik) moZete pronadi saZzetke vasih vjezbanja tijekom protekla Cetiri tjedna. Udite u Diary
(Dnevnik) i pregledaijte vjeZbanije koje Zelite pregledati koriste¢i gumbe za GORE/DOLJE. Pritisnite gumb za POCETAK i
pregledajte podatke.

Na uredaj M430 mozete pohraniti do 60 h vjeZzbanja sa znatajkom GPS i brzinom otkucaja srca. Ako na uredaju M430
ponestaje memorije za spremanje povijesti viezbanja, uredaj ¢e vam predloZiti da sinkronizirati prosla vjezbanja s
aplikacijom Flow ili istoimenom internetskom uslugom.

PODACI 0 VJEZBANJU U APLIKACIJI POLAR FLOW

Uredaj M430 automatski ¢e se sinkronizirati s aplikacijom Polar Flow po zavrSetku vjeZbanja, ako je telefon u dometu
Bluetooth veze. Podatke o vjezbanju mozZete sinkronizirati i ru¢no izmedu uredaja M430 i aplikacije Flow tako da
pritisnete i zadrzite gumb za NATRAG na uredaju M430, pod uvjetom da ste prijavljeni u aplikaciju Flow, a telefon se nalazi
u dometu Bluetooth veze. U aplikaciji moZete brzo analizirati svoje podatke nakon svakog vjeZbanja. Aplikacija
omogucava brzi pregled podataka o vjezbanju.

ViSe informacija pronacdi cete u aplikaciji Polar Flow.

PODACI 0 VJEZBANJU NA INTERNETSKOJ USLUZI POLAR FLOW

Analizirajte svaku pojedinost vjeZbanja i saznajte viSe o vasoj izvedbi. Pratite svoj napredak i podijelite najbolja viezbanja s
drugima.

Za pregled videozapisa, kliknite sljede¢u poveznicu:

Internetska usluga Polar Flow | Analiza viezbanja

ViSe informacija pronacdi cete u Internetska usluga Polar Flow.
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ZNACAJKE

Dodijeleni GPS (A-GPS) . 35
GPS ZNACa K .o 36
Natrag Na POCEtAK ..o 36

PaMIEtNO V Oz e . 37
Vodi€ za aKtiVNOSi o 37
Prednost AtV NMOS T . 37
24/7 Activity tracking (Pracenje aktivnosti 2477) L 38
Polar Sleep PIUSTM 40
Kontinuirana brzina OtKUCaja SrCa ... . . il 42
Test kondicije s mjerenjem brzine otkucaja srca naru€nomzglobu ... ... 42
POlar Program Za trCan @ .. 45
NS T AN @ il 46
Smart Calories (Pametne Kalori ) .. L 48
PredNOSt ViOZDaN a . . L 49
Opterecenje tijekom vjezbanja i oporavak ...l 50

SPOTESKI PrOfili .o 51

Zone brzine OtKUCa A STCa ... .l 51

20N BIZING 53
Postavke Z0oNa Brzine .o 54
Cilj viezbanja prema zonama Brzine .. 54
Za VI eMe V) eZaN @ .. 54
NaKON V OZDaN @ . L 54

Mjerenje kadence na ru€nom zgloDU 54

Mjerenje brzine i kadence na ru€nom zglobuU . ... .. 55

PamMEtNe ODaVI Ot . 55

DODIJELJENI GPS (A-GPS)

AM430 ima ugradeni GPS koji precizno mjeri brzinu i udaljenost u Sirokom rasponu sportova na otvorenom te vam
omogucava da nakon vjezbanja pregledate rutu na karti u aplikaciji Flow i internetskoj usluzi.

M430 koristi znacajku Assisted GPS (A-GPS) za brzo fiksiranje na satelit. Znacajka A-GPS uredaju M430 javlja predvidene
poloZaje GPS satelita. Na taj nacin M430 zna gdje Ce traZiti satelite i tako moZze dohvatiti njihove signale u roku nekoliko
sekundi, ¢ak i u uvjetima slabog signala.

A-GPS podaci azuriraju se jednom dnevno. Datoteka s A-GPS podacima automatski se azurira s uredajem M430 prilikom
svake sinkronizacije istog s internetskom uslugom Flow pomocu softvera FlowSync. Ako uredaj M430 sinkronizirate s
internetskom uslugom Flow pomocu aplikacije Flow, aZuriranje datoteke s A-GPS podacima izvrSavat ¢e se jednom
tjedno.

DATUM ISTEKA ZNACAJKE A-GPS

Datoteka s A-GPS podacima vrijedi najviSe 13 dana. To¢nost pozicionirana relativno je visoka tijekom prva tridanaii
postupno se smanjuje u ostalim danima. Redovita aZuriranja osiguravaju visoku razinu tocnosti pozicioniranja.
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Datum isteka za trenutnu datoteku s A-GPS podacima moZete provijeriti na uredaju M430. Na uredaju M430 udite u
Settings (Postavke) > General settings (Opce postavke) > About your product (Vise o uredaju) > A-GPS exp. date
(Datum isteka znacajke A-GPS). Ako je valjanost datoteke s podacima istekla, sinkronizirajte uredaj M430 s internetskom
uslugom Flow uz pomoc¢ softvera FlowSync ili aplikacije Flow kako bi se azurirali A-GPS podaci.

Kada su A-GPS podaci istekli, dohvacanje trenutnog poloZaja Ce trajati duze.

GPS ZNACAJKE
M430 sadrzi sliedece GPS znacajke:

. Altitude, ascent and descent (Nadmorska visina, stupanj uspinjanja i stupanj spustanja): Mjerenje nadmorske
visine u stvarnom vremenu, kao i metara/stopa prijedenih u uspinjanju i spustanju.

. Distance (Udaljenost): Precizna udaljenost za vrijeme i nakon vjezbanija.

« Speed/Pace (Brzina/tempo): Precizni podaci o brzini/tempu za vrijeme i nakon vjezbanja.

« Running index (Indeks tréanja): Na uredaju M430, indeks tréanja temelji se na brzini otkucaja srca te podacima o
brzini koji su izmjereni za vrijeme tr€anja. On pruza informacije o razini vaSe ucinkovitosti, aerobnog vjezbanja i
ekonomicnosti tréanja.

« Back to start (Natrag na pocetak): Usmjerava vas prema pocetnoj tocki po najkra¢oj mogucoj udaljenosti i
prikazuje koliko ona iznosi. Sada moZete provjeriti odvaznije rute i na siguran nacin ih istraziti, znajuci da ste samo
jedan dodir gumba udaljeni od primanja uputa do pocetne tocke.

« Power save mode (Nacin za ustedu energije): Omogucuje uStedu Zivotnog vijeka baterije uredaja M430 za
vrijeme dugotrajnog vjezbanja. Vasi GPS podaci se pohranjuju u intervalima od 60 sekundi. Duzi interval daje vam
viSe vremena za snimanje. Ako je aktiviran nacin za ustedu energije, ne moZete koristiti automatsko pauziranje.
Osim toga, Indeks tréanja ne moZete koristiti ako nemate senzor koraka.

@ Najbolji rad GPS sustava osigurat Cete ako nosite M430 na ru¢nom zglobu tako da je zaslon okrenut prema gore. Zbog
poloZaja GPS antene na uredaju M430, ne preporucujemo da ga nosite sa zaslonom na donjoj strani ru¢nog zgloba. Ako ga
nosite na upravijacu bicikla, pazite da zaslon bude okrenut prema gore.

NATRAG NA POCETAK
Funkcija za povratak na pocetak vodi vas natrag na pocetnu tocku u vjezbanju.
KoriStenje funkcije za povratak na pocetak:
1. Pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik).
2. Odaberite Set location guide on (Ukljuci vodic za lokaciju) pa ¢e se prikazati Location guide arrow view set
on (Ukljucen je prikaz strelice za vodi¢ do lokacije), a M430 ce uci u prikaz Back to Start (Natrag na pocetak).
Povratak na pocetnu tocku:
« Drzite M430 u horizontalnom polozaju ispred sebe.
« Nastavite se kretati kako bi M430 mogao utvrditi u kojem smjeru idete. Strelica ¢e biti okrenuta u smjeru vase
pocetne tocke.

« Zapovratak na pocetnu tocku uvijek se okrenite u smjeru strelice.
« M430 takoder prikazuje azimut i izravnu udaljenost (najkraci put) izmedu vas i poCetne tocke.

@ Kada se nalazite u nepoznatoj okolini, uvijek pri ruciimajte kartu u slucaju da uredaj M430 izgubivezu sa satelitom ili
ako ostane bez baterije.
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PAMETNO VJEZBANJE

Neovisno o tome radi li se 0 ocjenjivanju vaSe svakodnevne kondicijske razine, izradi plana vjeZbanja za pojedinca, radu
odgovarajucim intenzitetom ili primanju trenutne povratne informacije, Pametno vjezbanje nudi izbor jedinstvene i
jednostavne za uporabu znacajke, prilagodene vasim potrebama i dizajnirane za maksimalan uZitak i motivaciju za vrijeme
vjezbanja.

M430 sadrZi sliedece znacajke za Polar pametnog vjezbanija:

* Activity Guide (Vodi€ za aktivnosti)
* Activity Benefit (Prednost aktivnosti)
* Fitness Test (Test kondicije)

* Heart rate zones (Zone brzine otkucaja srca)

® Running program (Program trc¢anja)

* Running Index (Indeks tréanja)

* Smart calories (Pametne kalorije)
* Training Benefit (Prednost vjezbanja)
* Training Load (Opterecenje tijekom vjezbanja)

VODIC ZA AKTIVNOSTI
Vodic za aktivnosti vam kazuje koliko ste bili aktivni tijekom dana i koliko joS toga morate uciniti da biste dosegli
preporuke za fizicku aktivnost po danu. Vas napredak prema vasem cilju za aktivnosti za odredeni dan moZzete provjeriti

na uredaju M430, u mobilnoj aplikaciji Polar Flow ili na istoimenoj internetskoj usluzi.

ViSe informacija pronacdi Cete u Pracenje aktivnosti 24/7.

PREDNOST AKTIVNOSTI

Prednost aktivnosti daje vam povratne informacije o prednostima za zdravlje koje vam donosi aktivnost, alii koje
neZeljene ucinke na vaSe zdravlje ima predugo sjedenje. Povratne informacije temelje se na medunarodnim smjernicama i
istrazivanju ucinaka koje na zdravlje imaju tjelesna aktivnost i sjedenje. Osnovna zamisao je: 5to ste aktivniji, to Cete stedi
vise prednosti!

Aplikacija Flow i internetska usluga Flow prikazuju prednosti koje stjeCete svakodnevnim aktivnostima. Prednosti

aktivnosti moZete pratiti na svakodnevnoj, tjednoj i mjesecnoj osnovi. S internetskom uslugom Flow takoder moZete
pratiti detaljne podatke o prednostima za zdravlje.

37



Summary [} Activity overview 4 Activity benefit >

%) 6 hours 31 minutes.

B impressive! A lot of activity and exercise. This

[
Il significantly improves both your health and fitness.

L8 e
SR Youdidntspend 100 much tm stting inpiace.
W am ¢ 4 Gosd foryoul

e Y /
\ . Activity benefit x

Detailed health benefits

[

Strongly mproves

Premetos

ViSe informacija pronaci ¢ete u Pracenje aktivnosti 24/7.

24/7 ACTIVITY TRACKING (PRACENJE AKTIVNOSTI 24/7)

M430 prati vaSe aktivnosti pomocu ugradenog 3D akcelerometra koji biljezi pokrete ru¢nog zgloba. On analizira
ucestalost, intenzitet i pravilnost vasih pokreta zajedno s tjelesnim podacima, ¢ime vam se pruza uvid u koli¢inu stvarnih
aktivnosti u svakodnevnom Zivotu, pored redovitog vjezbanja. Za Sto tocnije rezultate pracenja aktivnosti, uredaj M430
nosite na nedominantnoj ruci.

Cilj za aktivnosti
Osobni cilj za aktivnosti dobit ¢ete kada postavite M430 koji ¢e vas potom svaki dan voditi do ostvarivanija cilja. Cilj za

aktivnosti temelji se na vasim osobnim podacima i postavci za razinu aktivnosti koju ¢ete pronaci u aplikaciji Polar Flow ili
na internetskoj usluzi Polar Flow.

Ako Zelite promijeniti cilj, otvorite aplikaciju Flow, dodirnite vaSe ime/ fotografiju profila u prikazu izborniku i prstom
prijedite dolje kako bi se prikazao cilj za aktivnosti. lli idite na flow.polar.com i prijavite se u vas Polar racun. Zatim
kliknite vaSe ime > Settings (Postavke) > Activity goal (Cilj za aktivnosti). Odaberite jednu od tri razina aktivnosti koja
najbolje opisuje aktivnosti u vasem uobicajenom danu. Ispod podrudja za odabir moZete vidjeti koliko aktivni trebate biti
da biste ostvarili cilj za dnevne aktivnosti na odabranoj razini. Primjerice, ako radite uredski posao i vec¢inu dana provodite
sjededi, oCekuje se da ostvarite otprilike Cetiri sata aktivnosti niskim intenzitetom tijekom obi¢nog dana. Ocekivanja su
veca za osobe koje puno stoje i hodaju tijekom radnog vremena.

Vrijeme aktivnosti potrebno da ostvarite svoj cilj za dnevne aktivnosti ovisi o odabranoj razini i intenzitetu aktivnosti.
BrZe ostvarite cilj uz intenzivnije aktivnosti ili ostanite aktivni uz malo umjereniji tempo tijekom dana. Dob i spol takoder
utje€u na intenzitet potreban za ostvarivanje vaseg cilja za dnevne aktivnosti. Sto ste mladi, to intenzivnija mora biti va3a

aktivnost.

Podaci o aktivnostima na uredaju M430

Napredak aktivnosti mozete provjeriti u prikazu My day (Moj dan).
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Vas cilj za dnevne aktivnosti vizualno je predstavljen krugom koji je ispunjen onoliko koliko ste
aktivni.

Za detaljniji prikaz ukupnih aktivnosti za odredeni dan, otvorite izbornik My day (Moj dan) pomo¢u gumba za POCETAK. M430
Ce prikazati sljedece podatke:

PrRAR. * Daily activity (Dnevne aktivnosti): Dosad ostvareni postotni udio cilja za dnevne
16-04 1429 § aktivnosti.

* Calories (Kalorije): Pokazuje koli¢inu utroSenih kalorija za vrijeme vjezbanija, aktivnosti
67% i BBM (brzina bazalnog metabolizma: najmanja koli¢ina metabolickih aktivnosti
760 potrebnih za odrZavanje Zivotnih funkcija).

Daily activity

Calories

Steps

* Steps (Koraci): Broj dosad napravljenih koraka. Koli¢ina i vrsta tjelesnih pokreta
registriraju se i pretvaraju u procijenjenu vrijednost broja koraka.

Ponovno pritisnite gumb za POCETAK kako biste vidjeli vise pojedinosti i pomicite se gumbima za GORE/DOLJE kako bi ste
prikazale upute za ostvarivanje cilja za dnevne aktivnosti.

PriAr. % * Active time (Vrijeme aktivnosti): Vrijeme aktivnosti vam kazuje koliko je ukupno
Activity - trajanje tjelesnih pokreta koji su bili korisni za vaSe zdravlje.

Active fime * Calories (Kalorije): Pokazuje kolic¢inu utroSenih kalorija za vrijeme vjezbanja, aktivnosti
3h37min i BBM (brzina bazalnog metabolizma: najmanja koli¢ina metabolickih aktivnosti

Calories potrebnih za odrZavanje Zivotnih funkcija).

=M * Steps (Koraci): Broj dosad napravljenih koraka. Koli¢ina i vrsta tjelesnih pokreta

registriraju se i pretvaraju u procijenjenu vrijednost broja koraka.

,_ * To go (Preostalo): M430 nudi moguénosti za ostvarivanje vaseg cilja za dnevne
. kAR % aktivnosti. Govori vam koliko joS morate biti aktivni uz odabrane aktivnosti niskim,
Activity - srednjim ili visokim intenzitetom. Jedan je cilj, ali viSe nacina da se on ostvari. Cilj za
To go dnevne aktivnosti moze se ostvariti uz nizak, sredniji ili visoki intenzitet. Na uredaju
M430, ,up” (aktivno) predstavlja nizak intenzitet, ,walking” (hodanje) predstavlja srednji
intenzitet, a ,jogging” (tr€anje) visoki intenzitet. ViSe primjera za aktivnosti niskog,
srednjeg i visokog intenziteta pronaci Cete na internetskoj usluzi Flow i u istoimenoj

11 min .
jogging mobilnoj aplikaciji, gdje ¢ete modi odabrati najbolji nacin ostvarivanija cilja.

@ Ako ste kao izgled sata odabrali,,Jumbo, (zadani izgled sata) ili ,,Aktivnost,, moci Cete pratitinapredak prema cilju za
dnevne aktivnosti u vremenskom prikazu. Na izgledu sata Jumbo, izgled se popunjava kako se pribliZavate cilju za dnevne
aktivnosti. Na izgledu sata Aktivnost, krugu oko datuma ivremena prikazuje napredak prema cilju za dnevne aktivnosti.
Krug je ispunjen onoliko koliko ste aktivni. Izgled sata moZete promijeniti tako da pritisnete i zadrZite gumb za GORE.
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Upozorenje o neaktivnosti

Opcepoznato je da je tjelesna aktivnost glavni cimbenik u odrzavanju zdravlja. Osim tjelesne aktivnosti, vazno je i
izbjegavati dugotrajno sjedenje. Dugotrajno sjedenje loSe je za vaSe zdravlje, ¢ak i na dane kada vjezbate i dovoljno ste
aktivni. M430 ce primijetiti ako ste predugo bili neaktivni tijekom dana i na taj nacin vam pomodi da prestanete sjediti i
izbjegnete negativne ucinke na zdravlje.

Ako ste bili mirni 55 minuta, aktivirat ¢e se upozorenje o neaktivnosti: Prikazat ¢e se poruka It's time to move (Vrijeme
je za pokret) uz slabo vibriranje. Ustanite i pronadite vlastiti nacin da budete aktivni. Nakratko prosecite, istegnite se ili
napravite neku drugu laganu aktivnost. Poruka ¢e nestati kada se pocnete kretati ili ako pritisnete bilo koji gumb. Ako se
ne pokrenete u roku pet minuta, dobit ¢ete oznaku za neaktivnost koju cete, nakon sinkronizacije, modi vidjeti u aplikaciji
Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi. Aplikacija i internetska usluga Flow prikazuju cijelu povijest dobivenih oznaka za
neaktivnost. Na taj nacin mozZete provjeravati svoju svakodnevnu rutinu i napraviti promjene u smjeru aktivnijeg nacina
Zivota.

Podaci o aktivnhostima u aplikaciji Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi

Pomocu aplikacije Flow moZete pratiti i analizirati podatke o svojim aktivnostima dok ste u pokretu te izvrsiti bezi¢no
sinkroniziranje izmedu uredaja M430 i internetske usluge Flow. Internetska usluga Flow pruza vam najdetaljniji uvid u
podatke o vasim aktivnostima. Pomocu izvjeStaja o aktivnostima (u kartici PROGRESS (Napredak)) mozete pratiti
dugorocni trend vaSih dnevnih aktivnosti. MoZete odabrati pregled dnevnih, tjednih i mjesecnih izvjestaja.

POLAR SLEEP PLUS™

Ako ga nosite nocu, M430 Ce pratiti vaSe spavanje. Prepoznat ¢e kada zaspite i kada se probudite te e prikupljati podatke
za dubinsku analizu u aplikaciji Polar Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi. Uredaj M430 prati pokrete vaSe ruke
tijekom nodii sve prekide tijekom spavanja, na temelju kojih moZe utvrditi koliko vremena ste stvarno proveli spavajudi.

Podaci o spavanju na uredaju M430

Podatke o spavanju mozZete provijeriti u izborniku My day (Moj dan).

PokAR.
16-04 1429 § trenutka kada ste zaspali i trenutka budenja.

* Sleep Time (Vrijeme spavanja) vam govori koliko je ukupno proslo vremena izmedu

Sleep time * Actual sleep (Stvarno vrijeme spavanje) govori koliko vremena ste spavali izmedu

euat 8 h 16 min trenutka kada ste zaspali i trenutka budenja. Preciznije, to je vrijeme spavanja s izuzetim
ctual slee . . . . . Co
l; b 42 min prekidima. Samo vrijeme koje ste stvarno proveli u spavanju ukljuceno je u stvarno

vrijeme spavanja.

Ako Zelite pogledati vise pojedinosti o spavanju, pritisnite gumb POCETAK kako bi se otvorio saZetak spavanja. Na uredaju
M430, u vrhu sazetka, prikazat ¢e se Sleep time (Vrijeme spavanja) i Actual sleep (Stvarno vrijeme spavanja). Kroz podatke se
krecite koriste¢i gumbe GORE/DOLJE:
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koje ste proveli spavajuci. Kontinuitet spavanja procjenjuje se na ljestvici od jedan do pet:
isprekidano - prilicno isprekidano - prilicno kontinuirano - kontinuirano - vrlo kontinuirano.

Continuity

39/50
Fairly

Continuity (Kontinuitet): Sleep continuity (Kontinuitet spavanja) je ocjena kontinuiteta vremena
continuous }

Sleep
Fell asleep

22:50
Woke up

Vremena kada ste zaspali i probudili se.
7.08 }

Povratne informacije o trajanju dobivaju se na temelju usporedbe vremena spavanja sa Zeljenim
vremenom spavanja.

Sleep

Feedback
Preferred
amount
of sleep,

good quality

PoLAR. } Feedback (Povratne informacije): Dobit éete povratne informacije o trajanju i kvaliteti spavanja.

Kako ste spavali?: MoZete ocijeniti koliko ste no¢as dobro spavali na ljestvici od pet stupnjeva:
vrlo loSe - loSe - zadovoljavajuce - dobro - vrlo dobro. Ako ocijenite spavanje, u aplikaciji Flow i
na istoimenoj internetskoj usluzi moci ¢ete pristupiti duzoj verziji povratnih informacija u obliku
teksta. Povratne informacije u aplikaciji i na internetskoj usluzi Flow u obzir uzimaju vasu
subjektivnu ocjenu spavanja i na temelju nje modificiraju povratne informacije.

Sleep

How did you

sleep?

Podaci o spavanju u aplikaciji Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi

VaSi podaci o spavanju prikazat ¢e se u aplikaciji Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi nakon sinkronizacije uredaja
M430. MoZete pratiti vrijeme, kolicinu i kvalitetu vaseg spavanja. MoZete postaviti Your preferred sleep time (Zeljeno
vrijeme spavanija) i tako definirati koliko dugo Zelite spavati svaku no¢. Osim toga, spavanje mozete ocijeniti u aplikaciji
Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi. Dobit ¢ete povratne informacije o vaSem spavanju koje se temelje na podacima o
spavaniju, Zelienom vremenu spavanja i vasoj ocjeni spavanja.

Pojedinosti o vasem spavanju moZete pregledati na internetskoj usluzi Flow, u kartici Sleep (Spavanje) u sklopu podrudja
Diary (Dnevnik). Podatke o spavanju moZete ukljuciti u izvjeStaje o spavanju u sklopu kartice Progress (Napredak).

Pracenjem svojih uzoraka spavanja moZete primijetiti da li na spavanje utjeCu neke promjene u svakodnevnom Zivotu i
tako posti¢i ravnotezu izmedu odmora, dnevnih aktivnosti i viezbanja.
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ViSe o programu Polar Sleep Plus saznat ¢ete u ovom opseznom vodicu.

KONTINUIRANA BRZINA OTKUCAJA SRCA

Znacajka Kontinuirana brzina otkucaja srca mjeri brzinu otkucaja srca kroz cijeli dan. Omogucuje preciznije mjerenje
dnevne potro3nje kalorija i ukupnih aktivnosti jer sada je moguce pratiti i tjelesne aktivnosti u kojima se ru¢ni zglob vrlo
malo pomice, primjerice, voznja bicikla.

Polarov znacajka za pracenje brzine otkucaja srca zapocinje svakih nekoliko minuta ili s obzirom na kretnje koje radite
zglobom.

Mjerenje vremena provjerava brzinu otkucaja srca svakih nekoliko minuta, a ako se ona poveca za vrijeme provjere,
znacajka pracenja kontinuirane brzine otkucaja srca ¢e poceti pratiti vaSu brzinu otkucaja srca. Pracenje kontinuirane
brzine otkucaja srca moZe se pokrenuti i s obzirom na kretnje koje radite zglobom, primjerice, kada hodate dovoljno brzo
najmanje jednu minutu.

Kontinuirano pracenje brzine otkucaja srca zaustavit ¢e se automatski, kad razina vase aktivnosti dovoljno opadne. Kad
Polar uredaj prepozna da predugo sjedite, znacajka Kontinuirana brzina otkucaja srca pokrenut ¢e se kako bi pronasla
najnizu vrijednost brzine otkucaja srca koja je ocitana tog dana.

Znacajku pracenja kontinuirane brzine otkucaja srca moZete ukljuciti/iskljuciti na uredaju M430 u izborniku Settings
(Postavke) > General settings (Opce postavke) > Continuous HR tracking (Pracenje kontinuirane brzine otkucaja
srca).

U izborniku My day (Moj dan) moZete pratiti najviSa i najniza ocitanja brzine otkucaja srca u svom danu te mozete

provjeriti koliko vam je prethodne nodi iznosila najniza vrijednost brzine otkucaja srca. Polar Flow omogucava detaljnije i
dulje pracenje ocitanja, bilo putem weba ili mobilne aplikacije.

@ Ako je znacajka Kontinuirana brzina otkucaja srca stalno ukljucena, baterija uredaja M430 brZe ce se prazniti.

ViSe o znacajci Kontinuirana brzina otkucaja srca saznat ¢ete u ovom opseznom vodicu.

TEST KONDICIJE S MJERENJEM BRZINE OTKUCAJA SRCA NA RUCNOM ZGLOBU

Test kondicije Polar s mjerenjem brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu je jednostavan, siguran i brz nacin za procjenu
vase aerobne (kardiovaskularne) kondicije u stanju mirovanja. Rezultat, Polar Ownlindex je usporediv s maksimalnim
udisajem kisika (VO,1,ax) KOji predstavlja Cesto koristeno mjerenje za aerobni kapacitet. Vasa dugorocna ucestalost
vjezbanija, brzina otkucaja srca, promjenjivost otkucaja srca u stanju mirovanja, spol, dob, visina i teZina tijela utjecu na
Ownlndex. Test kondicije Polar je razvijen da ga koriste zdrave odrasle osobe.

Aerobno kondicija odnosi se na ucinkovitost rada vasega kardiovaskularnog sustava za prijenos kisika vasem tijelu. Sto je
bolja vasa aerobna kondicija, jace i uCinkovitije radi vaSe srce. Dobra aerobna kondicija ima puno prednosti za zdravlje.
Primjerice, pomaZe u smanjeniu rizika za poviseni krvni tlak i rizika od kardiovaskularnih bolesti i moZdanog udara. Zelite li
poboljsati vasu aerobnu kondiciju u prosjeku je potrebno Sest tjedana redovitog vjezbanja da biste mogli vidjeti promjene
vaseg Ownlndex-a. Manje pretile osobe vide napredak puno brze. Sto je bolja va3a aerobna kondicija, to ¢e manja biti
poboljSanja u vrijednosti Ownindex.

Aerobna kondicija najbolje se poboljSava vrstama vjeZbanja u kojima se koriste velike miSi¢ne skupine. Takve aktivnosti
sadrze trcanje, voznju bicikla, hodanje, veslanje, plivanje, klizanje i skijasko tréanje. Pracenje svog napretka zapocnite s
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mijerenjem vase vrijednosti Ownindex nekoliko puta u prva dva tjedna, ¢ime Cete dobiti osnovnu vrijednost, a zatim
ponavljajte test otprilike jednom mjesecno.

Da bi rezultati testova bili pouzdani, potrebno je zadovoljiti sliedece osnovne zahtjeve:

« Test moZete izvesti bilo gdje - kod kuce, u uredu, u klubu zdravlja - uz uvjet da je okolina mirna. U njoj ne smije biti
uznemiravajucih Sumova (npr. televizije, radija ili telefona) i ne smijete razgovarati s drugim osobama.

« Test uvijek izvedite u istoj okolini i u isto vrijeme.

« Nemoijte jesti tezak obrok i pusiti 2-3 sata prije testiranja.

« Nadan testiranja i dan prije izbjegavajte tezak tjelesni napor, alkohol i farmaceutske stimulanse.

« Morate biti opusteni i mirni. LeZite i opustite se 1-3 minute prije pocetka testa.

PRIJE TESTA

Prije pocCetka testa, pobrinite se da su vase tjelesne postavke to¢no namjeStene u Settings > Physical settings
(Postavke > Tjelesne postavke).

Udobno postavite M430 na gorniji dio ru¢nog zgloba, odmah iza kosti ru¢nog zgloba. Senzor brzine otkucaja srca na
straznjoj strani uredaja M430 mora stalno dodirivati koZu, ali narukvica ne smije biti previse stegnuta kako ne bi
zaustavila protok krvi.

@ Test kondicije moZete izvrsiti i mjerenjem brzine otkucaja srca pomocu kompatibilnog Polar senzora brzine otkucaja
srca. Kada nosite Polar senzor brzine otkucaja srca koji je uparen s uredajem M430, uredaj ce automatski koristiti povezani
senzor za mjerenje brzine otkucaja srca tijekom testa.

PROVODENJE TESTA

Zaizvodenije testa kondicije idite u Tests > Fitness Test > Relax and start the test (Testovi > Test kondicije >
Opustite se i zapocCnite test).

« Prikazuje se Searching for heart rate (Utvrduje se brzina otkucaja srca). Nakon utvrdivanja brzine otkucaja srca,
na zaslonu Ce se prikazati graf brzine otkucaja srca, vasa trenutna brzina otkucaja srca i poruka Lie down & relax
(Legnite i opustite se). Ostanite opusteni i ogranicite tjelesne pokrete i komunikaciju s drugim osobama.

« Test moZete prekinuti u bilo kojoj fazi pritiskom na gumb za NATRAG. Prikazuje se poruka Test canceled (Test je
otkazan).

Ako M430 ne moze primati signal brzine otkucaja srca, prikazat ¢e se poruka Test failed (Test nije uspio). U tom slucaju,
provijerite dodiruje li senzor brzine otkucaja srca na straznjoj strani uredaja M430 stalno koZu. Detaljne upute za noSenje
uredaja M430 prilikom mjerenja brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu pronacdi ¢ete u odjeljku Vjezbanje uz mjerenje

brzine otkucaja srca na rucnom zglobu.

REZULTATI TESTA

Po zavrsetku testa, M430 Ce vas o tome obavijestiti vibracijom i prikazat ¢e procjenu za VO, i Opis rezultata testa
kondicije.

Prikazuje se poruka Update to VO2max to physical settings? (AZurirati na VO2max na tjelesne postavke?).
« Odaberite Yes (Da) ako Zelite spremiti vrijednost u Physical settings (Tjelesne postavke).

« Odaberite No (Ne) samo ako znate vrijednost nedavno izmjerenog VO, 5 | ako se on razlikuje za viSe od jedne
razine kondicije u odnosu na rezultat.
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Rezultati vaSeg posljednjeg testa prikazani su u Tests > Fitness test > Latest result (Testovi > Test kondicije >
Posljednji rezultati). Prikazuju se samo rezultati posljednjeg testa.

Ako Zelite vizualnu analizu rezultata testa kondicije, idite na internetsku uslugu Flow i odaberite test iz vaseg dnevnika
kako biste vidjeli pojedinosti.

@ Uredaj M430 sinkronizirat ce se s aplikacijom Flow automatski po zavrsetku testa, ako je telefon u dometu Bluetooth
veze.

Klase kondicijske razine

Muskarci

Dob / Godine|Jako malo  |[Malo Prihvatljivo |[Umjereno |Dobra Jako dobra (Vrhunski
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Zene

Dob / Godine|Jako malo Malo Prihvatljivo |Umjereno |Dobra Jako dobra |Vrhunski
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
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Klasifikacija se temelji na pregledu literatura 62 studije u kojima je parametar VO,,,5x izmjeren izravno na zdravim
odraslim osobama u SAD-u, Kanadii 7 europskih zemalja. Referenca: Shvartz E, Reibold RC. Aerobni kondicijski propisi za
muskarce i Zene u dobi od 6 do 75 godina: na pregled. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Postoji jasna poveznica izmedu maksimalne potrosnje kisika (VO2,,54) U tijelu i kardiorespiratorne pripremljenosti, jer
isporuka kisika do tkiva ovisi o radu pluca i srca. VO2,,,,, (maksimalni udisaj kisika, maksimalna aerobna snaga) je najveca
brzina kojom tijelo moZe koristiti kisik tijekom vjeZbanja uz maksimalno opterecenje; u izravnoj je vezi s maksimalnim
kapacitetom srca za isporuku krvi u misice. VO2,,,,, se moZze izmjeriti ili predvidjeti pomocu testova kondicije (npr.,
testovima vjeZbanja uz maksimalno opterecenje, testovima vjeZbanja uz submaksimalno opterecenje, Polar testom
kondicije). VO2,,,,, je dobar pokazatelj kardiorespiratorne pripremljenosti i dobro sredstvo predvidanja sposobnosti
izvedbe u natjecanjima izdrZljivosti, kao Sto su tréanje na duge pruge, voZznja bicikla, skijasko tréanje i plivanje.

VO2,,ax S€ MmoZe izraziti u milimetrima po minuti (ml/min = ml B min-1), a ta vrijednost moZe se podijeliti sa tjelesnom
teZzinom osobe u kilogramima (ml/kg/min=ml| B kg-1Hl min-1).

POLAR PROGRAM ZA TRCANJE

Polar program za tr€anje je osobno prilagoden program na temelju razine vase tjelesne spreme. To je inteligentni program
koji se prilagodava vaSem napretku i on vam daje na znanje kada bi bilo dobro da malo usporite, a kada da pojacate
napore. Svaki program prilagoden je vaSem dogadaju i on uzima u obzir vaSe osobne mogu¢nosti, tjelesnu spremnost i
vrijeme pripreme. Program je besplatan i dostupan na mreznoj usluzi Polar Flow na adresi www.polar.com/flow.

Programi su dostupni za tréanje na 5 km, 10 km te polumaratonske i maratonske utrke. Svaki program ima tri faze:
Osnovni trening, pojacanje snage i postizanje vrhunskih moguc¢nosti. Te su faze predvidene za postupan razvoj vasih
sposobnosti i osigurat ¢e vam potrebnu pripremljenost na dan utrke. VjeZbanja tréanja podijeljena su na pet vrsta: lagano
trcanje, umjereno trcanje, dugotrajno trcanje, trkacki tempo i interval. Sva vjeZbanja ukljuCuju zagrijavanje, radnu fazu i
faze hladenja radi optimalnih rezultata. Pored toga, moZete odabrati viezbe za povecanje snage, osnovne vjezbe i viezbe
pokretljivosti koje ¢e podrzati vas napredak. Svaki tjedan treniranja sastoji se od dva do pet treninga tr¢anja gdje se
ukupno trajanje tréanja u tjednu krece od jednog do sedam sati, ovisno o razini vase tjelesne spreme. Minimalno trajanje
programa je 9 tjedana, a maksimalno je 20 mjeseci.

Saznajte viSe o Polarovom programu za tréanje u ovom detaljnom vodicu. Ili procitajte viSe o tome kako Cete poceti s
koristiti Program za tréanje.

Ako Zelite pogledati video, kliknite jednu od sljedecih poveznica:
Prvi koraci
Kako se koristi

IZRADITE POLAR PROGRAM ZA TRCANJE

Prijavite se na internetsku uslugu Flow na www.polar.com/flow.

Na kartici odaberite Programs (Programi).

Odaberite dogadaj, odredite mu naziv, zadajte vrijeme dogadaja i kada Zelite zapoceti program.
Odgovorite na pitanja o razini tjelesnih aktivnosti.*

Odaberite da li Zelite u program ukljuciti vieZzbe za podrsku.

Procitajte i odgovorite na pitanja o spremnosti za tjelesne aktivnosti.

ounkwn =
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7. Pregledajte program i po potrebi prilagodite bilo koju postavku.
8. Kada ste gotovi, odaberite Start program (Zapocni program).

*Ako su dostupna Cetiri tjedna povijesti vjezbanja, oni e biti unaprijed popunjeni.
POCETAK VJEZBANJA

Prije zapocinjanja vjezbanja, provjerite jeste li sinkronizirali vas cilj viezbanja s uredajem. Vjezbanja se sinkroniziraju s
uredajem kao ciljevi vjezbanja.

Ciljevi vjeZbanja planirani za trenutni dan prikazani su na vrhu popisa u nacinu rada prije vjeZbanja:

1. Kada ste u vremenskom prikazu, pritisnite gumb POCETAK kako biste usli u nacin rada prije vjezbanija.

2. Odaberite cilj, a zatim sportski profil.

3. Kada je M430 prona3ao sve signale, pritisnite gumb za POCETAK i pratite upute na uredaju tijekom cijelog
vjezbanija.

@ Osim toga, u podrucju My day (Moj dan) i Diary (Dnevnik) moZete pokrenuti cilj tr¢anja planiran za trenutni dan. Ako
Zelite dodati cilj koji je planiran za drugi dan, moZete uciniti i to - jednostavno odaberite Zeljeni dan iz Dnevnika pa
zapocCnite vieZbanje planirano za taj dan.

PRATITE SVOJ NAPREDAK

Sinkronizirajte rezultate vjezbanja s uredaja na internetsku uslugu Flow pomocu USB kabela ili aplikacije Flow. Pratite svoj
napredak na kartici Programs (Programi). Prikazat ¢e se pregled trenutnog programa i kako napredujete.

INDEKS TRCANJA

Indeks tréanja nudi jednostavan nacin za pracenje promijena u izvedbi tréanja. Vrijednost indeksa tr¢anja je procjena
maksimalne aerobne izvedbe pri trcanju, na koju utjece aerobna kondicija i ekonomicnost tréanja. Snimanjem indeksa
tréanja s vremenom mozete pratiti napredak. PoboljSanje znaci da tréanje u odredenom tempu zahtijeva manje naporaiili
da je va3a brzina hoda brza na odredenoj razini napora.

Kako biste dobijali najtocnije podatke o vasem vjezbanju, morate postaviti svoj HR -

Indeks trcanja racuna se za vrijeme svakog vijezbanja kada se mjeri brzina otkucaja srca i uklju€ena je funkcija GPS/ senzor
koraka i ako su zadovoljeni sljededi uvjeti:

* Koristeni sportski profil je sport koji ukljuCuje tranje (tr¢anje, cestovno trcanje, orijentacijsko tréanje itd.)
* Brzina mora iznositi 6 km/h / 3,75 mi/h ili viSe, a trajanje mora biti najmanje 12 minuta
* Ako za mjerenje brzine koristite GPS, morate ga postaviti na High Accuracy (Visoka tocnost)

* Ako za mjerenje brzine koristite senzor koraka, senzor koraka mora se kalibrirati. Upute za kalibraciju potrazite u
dokumentu za podrsku.

Izracun pocinje kada pocnete sa snimanjem vjezbe. Za vrijeme vjeZbanja, moZete se npr. dvaput zaustaviti na semaforu
bez prekida izraCuna.

@ Indeks tréanja moZete pregledati u saZetku viezbanja na uredaju M430. Na internetskoj usluzi Polar Flow moZete pratiti
vas napredak i procjene rezultate utrke.
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Usporedite rezultat s tablicom nize.

KRATKOROCNA ANALIZA

Muskarci

Dob / Godine Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno Dobra Jako dobra = Vrhunski
20-24 <32 32-37 38-43 44 - 50 51-56 57 -62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43 -48 49-53 54 -59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41 - 45 46 - 51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44 - 48 49-54 >54
40 -44 <26 26-31 32-35 36 - 41 42 - 46 47 -51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44 - 48 >48
50-54 <24 24 -27 28-32 33-36 37 -41 42 - 46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60 - 65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Zene

Dob / Godine Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno Dobra Jako dobra = Vrhunski
20-24 <27 27 - 31 32-36 37-41 42 - 46 47 - 51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41 -44 45 -49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34 -37 38-42 43 - 46 > 46
35-39 <24 24 -27 28-31 32-35 36-40 41 -44 > 44
40-44 <22 22-25 26 -29 30-33 34 -37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24 -27 28 - 31 32-35 36-38 > 38
50 -54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24 -27 28-30 31-33 >33
60 - 65 <16 16-18 19-21 22 -24 25-27 28-30 >30

Klasifikacija se temelji na pregledu literatura 62 studije u kojima je parametar VO, izmjeren izravno na zdravim
odraslim osobama u SAD-u, Kanadi i 7 europskih zemalja. Referenca: Shvartz E, Reibold RC. Aerobni kondicijski propisi za
muskarce i Zene u dobi od 6 do 75 godina: pregled. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

U vrijednostima indeksa tréanja moguce su odredene varijacije na dnevnoj bazi. Mnogo ¢imbenika utjece na indeks

tréanja. Na vrijednost koju ste dobili odredenog dana utjeCu promjene u uvjetima trcanja, primjerice, razliita povrsina,
vjetar ili temperatura, ali i ostali Cimbenici.
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DUGOROCNA ANALIZA

Pojedinacne vrijednosti indeksa trcanja oblikuju trend koji predvida vas uspjeh pri tr€anju na odredenim udaljenostima.
IzvjeSce o indeksu tréanja moZete pronaci na internetskoj usluzi Polar Flow u kartici PROGRESS (Napredak). IzvjeSce
pokazuje napredak vaseg trcanja tijekom duljeg vremenskog razdoblja. Ako u vjezbanju za utrku koristite Polarov
program trcanja, moci Cete pratiti napredak vaseg indeksa trcanja i koji pokazuje kako poboljSavate tréanje u smijeru cilja.

Sliedeca tablica sadrZi procijenjene vrijednosti trajanja koje trkac dostigne na odredenim udaljenostima, pri maksimalnom
naporu. Koristite prosjetan dugorocni indeks tr¢anja u tumacenju karte. Predvidanje je najbolje za one vrijednosti indeksa
tréanja koje ste dobili pri brzini i uvjetima tréanja koji su sli¢ni ciljinim rezultatima.

Indeks trcanja Cooperov test 5 km (h:mm:ss) 10 km 21.098 km 42.195 km
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

SMART CALORIES (PAMETNE KALORIJE)

Najtocnije broijilo kalorija na trzistu racuna broj utroSenih kalorija prema vasim podacima:
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* tjelesnoj tezini, visini, dobi, spolu
* individualnoj maksimalnoj brzini otkucaja srca (HRy, 5
* Intenzitetu vaseg vjezbanija ili aktivnosti

* individualnom maksimalnom udisaju kisika (VO2,,,5,)

Izracun kalorija temelji se na inteligentnoj kombinaciji podataka o ubrzanju i brzini otkucaja srca. 1zraCunom kalorija
precizno se mijeri koli¢ina kalorija koje ste utrosili tijekom vjezbanja.

Ukupan utroSak energije (u kilokalorijama, kcal) moZete vidjeti za vrijeme vjezbanja, a ukupnu koli¢inu kilokalorija
utroSenih tijekom vjezbanja nakon istog. Osim toga, moZete pratiti ukupnu koli¢inu kalorija utroSenih tijekom dana.

PREDNOST VJEZBANJA

Znacajka Prednost vjezbanja daje vam tekstualne informacije o ucinku svakog vjezbanja, Sto olakSava razumijevanje
ucinkovitosti vieZbanja. Povratne informacije moZete vidjeti u aplikaciji Flow te na istoimenoj internetskoj
usluzi. Za primanje povratnih informacija trebate vjezbati najmanje 10 minuta u zonama brzine otkucaja srca.

Povratne informacije znacajke Prednost vjezbanja zasnivaju se na zonama brzine otkucaja srca. Ona ocitava koliko ste
vremena utrosili i koliko kalorija ste potrosili u svakoj zoni.

Opisi razlic¢itih moguc¢nosti prednosti vijezbanja navedene su u donjoj tablici.

Povratna informacija

Maximum training+
(Maksimalno vjezbanje+)

Maximum training
(Maksimalno vjeZbanje)

Maximum & Tempo training
(Maksimalno vjezbanje i
tempo)

Tempo & Maximum training
(Tempo i maksimalno
vjezbanje)

Tempo training+ (Tempo
vjezbanja+)

Tempo training (Tempo
vjezbanja)

Tempo & Steady state
training (Tempo i vjezbanje
nepromijenjenim tempom)

Steady state & Tempo
training (Nepromijenjen
tempo i tempo vjeZbanja)

Steady state training +
(Vjezbanje nepromijenjenim
tempom+)

Prednost vjezbanja

Kakva vjeZba! Poboljsali ste vasu maksimalnu brzinu i Ziv€ani sustav miSi¢a zbog Cega ste
ucinkovitiji. Ova vjeZba takoder je povecala vasu otpornost na umor.

Kakva vjeZba! Poboljsali ste vasu maksimalnu brzinu i Ziv€ani sustav miSi¢a zbog Cega ste
ucinkovitiji.

Kakva vijeZba! Poboljsali ste brzinu i efikasnost. Ova vjeZba takoder je znatno razvila vasu
aerobnu kondiciju i vaSu sposobnost da duze izdrZite napor veceg intenziteta.

Kakva vjeZzba! Znatno ste poboljSali vasu aerobnu kondiciju i vaSu sposobnost da duze izdrzite
napor veleg intenziteta. Ova je vjezba takoder razvila vasu brzinu i u€inkovitost.

Odlican tempo u dugoj vjezbi! Poboljsali ste vasu aerobnu kondiciju i vaSu sposobnost da duze
izdrzite napor veceg intenziteta. Ova vjeZba takoder je povecala vasu otpornost na umor.

Odlican tempo! Poboljsali ste vaSu aerobnu kondiciju i vaSu sposobnost da duze izdrzite napor
veceg intenziteta.

Dobar tempo! PoboljSali ste vaSu sposobnost da duZe izdrzite napor veceg intenziteta. Ova
vjezba je razvila i vaSu aerobnu kondiciju i izdrzljivost vasih misSic¢a.

Dobar tempo! Pobolj3ali ste vaSu aerobnu kondiciju i izdrZljivost vasih miSica. Ova je vjezba
takoder razvila vasu sposobnost da duZe izdrzite napor veceg intenziteta.

Izvrsno! Ova dugacka vjezba poboljSala je izdrzljivost vaSih miSi¢a i vaSu aerobnu kondiciju.
Time se takoder povecala vaSa otpornost na umor.
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Povratna informacija

Steady state training
(Vjezbanje nepromijenjenim
tempom)

Steady state & Basic training,
long (Nepromijenjen tempo i
osnovno vjezbanje, dugacko)

Steady state & Basic training
(Nepromijenjen tempo i
osnovno vjezbanje)

Basic & Steady state training,
long (Osnovni i nepromijenjen
tempo vjezbanja, dugacak)

Basic & Steady state training
(Osnovno vjezbanije i
vjezbanje nepromijenjenim
tempom)

Basic training, long (Osnovno
vjezbanje, dugacko)

Basic training (Osnovno
vjezbanje)

Recovery training (Vjezbanje
za oporavak)

Prednost vjezbanja

Izvrsno! Poboljsali ste izdrzljivost vasih miSi¢a i aerobnu kondiciju.

Izvrsno! Ova dugacka vjezba poboljsala je izdrzljivost vasih miSi¢a i vaSu aerobnu kondiciju.
Takoder je razvila vasSu osnovnu izdrZljivost i sposobnost vaseg tijela da potroSi masti za
vrijeme vjeZbe.

Izvrsno! Poboljsali ste izdrzljivost vasih miSi¢a i aerobnu kondiciju. Ova je vjezba takoder razvila
vasu osnovnu izdrzljivost i sposobnost vaseg tijela da potroSi masti za vrijeme vjezbe.

Odli¢no! Ova dugacka vjeZba je poboljSala vasu osnovnu izdrzljivost i sposobnost vaseg tijela da
potroSi masti za vrijeme vjezbe. Takoder je poboljSala izdrzljivost vasih miSica i aerobnu
kondiciju.

Odli¢no! Poboljsali ste vasu osnovnu izdrzljivost i sposobnost vaseg tijela da potroSi masti za
vrijeme vjezbe. Ova je vjeZba takoder razvila izdrzljivost vaSih miSi¢a i aerobnu kondiciju.

Odli¢no! Ova dugacka vjezba, slabog intenziteta je poboljSala vaSu osnovnu izdrzljivost i
sposobnost vaseg tijela da potroSi masti za vrijeme vjezbe.

Vrlo dobro! Ova vjezba slabog intenziteta je poboljSala vasu osnovnu izdrZljivost i sposobnost
vaseg tijela da potroSi masti za vrijeme vjezbe.

Very nice session for your recovery. (Jako dobra vjezba za vas oporavak.) Lagana vjezba poput
ove dopusta vaSem tijelu da se prilagodi vjezbanju.

OPTERECENJE TIJEKOM VJEZBANJA | OPORAVAK

Opterecenije tijekom vjezbanja su tekstualne povratne informacije o koli¢ini napora u pojedinom vjezbanju. lzracun
opterecenja tijekom vjeZbanja temelji se na utrosku klju¢nih izvora energije (ugljikohidrata i bjelancevina) tijekom

vjezbanja.

Funkcija Training Load (Opterecenje tijekom vjezbanja) omogucava medusobno usporedivanje optereéenja tijekom
razlicitih vrsta vjezbanja. Primjerice, mozZete usporediti optereéenje prilikom dugotrajne voznje bicikla niskim intenzitetom
s kratkim tréanjem visokim intenzitetom. Kako bismo omogucili tocniju usporedbu izmedu vjezbanja, mi smo pretvorili
vase opterecenje tijekom vjezbanja u pribliznu procjenu potrebe za oporavkom.

Nakon svakog vjezbanja, u aplikaciji Polar vidjet ¢ete opis vaSeg opterecenja tijekom vjezbanja u pregledu vjezbanja.
Ovdje moZete vidjeti procjenu potrebnog oporavka za razliite razine opterecenja tijekom vjezbanja.

* Mild (Blago) 0-6 sati

* Reasonable (Umjereno) 7-12 sati

* Demanding (Zahtjevno) 13-24 sati

* Very demanding (Vrlo zahtjevno) 25-48 sati

* Extreme (Ekstremno) ViSe od 48 sati

|dite na internetsku uslugu Polar Flow i pogledajte detaljnu analizu vjeZbanja koja sadrZi preciznije vrijednosti za
opterecenje tijekom svakog vjezbanja.
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Vasa faza oporavka temelji se na ukupnom opterecenju tijekom vjezbanja, dnevnoj aktivnosti i odmoru od posljednjih 8
dana. Posljednja vjezbanja i aktivnosti imaju vedi znacaj od prethodnih, stoga ona imaju najvedi utjecaj na vas tijek
oporavka. VaSe aktivnosti izvan vjeZbanja prate se pomoc¢u unutarnjeg 3D akcelerometra koji biljezi pokrete vaseg
zgloba. On analizira uCestalost, intenzitet i nepravilnosti u pokretima zajedno s tjelesnim podacima, ¢ime vam se
omogucava pregled vaSe aktivnosti izvan vjeZzbanja. Kombiniranjem dnevnih aktivnosti s opterecenjem tijekom vjezbanja,
dobit Cete jasnu sliku o potrebnom oporavku. Stalno pracenje tijeka oporavka pomaze vam u prepoznavanju vlastitih
ogranicenja, izbjegavaniju pretjeranog ili premalog vjezbanja te u prilagodbi intenziteta i trajanja vjezbanja prema vasim
dnevnim i tjednim ciljevima.

SPORTSKI PROFILI

Sportski profili su moguénosti za odabir spotova na uredaju M430. Izradili smo Cetiri zadana sportska profila za M430, ali
u aplikaciji Polar Flow ili na istoimenoj internetskoj usluzi moZete dodavati nove sportske profile za vaSu upotrebu i
sinkronizirati ih s uredajem M430 - na taj nacin stvarate popis svih vasim omiljenih sportova.

Osim toga, za svaki sportski profil moZete namjestiti posebne postavke. Primjerice, moZete izraditi prilagodene prikaze
vjeZbanja za svaki sport kojim se bavite i odabrati podatke koji ¢e se prikazivati dok vjezbate: samo vasa brzina otkucaja

srca ili samo brzina i prijedena udaljenost - Sto god najviSe odgovara vama i potrebama vaseg vijezbanja.

Istodobno mozete imati najviSe 20 sportskih profila na uredaju M430. Broj sportskih profila u mobilnoj aplikaciji Polar
Flow i u istoimenoj internetskoj usluzi nije ogranicen.

ViSe informacija pronaci cete u odjeljku Sportski profili na usluzi Flow.

KoriStenje sportskih profila vam omogucava pracenje vasih aktivnosti i napretka u razli¢itim sportovima. Pregledajte
svoju povijest vjezbanja i pratite napredak na internetskoj usluzi Flow.

Zapamtite da u ¢e odredenom broju unutarnjih sportova, grupnih sportova i timskih sportova postavka HR
vidljiv drugim uredajima biti omogucena po zadanim postavkama. To znaci da kompatibilni uredaji koji
@ koriste Bluetooth Smart beZicnu tehnologiju, npr. dvoranska oprema, mogu otkriti puls vaseg srca. MoZete
provjerite koji profili po zadanoj postavci imaju omoguceno emitiranje preko Bluetooth veze u popisu Polar
sportskih profila. Bluetooth emitiranje mozete omoguditi i onemoguditi u postavkama sportskih profila.

ZONE BRZINE OTKUCAJA SRCA

Zone brzine otkucaja srca Polar uvode novu razinu ucinkovitosti u vjezbanje koja se temelji na brzini otkucaja srca.
Vjezbanije je podijeljeno na pet zona brzine otkucaja srca koje se zasnivaju na postotnom udjelu maksimalne brzine
otkucaja srca. Sa zonama brzine otkucaja srca moZete jednostavno odabrati i pratiti intenzitete vjezbanja.

Ciljna zona Intenzitet u Primjer: Primjeri Ucinak vjeZbanja
% HR,.x* Zone brzine  trajanja
otkucaja
srca**
MAKSIMALNO 90-100% 171-190 manje od 5 Prednosti: Maksimalan ili gotovo maksimalan

otk/min minuta u¢inak za disanje i misice.

Subjektivno: Vrlo naporno za disanje i miSice
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Ciljna zona

TESKO

4

UMJERENO

A

LAGANO

K

JAKO LAGANO

Intenzitet u
% HRmax*

80-90%

70-80%

60-70%

50-60%

Primjer: Primjeri
Zone brzine trajanja
otkucaja
srca**

152-172 2 - 10 minuta
otk/min.

133-152 10 - 40 minuta
otk/min

114-133 40 - 80 minuta
otk/min

104-114 20 - 40 minuta
otk/min
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Ucinak vjezbanja

Preporucuje se za: vrlo iskusne i istrenirane
sportaSe. Samo u kratkim intervalima, obi¢no u
zavrsnoj pripremi za kratke dogadaje.

Prednosti: Povecana sposobnost podno3enja
opterecenja pri velikoj brzini.

.....

disanje

Preporucuje se za: Iskusne sportaSe za
cjelogodisnje vjezbanje, razliCitog trajanja. Postaje
vaznije za vrijeme sezone pred-natjecanja.

Prednosti: PospjeSuje opci tempo vjezbanja,
olakSava napor umjerenog intenziteta i pospjeSuje
ucinkovitost.

Subjektivno: odmjereno, kontrolirano i brzo
disanje.

Preporucuje se za: sportase koji vjezbaju za
dogadaije ili traZe rezultate izvedbe.

Prednosti: PospjeSuje opc¢u kondiciju, oporavak i
ubrzava metabolizam.

Subjektivno: udobno i lagano, malo misi¢no i
kardiovaskularno opterecenije.

Preporucuje se za: svakoga za vjezbanje duzeg
trajanja za vrijeme osnovnog vjezbanja i za vjezbe
oporavka tijekom natjecateljske sezone.

Prednosti: PomaZe u zagrijavanju i hladenju i
potpomaZze oporavak.

Subjektivno: vrlo lagano, malo napora.

Preporucuje se za: za oporavak i hladenje,
tijekom sezone vjezbanja.



Ciljna zona Intenzitet u Primjer: Primjeri Ucinak vjezbanja
% HR,.x* Zone brzine trajanja
otkucaja
srca**

* HRhax = Maksimalna brzina otkucaja srca (220 - dob).

** Zone brzine otkucaja srca (u otkucajima po minuti) za 30-godiSnju osobu, ¢ija maksimalna brzina otkucaja srca je 190
otk/min (220 - 30).

VjeZbanje u zoni brzine otkucaja srca 1 izvodi se uz vrlo lagan intenzitet. Glavno nacelo vijezbanja je da se izvedba
pospjeSuje pri oporavku nakon a ne za vrijeme vjezbanja. Ubrzajte postupak oporavka uz vrlo lagani intenzitet vjezbanja.

VjeZbanje u zoni brzine otkucaja srca 2 sluzi vjezbanju izdrZljivosti, osnovnom dijelu svakog programa vjezbanja. Vjezbanje
u ovoj zoni je jednostavno i aerobno. Vjezbanje koje dugo traje u ovoj laganoj zoni rezultira u¢inkovitom potroSnjom
energije. Za napredak Cete morati biti ustrajni.

Aerobna snaga je poboljSana u zoni 3 brzine otkucaja srca. Intenzitet vjezbanja je veci nego u sportskim zonama 1i2 alii
dalje uglavnom aerobni. Vjezbanje u sportskoj zoni 3 moZe se, primjerice sastojati od intervala pracenih oporavkom.
VjeZbanje u ovoj zoni posebno je ucinkovito za povecanje ucinkovitosti cirkulacije krvi u sréanim misi¢ima i misi¢cima tijela.

Ako je vas cilj natjecanje u punoj snazi, trebate vjezbati u zonama brzine otkucaja srca 4 i 5. U ovim zonama, vjezbate
anaerobno u intervalima do 10 minuta. Sto je kradi interval, vedi je intenzitet. Dovoljan oporavak izmedu intervala jako je
vazan. Model vjezbanja u zonama 4 i 5 namijenjen je za ostvarivanje najboljih rezultata.

Polar ciline zone brzine otkucaja srca mogu se personalizirati pomocu laboratorijski izmjerene vrijednosti HRmax ili
provodenjem terenskog testa za samostalno mjerenje vrijednosti. U sklopu internetske usluge Polar Flow mozete
zasebno urediti granice brzine otkucaja srca u svakom sportskom profila na vasem Polar racunu.

Prilikom vjeZbanija u ciljnoj zoni brzine otkucaja srca pokusajte iskoristiti cijelu zonu. Srednja zona je dobar cilj ali
odrZavanije brzine otkucaja vaSeg srca na istoj razini sve vrijeme nije nuzno. Brzina otkucaja srca postupno se prilagodava
intenzitetu vjezbanja. Primjerice, ako prijedete iz prve zone brzine otkucaja srca u trecu, sustav cirkulacije i brzina otkucaja
srca Ce se prilagoditi za 3-5 minuta.

Brzina otkucaja srca odgovara na intenzitet vjeZzbanja ovisno o ¢imbenicima kao Sto su razine kondicije i oporavka, alii o
¢imbenicima okruZenja. Vazno je primijetiti subjektivne osjeéaje zamora i prema tome prilagoditi program vjezbanja.

ZONE BRZINE

Zone brzine/tempa omogucavaju vam lagano pracenje brzine i tempa za vrijeme vjezbanja te njihovo podeSavanje kako
biste ostvarili Zeljeni ucinak vjezbanja. Zone se mogu koristiti za vodenje ucinkovitosti za vrijeme vjeZbanja te kao pomo¢
za diverzificiranje vjezbanja prema intenzitetu, ¢ime se ostvaruje optimalan ucinak.
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POSTAVKE ZONA BRZINE

Postavke zona brzine namjeStaju se na internetskoj usluzi Flow. Njih moZzete ukljuciti i iskljuciti u okviru sportskih profila u
kojima su dostupne. Na raspolaganju je pet razlicitih zona, a njihove granice moZete ru¢no namjestati, a moZete koristiti i
zadane vrijednosti. One ovise o sportovima, ¢ime se omogucava podeSavanje zona prema odredenom sportu. Zone su
dostupne za sportove s tréanjem (ukljucuju¢i momcadske sportove koji podrazumijevaju trcanje), biciklisticke sportove te
veslanje i voznju kajaka i kanua.

Zadano

Ako odaberete Default (Zadano), ne¢ete modi mijenjati granice. Zadane zone su predlozak zona brzine/tempa za osobe
relativno visoke kondicije.

Slobodno
Ako odaberete Free (Slobodno), modi ¢ete mijenjati sve granice. Na primjer, ako ste provjeravali svoje stvarne grani¢ne
vrijednosti, kao Sto su anaerobni i aerobni pragovi ili gornji i donji laktatni prag, moZete vjezbati u zonama prilagodenima

vasim pragovima za brzinu i tempo. Preporucujemo da vas anaerobni prag za brzinu i tempo postavi na najmanju
vrijednost za zonu 5. Ako koristite i aerobni prag, postavite ga na najmanju vrijednost za zonu 3.

CILJ VJEZBANJA PREMA ZONAMA BRZINE

MozZete izraditi ciljeve vjezbanja prema zonama brzine/tempa. Nakon sinkroniziranja ciljeva pomocu znacajke FlowSync,
uredaj za vjezbanje ¢e vam davati upute tijekom vjezbanja.

ZA VRIJEME VJEZBANJA

Tijekom vjezbanja moZzete vidjeti u kojoj zoni trenutno vjezbate i koliko ste vremena proveli u kojoj zoni.

NAKON VJEZBANJA

U pregledu vjeZbanja na uredaju M430 vidjet Cete pregled vremena provedenog u svakoj zoni brzine. Nakon
sinkronizacije, na internetskoj usluzi Flow moci Cete vidjeti detaljne vizualne podatke o zonama brzine.

MJERENJE KADENCE NA RUCNOM ZGLOBU

Mjerenje kadence na ru¢nom zglobu omogucava da dobijete uvid u kadencu bez koristenja posebnog senzora koraka.
Kadenca mijeri se ugradenim akcelerometrom prema pokretima ru¢nog zgloba. Ne zaboravite - ako koristite senzora
koraka, kadenca ce se uvijek mijeriti njime.

Mjerenje kadence na ru¢nom zglobu dostupno je za sljedece trkacke sportove: Hodanje, lagano tr¢anje, trcanje, cestovno
trcanje, atletsko trcanje, tréanje po ergometru, tréanje po stazama i ultra tréanje.

Ako Zelite vidjeti kadencu za vrijeme vjezbanja, dodajte kadencu u prikaz vjezbanja sportskog profila koji koristite za
vrijeme trcanja. To moZete uciniti u podrucju Sport Profiles (Sportski profili) u mobilnoj aplikaciji Polar Flow ili na

istoimenoj internetskoj usluzi.

Procitajte viSe informacija o prac¢enju kadence tréanja i savjete za koristenje kadence trcanja tijekom vjezbanja.
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MJERENJE BRZINE | KADENCE NA RUCNOM ZGLOBU

Uredaj M430 mijeri brzinu i prijedenu udaljenost prema pokretima ru¢nog zgloba pomocu ugradenog akcelerometra. Ova
znacajka je prakticna prilikom tréanja u zatvorenom ili na mjestima sa slabim GPS signalom. Kako biste postigli
maksimalnu preciznost, pravilno postavite dominantnu ruku i visinu. Mjerenje brzine i prijedene udaljenosti na ru¢nom
zglobu najbolje funkcionira za vrijeme tréanja prirodnim tempom uz koji se osjecate udobno.

Udobno postavite M430 na rucni zglob kako biste izbjegli treSnju. Uredaj uvijek nosite na istom mjestu na ru¢nom zglobu
kako bi ocitane vrijednosti bile dosljedne. Na toj ruci nemoijte nositi druge uredaje poput satova, uredaja za pracenje
aktivnostii narukvica za telefone. Osim toga, tom rukom nemoijte drzati stvari poput karte ili telefona.

Mjerenje brzine i prijedene udaljenosti na ru¢nom zglobu dostupno je za sljedece trkacke sportove: Hodanje, lagano
trcanje, trcanje, cestovno trcanje, atletsko trcanje, trcanje po ergometru, tréanje po stazama i ultra tréanje. Ako Zelite
vidjeti brzinu i prijedenu udaljenost za vrijeme vjezbanja, dodajte brzinu i udaljenost na prikaz vjeZzbanja sportskog profila
koji koristite za vrijeme trcanja. To moZete uciniti u podrucju Sport Profiles (Sportski profili) u mobilnoj aplikaciji Polar
Flow ili na istoimenoj internetskoj usluzi.

PAMETNE OBAVIJESTI

Znacajka Pametne obavijesti omogucuje primanje obavijesti s telefona na Polar uredaju. Polar uredaj vas obavjeStava ako
imate dolazni poziv ili ako primite poruku (primjerice SMS poruka ili poruka iz WhatsAppa). On vas takoder obavjeStava o
dogadajima u kalendaru na vasem telefonu. Za koriStenje znacajke Pametne obavijesti potrebna je mobilna aplikacija
Polar Flow za iOS ili Android i Polar uredaj mora biti uparen s aplikacijom.

Detaljne upute o koriStenju znacajke Pametne obavijesti potraZite u dokumentu za podrSku Pametne obavijesti (Android)

ili Pametne obavijesti (i0S).
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APLIKACIJA POLAR FLOW

U mobilnoj aplikaciji Polar Flow moZete vidjeti brzo tumacenje podataka o vjezbanju i aktivhostima. Osim toga, u aplikaciji
moZete planirati vjezbanje.

PODACI 0 VJEZBANJU

Pomocu aplikacije Polar Flow moZete jednostavno pristupiti podacima o vasim proslim i planiranim vjeZbanjima i
izradivati nove ciljeve vjezbanja. Mozete odabrati brzi cilj ili cilj u fazama.

Odmah cete dobiti brz pregled vaSeg vjezbanja i moguénost analize svake pojedinosti vaSe izvedbe. U dnevniku vjezbanja

pogledajte tjedne preglede vjeZbanja. Osim toga, najbitnije stavke vaseg vjeZzbanja mozete i podijeliti s vasim pratiteljima
pomocu funkcije "Dijeljenje slika" on the next page.

PODACI O AKTIVNOSTIMA

Pogledajte pojedinosti o vasim aktivnostima 24/7. Saznajte Sto vam nedostaje da ostvarite svoj cilj za dnevne aktivnosti i
kako cete u tome uspjeti. Pregledajte korake, koracima prijedenu udaljenost i utroSene kalorije.

PODACI 0 SPAVANJU

Pracenjem svojih uzoraka spavanja moZete primijetiti da li na njih utjeCu neke promjene u svakodnevnom zivotu i pronaci
ravnotezu izmedu odmora, dnevnih aktivnosti i vjezbanja. Pomocu aplikacije Polar Flow mozZete pratiti vrijeme, koli¢inu i
kvalitetu vaseg spavanja.
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MoZete postaviti Zeljeno vrijeme spavanija i tako definirati koliko dugo Zelite spavati svaku no¢. Osim toga, spavanje
moZete i ocijeniti. Dobit ¢ete povratne informacije o vaSem spavanju koje se temelje na podacima o spavanju, Zeljenom
vremenu spavanja i vasoj ocjeni spavanja.

SPORTSKI PROFILI

U aplikaciji Flow mozete jednostavno dodavati, uredivati, uklanjati i ponovno organizirati sportske profile. U aplikaciji
Flow i na uredaju M430 moZete imati do 20 aktivnih sportskih profila.

DIJELJENJE SLIKA

Pomocu funkcije dijeljenja slika u sklopu aplikacije Flow mozZete dijeliti slike s integriranim podacima o vjezbanju putem
najpopularnijih drustvenih medija kao Sto su Facebook i Instagram, s integriranim podacima o vjezbanju. MoZete
podijeliti postojecu sliku ili snimiti novu i prilagoditi je vasim podacima o vjezbanju. Ako je za vrijeme vjezbanja ukljuceno
GPS snimanje, mozZete podijeliti i snimak rute vjezbanja.

Za pregled videozapisa, kliknite sljede¢u poveznicu:

Aplikacija Polar Flow app | Dijeljenje rezultata vieZbanja s fotografijom

POCETAK KORISTENJA APLIKACIJE FLOW
Uredaj M430 mozete postaviti pomoc¢u mobilnog uredaja i aplikacije Flow.

Prije nego je pocnete koristiti, aplikaciju Flow preuzmite s usluge App Store ili Google Play na vas mobilni uredaj. Podrsku i
dodatne informacije o koriStenju aplikacije Polar Flow pronaci ¢ete na support.polar.com/en/support/Flow_app.

Prije pocCetka koristenja novog mobilnog uredaja (pametnog telefona, tableta), potrebno je upariti ga sa uredajem M430.
ViSe informacija pronacdi ¢ete u poglavlju Uparivanje.

Uredaj M430 automatski ¢e nakon vjezbanja sinkronizirati vase podatke o vjezbanju s aplikacijom Flow. Ako telefon ima
vezu s internetom, podaci o vasim aktivnostima i viezbanju automatski ¢e se sinkronizirati i s internetskom uslugom Flow.
Aplikacija Flow najlaksi je nacin sinkronizacije podataka o vjezbanju na uredaju M430 s istoimenom internetskom
uslugom. Upute o sinkronizaciji pronadi ¢ete u Sinkronizacija.

Za dodatne informacije i upute o znacajkama aplikacije Flow, posjetite stranicu za podrsku aplikacije Polar Flow.

INTERNETSKA USLUGA POLAR FLOW

Na internetskoj usluzi Polar Flow mozZete planirati i detaljno analizirati vieZbanje i tako saznati viSe o vasoj izvedbi.
Postavite i prilagodite M430 tako da savrSeno bude uskladen s potrebama vaSeg vjezbanja - to ¢ete uciniti dodavanjem
sportskih profila i uredivanjem njihovih postavki. Osim toga, najbitnije stavke vaseg vjezbanja moZete i podijeliti s vasim
prijateljima u Flow zajednici, moZete se prijaviti na satove u vaSem klubu i tako polaziti osobno prilagoden program za
dogadaj trcanja.

Internetska usluga Polar Flow prikazuje postotak ispunjenosti vaseg cilja za dnevne aktivnosti i pojedinosti o vasim
aktivnostima te vam pomaze da shvatite kako vaSe svakodnevne navike i odluke utjecu na vase opce stanje.
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Uredaj M430 mozete postaviti pomocu racunala na stranici flow.polar.com/start. Tamo Cete biti usmjereni na
preuzimanje i instalaciju softvera FlowSync za sinkroniziranje podataka izmedu uredaja M430 i internetske usluge te na
izradu korisnickog racuna za internetsku uslugu. Ako ste postavljanje izvrSili pomoc¢u mobilnog uredaja i aplikacije Flow,
modi Cete se prijaviti na internetsku uslugu Flow s akreditivima koje ste izradili tijekom postavljanja.

FEED (PRACENJE)

U stavci Feed (Pracenje) moZete vidjeti Sto ste vi i vaSi prijatelji radili u zadnje vrijeme. Pogledajte naSe najnovije preglede
vjezbanja i aktivnosti, podijelite svoja najveca dostignuca, komentirajte i izrazite svidanje za aktivnosti vasih prijatelja.

EXPLORE (ISTRAZI)

U Explore (Istrazi) mozZete pregledati kartu i podijeljena vjezbanja drugih korisnika uz podatke o ruti. Osim toga, moZete i
oziviti rute drugih osoba kako biste vidjeli na kojim mjestima su se dogodile najbitnije stavke.

Za pregled videozapisa, kliknite sljede¢u poveznicu:

Internetska usluga Polar Flow | Explore

DIARY (DNEVNIK)

U stavci Diary (Dnevnik) moZete vidjeti vaSe dnevne aktivnosti, spavanje, planirana vjezbanja (ciljeve vjezbanja) te
pregledati prethodne rezultate vjezbanja.

PROGRESS (NAPREDAK)
U stavci Progress (Napredak) moZzete pratiti svoj razvoj prema izvjeStajima.

lzvjeStaji o vjezbanju su prakti¢an nacin pracenja vaseg napretka u vjezbanju tijekom duZeg vremenskog razdoblja. U
tjednim, mjesecnim i godisnjim izvjeStajima moZete odabrati sport o kojemu Zelite izvjeStaj. U prilagodenom razdoblju
moZete odabrati razdoblje i sport. S padajucih popisa odaberite vremensko razdoblje i sport pa pritisnite ikonu kotaca
kako biste odabrali podatke koje Zelite pregledati na grafu izvjeStaja.

Pomocu izvjeStaja o aktivnostima moZete pratiti dugorocni trend vasih dnevnih aktivnosti. MoZete odabrati pregled
dnevnih, tjednih i mjesecnih izvjeStaja. Osim toga, u izvjeStaju o aktivnostima moZete vidjeti vase najbolje dane u pogledu
dnevnih aktivnosti, napravljene korake, utroSene kalorije i spavanje za odabrano razdoblja.

IzvjeStaj o indeksu tréanja je alat koji pomaZze u dugoro¢nom pracenju napretka vaseg indeksa tréanja te u procjeni
uspjesnosti u utrci na 10K ili u polumaratonu.

ZAJEDNICA

U Flow Groups (Flow grupe), Clubs (Klubovi) i Events (Dogadaji) moZete pronaci ostale vjezbace koji vjezbaju za isti
dogadaj ili u istom rekreacijskom klubu kao i vi. Amozete i izraditi vlastitu grupu za osobe s kojima Zelite vjezbati. MoZete
podijeliti svoja vjeZbanja i savjete o istom, komentirati rezultate vjeZbanja drugih ¢lanova i biti dijelom Polar zajednice. U
Flow klubovima moZete vidjeti rasporede satova i prijaviti se za iste. Prijavite se i pronadite motivaciju u drustvenim
zajednicama za vjezbanje.

Za pregled videozapisa, kliknite sljede¢u poveznicu:

Polar Flow dogadaiji
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PROGRAMI

Polarov program tréanja je prilagoden vaSem cilju, temelji se na Polarovim zonama brzine otkucaja srca, a u obzir uzima
vaSe osobine i uCestalost vjezbanja. Program je inteligentan, prilagodava se sukladno vaSem razvoju. Polarove programe
trcanja moZete koristiti za utrke na 5.000, 10.000 metara, polumaraton i maraton, a sastoji se od dvije do pet vjezbi
tréanja tjedno, ovisno o samom programu. Iznimno je jednostavan!

Za podrsku i dodatne informacije o koriStenju internetske usluge Flow idite na support.polar.com/en/support/flow.

FAVORITES (FAVORITI)

U Favorites (Favoriti) na internetskoj usluzi Flow moZete pohraniti omiljene ciljeve vjeZbanja i njima upravljati. Favorite
moZzete koristiti kao planirane ciljeve na uredaju M430. ViSe informacija pronadi ¢ete u poglavlju Planiranje vjeZzbanja na
internetskoj usluzi Flow.

M430 moZe odjednom sadrZavati najviSe 20 favorita. Broj favorita u internetskoj usluzi Flow nije ogranicen. Ako na
internetskoj usluzi Flow imate viSe od 20 favorita, prvih 20 s popisa e se prebaciti na M430 tijekom sinkronizacije.
MoZete promijeniti redoslijed vasih favorita njihovim povlacenjem i ispustanjem. Odaberite favorita kojeg Zelite
pomaknuti i povucite ga na mjesto na popisu gdje ga Zelite staviti.

DODAVANJE CILJA VJEZBANJA U FAVORITE:

1. Create a training target (lzradite cilj viezbanija).

2. Kliknite ikonu favorita 'i:f u donjem desnom kutu stranice.
3. Cilj ¢e se dodati u vase favorite

1. U Diary (Dnevnik) otvorite postojeci cilj koji ste izradili.

2. Kliknite ikonu favorita 'i:f u donjem desnom kutu stranice.
3. Cilj ¢e se dodati u vase favorite.

UREDIVANJE FAVORITA

1. Kliknite ikonu favorita 'i:f u gornjem desnom kutu pored vaseg imena. Prikazat ¢e se svi vasi omiljeni ciljevi
vjezbanja.

2. Kliknite favorit koiji Zelite urediti, a zatim kliknite Edit (Uredi).

3. MoZete promijeniti sport, naziv cilja, a moZete dodavati i napomene. Pojedinosti o vjeZzbanju moZete promijeniti u
Quick (Brzo) ili Phased (U fazama). (ViSe informacije pronadi ¢ete u poglavlju Planiranje viezbanja.) Kada zavrsite
sa svim Zeljenim promjenama, kliknite Update changes (AZuriraj promjene).

UKLANJANJE FAVORITA

1. Kliknite ikonu favorita 'i:f u gornjem desnom kutu pored vaseg imena. Prikazat ¢e se svi vaSi omiljeni ciljevi
vjezbanja.
2. Kliknite ikonu za brisanje u gornjem desnom kutu cilja vjezbanja ako ga Zelite ukloniti s popisa favorita.

PLANIRAJTE VJEZBANJE

Na internetskoj usluzi i u aplikaciji Polar Flow moZzete planirati viezbanje i izraditi osobne ciljeve vjezbanja. Napomena:
ciljevi viezbanja moraju se sinkronizirati s uredajem M430 pomocu softvera Flowsync ili putem aplikacije Flow da biste ih
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mogli koristiti. Uredaj M430 ¢e vas voditi prema ostvarivanju cilja za vrijeme vjezbanja.

* Quick Target (Brzi cilj): Odaberite trajanje ili ciljni utroSak kalorija za vjezbanje. Primjerice, moZete odabrati 500
kcal, 10 km trcanja ili 30 minuta plivanja.

* Phased Target (Cilj u fazama): Vjezbanje moZete podijeliti u faze i tako postaviti razliito ciljno trajanje ili intenzitet
za svaku fazu. Ova sluZi za izradu npr. intervalnog vjezbanja i dodavanje faza odgovarajuceg zagrijavanja i hladenja.

* Favorites (Favoriti): Favorite moZete koristiti kao planirane ciljeve na uredaju M430 ili kao predloske za ciljeve
vjezbanja.

IZRADA CILJA VJEZBANJA NA INTERNETSKOJ USLUZI POLAR FLOW

1. Idite u Diary (Dnevnik) pa kliknite Add (Dodaj) > Training target (Cilj vieZzbanja).
2. U prikazu Add training target (Dodaj cilj vjezbanja), odaberite Quick (Brzi) ili Phased (U fazama).

BRZI CILJ

1. Odaberite Quick (Brzi).

2. Odaberite Sport, unesite Target name (Naziv cilja, maksimalno 45 znakova), Date (Datum) i Time (Vrijeme) te
eventualno Notes (Napomene) koje Zelite dodati.

3. Popunite Duration (Trajanje), Distance (Udaljenost) ili Calories (Kalorije). MoZete unijeti samo jednu od tih
vrijednosti.

4. Kliknite ikonu favorita ":f ako cilj Zelite dodati u favorite.

5. Kliknite Save (Spremi) ako cilj Zelite dodati u vas Diary (Dnevnik).

CILJ U FAZAMA

1. Odaberite Phased (U fazama).

2. Odaberite Sport, unesite Target name (Naziv cilja, maksimalno 45 znakova), Date (Datum) i Time (Vrijeme) te
eventualno Notes (Napomene) koje Zelite dodati.

3. Odaberite Create new (Izradi novi) ili Use template (Koristi predlozak).

* |zrada novog: Dodajte faze u vas cilj. Kliknite Duration (Trajanje) ako Zelite dodati fazu koja se temelji na
trajanju ili kliknite Distance (Udaljenost) ako Zelite dodati fazu koja se temelji na udaljenosti. Odaberite Name
(Ime) i Duration/Distance (Trajanje/udaljenost) za svaku fazu, Manual (Rucni) ili Automatic (Automatski)
pocetak sljedece faze i Select intensity (Odaberite intenzitet). Zatim kliknite Done (Zavrsi). MoZete se vratiti
na uredivanje dodanih faza - kliknite ikonu olovke.

* Koristenje predloska: Predloske faza moZete uredivati tako da kliknete ikonu olovke na desnoj strani. Ako
Zelite dodati viSe faza u predloZak, ucinite to prema gornjim uputama za izradu novog cilja u fazama.

4. Kliknite ikonu favorita "I:f ako cilj Zelite dodati u favorite.
5. Kliknite Save (Spremi) ako cilj Zelite dodati u vas Diary (Dnevnik).

FAVORITI

1. U podrucju Diary (Dnevnik), kliknite +Add (Dodaj) na dan u kojem Zelite koristiti favorit kao planirani cilj.
2. Kliknite Favorite target (Omiljeni cilj) kako bi se otvorio popis vasih favorita.
3. Kiliknite favorit koji Zelite koristiti.
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4. Favorit ¢e se dodati u vas dnevnik kao planirani cilj za taj dan. Zadano planirano vrijeme za cilj vjezbanja je 18 sati.
Ako Zelite promijeniti pojedinosti cilja vjezbanija, kliknite cilj u podrugju Diary (Dnevnik) i izmijenite ga prema
Zeljama. Zatim kliknite Save (Spremanije) kako bi se azurirale promjene.

Ako postojedi favorit Zelite koristiti kao predlozak za cilj viezbanja, ucinite sljedece:

1. Idite u Diary (Dnevnik) pa kliknite Add (Dodaj) > Training target (Cilj vjezbanja).

2. U prikazu Add training target (Dodaj cilj vjeZzbanja), kliknite Favorite targets (Omiljeni ciljevi). Prikazat ¢e se vasi
omiljeni ciljevi vjeZbanja (favoriti).

3. Ako favorit Zelite odabrati kao predloZak za vas cilj, kliknite Use (Koristi).

4. lIspunite polja Date (Datum) i Time (Vrijeme).

5. Izmijenite favorita prema zeljama. Uredivanjem cilja u ovom prikazu necete utjecati na izvorni omiljeni cilj.

6. Kliknite Add to Diary (Dodaj u dnevnik) ako cilj Zelite dodati u vas Diary (Dnevnik).

SINKRONIZACIJA CILJEVA S UREDAJEM M430
Nemojte zaboraviti sinkronizirati ciljeve vjeZbanja s uredajem M430 s internetske usluge Flow, uz pomo¢
softvera FlowSync ili aplikacije Flow. Ako ih ne sinkronizirate, oni ¢e biti vidljivi samo u vaSem dnevniku na

internetskoj usluzi Flow ili na popisu favorita.

Vise informacija o zapocinjanju vjezbanja s ciliem pronadi ¢ete u odjeljku Zapocinjanje viezbanja

SPORTSKI PROFILI NA USLUZ| POLAR FLOW

Na uredaju M430 pronadi ¢ete Cetiri zadana sportska profila. U aplikaciji Polar Flow i na istoimenoj internetskoj usluzi
moZete dodavati nove sportske profile na vas popis sportova, ali i uredivati njihove postavke. M430 moZe sadrzavati
najvise 20 sportskih profila. Ako u aplikaciji Polar Flow ili na istoimenoj internetskoj usluzi imate viSe od 20 sportskih
profila, prvih 20 s popisa e se prebaciti na M430 tijekom sinkronizacije.

MoZete promijeniti redoslijed vasih sportskih profila njihovim povlacenjem i ispustanjem. Odaberite sport koji Zelite
pomaknuti i povucite ga na mjesto na popisu gdje ga Zelite staviti.

Ako Zelite pogledati video, kliknite jednu od sljedecih poveznica:

Aplikacija Polar Flow | Uredivanije sportskog profila

Internetska usluga Polar Flow | Sportski profili

DODAVANJE SPORTSKOG PROFILA

U mobilnoj aplikaciji Polar Flow:
1. ldite u podrucje Sport profiles (Sportski profili).
2. Dodirnite ikonu plusa u gornjem desnom kutu.

3. Odaberite sport s popisa. Dodirnite Done (DovrSeno) u Android aplikaciji. Sport ¢e se dodati na vas popis sportskih
profila.

61


https://www.youtube.com/watch?v=yzCLzammtL8
https://www.youtube.com/watch?v=l4QlznN9n4M

PeLAn. Edit

@ Joanna Hamilten
foarna@polar test

(e Sport profiles ]/
0 Devices IIl
@ General settings I\\
0 Support I'

Na internetskoj usluzi Polar Flow:

Kliknite na vase ime/fotografiju na profilu u gornjem desnom kutu.
Odaberite Sport Profiles (Sportski profili).

Kliknite Add sport profile (Dodaj sportski profil) i odaberite sport s popisa.
Sport ¢e se dodati na vas popis sportova.

Hwn =

@ SamimoZete stvarati nove sportove. Popis sportova ureduje Polar, zato Sto svaki sportima posebne zadane postavke i
vrijednosti koje utjeCu, na primjer, na izraCun kalorija i na znacajku opterecenja tiiekom vjeZbanja i oporavka.

UREDIVANJE SPORTSKOG PROFILA
U mobilnoj aplikaciji Polar Flow:

1. Idite u podrucje Sport profiles (Sportski profili).

2. Odaberite sport i dodirnite Change settings (Promijeni postavke).

3. Kada ste spremni, dodirnite Done (DovrSeno). Ne zaboravite sinkronizirati postavke s uredajem M430.
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U internetskoj usluzi Flow:
1. Kliknite na va3e ime/fotografiju na profilu u gornjem desnom kutu.
2. Odaberite Sport Profiles (Sportski profili).
3. Kliknite Edit (Uredi) za sport kojeg Zelite urediti.

U svakom sportskom profilu moZete urediti sliedece podatke:

Osnove

* Automatic lap (Automatski krug; moze se postaviti za mjerenje trajanja ili udaljenosti, a moze se i moze iskljuciti)

Heart Rate (Brzina otkucaja srca)

* Prikaz brzine otkucaja srca (broj otkucaja srca u minuti ili kao postotni udio maksimalne vrijednosti).

* Brzina otkucaja srca vidljiva drugim uredajima (To znaci da kompatibilni uredaiji koji koriste Bluetooth Smart bezi¢nu
tehnologiju, npr. oprema za vjezbanje, mogu prepoznativasu brzinu otkucaja srca. Uredaj M430 mozZete koristiti i

tijekom Polar Club satova za slanje vaSe brzine otkucaja srca u sustav Polar Club.)

* Zakljucavanje zone

* Heart rate zone settings (Postavke zone brzine otkucaja srca; zone brzine otkucaja srca vam omogucavaju
jednostavan izbor i praenje intenziteta vjezbanja. Ako ste odabrali Default (Zadana), necete moci mijenjati
ogranicenja brzine otkucaja srca. Ako ste odabrali Free (Slobodno), modi éete mijenjati sve granice. Zadana ogranicenja

brzine otkucaja srca izraCunavaju se na temelju vaSe maksimalne brzine otkucaja srca.)

Postavke brzine/tempa

* Prikaz brzine/tempa (odaberite prikaz brzine u km/h ili mph te prikaz tempa u min/km ili min/mi)

* Dostupno zaklju€avanje zone (odaberite ukljuceno ili isklju¢eno zaklju€avanje zone za brzinu/tempo)

* Postavke zone brzine/tempa (pomocu zona brzine/tempa moZete jednostavno odabrati i pratiti vasu brzinu i
tempo, ovisno o odabiru. Zadane zone su predloZak zona brzine/tempa za osobe relativno visoke kondicije. Ako ste

63



odabrali Default (Zadano), necete moci mijenjati ogranicenja. Ako ste odabrali Free (Slobodno), modi ¢ete mijenjati sva
ogranicenja.)

Training views (Prikazi vjeZbanja)

Odaberite podatke koji Ce biti prikazati u vasim prikazima vjeZbanja tijekom vjezbanja. Za svaki sportski profil na
raspolaganju vam stoji ukupno osam razlicitih prikaza vjezbanja. Svaki prikaz vjezbanja moze imati najviSe Cetiri razlicita
podatkovna polja.

Kliknite ikonu olovke u postojec¢em prikazu kako biste ga uredili ili kliknite Add new view (Dodaj novi prikaz).

Gestures and Feedback (Geste i povratne reakcije)

* Automatic pause (Automatsko pauziranje): Kako biste mogli koristiti znacajku Automatic pause (Automatsko
pauziranje) tijekom vjezbanja, potrebno je postaviti GPS na High Accuracy (Velika preciznost) ili koristiti Polar senzor
koraka. VaSe vjeZbanje pauzirat Ce se automatski kada se zaustavite te ¢e se automatski nastaviti kada se pokrenete.

* ObavjeStavanje vibracijom (vibraciju moZete ukljuciti i iskljuciti)

GPS i nadmorska visina

* Odaberite GPS brzinu snimanja.

Kada dovrsite namjeStanje postavki sportskog profila, kliknite Save (Spremanje). Ne zaboravite sinkronizirati postavke s
uredajem M430.

Zapamtite da u ¢e odredenom broju unutarnjih sportova, grupnih sportova i timskih sportova postavka HR
vidljiv drugim uredajima biti omogucena po zadanim postavkama. To znaci da kompatibilni uredaji koji
@ koriste Bluetooth Smart beZicnu tehnologiju, npr. dvoranska oprema, mogu otkriti puls vaSeg srca. MoZete
provjerite koji profili po zadanoj postavci imaju omoguceno emitiranje preko Bluetooth veze u popisu Polar
sportskih profila. Bluetooth emitiranje mozete omoguditi i onemoguciti u postavkama sportskih profila.

SINKRONIZACIJA

Podatke s uredaja M430 moZzete beZicno prenijeti u aplikaciju Polar Flow putem Bluetooth Smart veze. Takoder, uredaj
M430 moZete sinkronizirati s internetskom uslugom Polar Flow pomoc¢u USB prikljucka i softvera Softver FlowSync. Da
biste mogli sinkronizirati podatke izmedu uredaja M430 i aplikacije Flow, potreban vam je Polar raun. Ako podatke na
uredaju M430 Zelite sinkronizirati izravno s internetskom uslugom, osim Polar raCuna, trebat ¢e vam i softver FlowSync.
Ako ste postavili uredaj M430, izradili ste i Polar racun. Ako ste M430 postavili pomocu racunala, na isto ste instalirali
softver FlowSync.

Nemoijte zaboraviti sinkronizirati i azurirati podatke izmedu uredaja M430, internetske usluge i mobilne aplikacije, gdje
god se nalazili.

SINKRONIZACIJA POMOCU MOBILNE APLIKACIJE FLOW

Prije sinkronizacije pobrinite se da vrijedi sljedece:
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* Imate Polar racun i aplikaciju Flow.
* Na mobilnom uredaju mora je uklju¢ena znacajka Bluetooth, a zrakoplovni nacin rada nije ukljucen.

* Uparili ste M430 s mobilnim telefonom. ViSe informacija pronaci ¢ete u Uparivanie.
Sinkronizacija podataka:

1. Prijavite se u aplikaciju Flow pa pritisnite i zadrzite gumb za NATRAG na uredaju M430.

2. Prikazat ¢e se poruka Connecting to device (Povezivanje s uredajem), a nakon toga Connecting to app
(Povezivanje s aplikacijom).

3. Podovrsetku ¢e se prikazati poruka Syncing completed (Sinkronizacija je dovrsena).

@ Uredaj M430 sinkronizirat Ce se s aplikacijom Flow automatski po zavrsetku vieZbanja, ako je telefon u dometu
Bluetooth veze. Kada sinkronizirate M430 s aplikacijom Flow, podaci o vieZbanju i aktivnostima takoder Ce se sinkronizirati s
internetskom uslugom Flow, automatski i putem internetske veze.

Podrsku i dodatne informacije o koristenju aplikacije Polar Flow pronadci ¢ete na adresi
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SINKRONIZACIJA S INTERNETSKOM USLUGOM FLOW UZ POMOC SOFTVERA FLOWSYNC

Ako Zelite izvrsiti sinkronizaciju s internetskom uslugom Flow, potreban vam je softver FlowSync. Idite na
flow.polar.com/start pa ga preuzmite i instalirajte prije nego pokusate izvesti sinkronizaciju.

1. Prikljucite M430 u racunalo. Pokrenite softver FlowSync.
2. Naracunalu e se otvoriti prozor FlowSync, nakon Cega e zapoceti sinkronizacija.
3. Podovrsetku ce se prikazati Completed (Dovrseno).

Svaki put kada prikljucite uredaj M430 u racunalo, softver Polar FlowSync ¢e prebaciti vaSe podatke na internetsku
uslugu Polar Flow i sinkronizirati sve postavke koje ste eventualno promijenili. Ako sinkronizacija ne zapocne automatski,
pokrenite FlowSync pomocu ikone na radnoj povrsini (Windows) ili iz mape s aplikacijama (Mac OS X). Uvijek kada je
dostupno aZuriranje firmvera, FlowSync ¢e vas o tome obavijestiti i od vas zatraziti da instalirate to aZzuriranje.

@ Ako promijenite postavke na internetskoj usluzi Flow kada je M430 prikljucen u racunalo, pritisnite gumb za
sinkronizaciju u softveru FlowSync kako bi se te postavke prenijele na M430.

Za podrsku i dodatne informacije o koriStenju internetske usluge Flow idite na support.polar.com/en/support/flow.

Za podrsku i dodatne informacije o koriStenju softvera FlowSync, idite na support.polar.com/en/support/FlowSync.
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BATERIJA

Na kraju radnoga vijeka proizvoda, Polar vas potice da svedete na minimum moguce utjecaje otpada na okolis i ljudsko
zdravlje prateci lokalne propise o zbrinjavanju otpada i, kada je moguce, zasebno sakupite elektronicke uredaje. Ne
odlazite ovaj proizvod kao nerazvrstani komunalni otpad.

PUNJENJE BATERIJE UREDAJA M430

Uredaj M430 ima unutarnju, akumulatorsku bateriju. Akumulatorske baterije imaju ogranicen broj ciklusa punjenja.
MoZete napuniti i isprazniti bateriju preko 300 puta prije znatno smanjenja njenog kapaciteta. Broj ciklusa punjenja
takoder varira ovisno o uporabi i radnim uvjetima.

@ Bateriju ne punite na temperaturama ispod 0 °C/+32 °Fiiznad +40 °C/+104 °F ili ako je USB prikljucak viaZan.

USB kabel koji je isporucen uz komplet proizvoda koristite za punjenje putem USB prikljucka na vasem racunalu.

Bateriju moZete puniti putem zidne uti¢nice. Prilikom punjenja putem zidne uticnice, koristite USB adapter napajanja (nije
isporucen u kompletu proizvoda). Ako koristite USB adapter napajanja, provijerite je li na njemu oznaceno ,lzlazni napon

5V DC"ijelinjegova izlazna struja najmanje 500 mA. Koristite samo onaj USB adapter napajanja koji ima odgovarajuce
sigurnosno odobrenje (oznaka ,LPS", ,Limited Power Supply”, ,UL listed ili,,CE").

C UsS
LISTED
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@ Polar proizvode nemoijte puniti punjatem od 9 volta. Upotreba punjaca od 9 volta moze ostetiti Polar proizvoid.

@ Prije punjenja, pazite da na USB prikljucku i kabelu za punjenje uredaja M430 nema viage, dlacica, prasine ili
prijavstine. NjeZno prebriSite prijavstinu i ispusite prasinu. Po potrebi moZete koristiti Cackalicu. Ne koristite oStre alate pri
CiSc¢enju kako ne bidoslo do ogrebotina.

Ako uredaj M430 Zelite napuniti pomocu racunala, jednostavno ga prikljucite u raCunalo pri ¢emu ga moZzete i
sinkronizirati pomocu softvera FlowSync.

1. Prikljucite USB konektor u USB prikljucak na uredaju M430, a drugi kraj kabela prikljucite u racunalo.
2. Nazaslonu Ce se prikazati Charging (Puni se).
3. Kada je ikona baterije ispunjena, uredaj M430 je do kraja pun.

@ Baterija ne smije dugo ostavljena u potpuno praznom stanju niti je ne smijete drzati stalno potpuno napunjenom, jer
se tako utjece na njen Zivotni vijek.

VRIJEME RADA BATERIJE

Vrijeme rada baterije iznosi:

* do 8 sati kontinuiranog vjezbanja s GPS-om i optickim mjerenjem brzine otkucaja srca ili
* do 30 sati kontinuiranog vjezbanja s GPS nacinom ustede energije i optickim mjerenjem brzine otkucaja srca ili

* do 50 sati kontinuiranog vjezbanja s GPS nacinom ustede energije i Bluetooth Smart senzorom brzine otkucaja srca
ili

* kada se koristi samo u vremenskom nacinu rada s pra¢enjem dnevnih aktivnosti, vrijeme rada iznosi priblizno 20
dana.

Vrijeme rada baterije ovisi 0 mnogim ¢imbenicima, poput temperature okoline u kojoj koristite M430, koristenim
znacajkama i senzorima te starosti baterije. Pametne obavijesti i ucestalo sinkroniziranje s aplikacijom Flow takoder
skracuju trajanje baterije. Vrijeme rada znatno je smanjeno na temperaturama ispod nule. NoSenje uredaja M430 ispod
kaputa pomaze u odrzavanju njegove topline, ¢ime se produljuje njegovo vrijeme rada.

OBAVIJESTI 0 SLABOJ BATERIJI
Battery low. Charge (Baterija je prazna. Napunite je.) Baterija je prazna. Preporucuje se da napunite M430.

Charge before training (Napunite prije vjezbanja): Napunjenost je preslaba za snimanje vjeZzbanja. Novo vjezbanje ne
moZe se zapoceti ako niste napunili M430.

Obavijesti o slaboj bateriji za vrijeme vjeZbanja:

* M430 Ce vas obavijestiti kada je preostala napunjenost baterije dostatna za sat vremena vjezbanja.

* Ako je za vrijeme vjezbanja prikazana poruka Battery low (Slaba baterija), iskljucit ¢e se znacajke mjerenja brzine
srca i GPS.

* Kada je baterija gotovo prazna, prikazat e se poruka Recording ended (Snimanije je zavrSeno). M430 Ce prekinuti
snimanje vjezbanja i spremiti podatke o istom.
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Ako je zaslon prazan, baterija je prazna, a M430 ¢e prijeci u nacin mirovanja. Napunite M430. Ako je baterija potpuno
ispraznjena, mozda Ce trebati malo vremena za prikaz animacije punjenja na prikazu.

BRIGA O UREDAJU M430

Poput drugih elektronickih uredaja, Polar M430 treba distiti i paZljivo koristiti. Sljedece upute pomodi ¢e vam da ispunite
jamstvene obveze, odrzavate uredaj u vrhunskom stanju i izbjegnete probleme s punjenjem ili sinkronizacijom.

ODRZAVAJTE CISTOCU UREDAJA M430
Nakon svakog vjezbanja operite M430 pod mlazom vode u blagoj otopini sapuna i vode. Posusite ga mekim ru¢nikom.

USB prikljucak i kabel za punjenje uredaja M430 uvijek moraju biti Cist kako bi punjenje i sinkroniziranje
teklo nesmetano.

Prije punjenja, pazite da na USB prikljucku i kabelu za punjenje uredaja M430 nema vlage, dlacica, prasine ili prljavstine.
NjeZno prebrisite prljavstinu i ispusite praSinu. Po potrebi moZete koristiti Cackalicu. Ne koristite oStre alate pri ¢iS¢enju
kako ne bi doslo do ogrebotina.

USB priklju¢ak drZite Cistim kako bi uredaj M430 bio ucinkovito zasti¢en od oksidacije i ostalih oStecenja koje nastaju
djelovanjem prljavstine i slane vode (npr. znoj ili morska voda). Najbolji nacin odrzavanja Cisto¢e USB prikljucka je onaj
koji ukljuCuje njegovo ispiranje mlakom vodom nakon svakog vjezbanja. USB prikljucak je vodonepropustan i mozete ga
ispirati pod mlazom vode bez straha od oStecenja elektronickih dijelova. Ne punite uredaj M430 kada je USB
prikljucak mokar ili znojan.

VODITE DOBRU BRIGU 0 OPTICKOM SENZORU BRZINE OTKUCAJA SRCA

Na podrudju optickog senzora na straznjem poklopcu ne smije biti ogrebotina. Ogrebotine i prljavstina smanjuju
ucinkovitost mjerenja brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu.

CUVANJE

Uredaj za vjezbanje Cuvajte na hladnom i suhom mjestu. Ne drZite ga u vlaznom okruZenju, neprozra¢nom materijalu
(plasti¢noj vredi ili sportskoj torbi) niti s vodljivim materijalom (mokar ru¢nik). Ne izlazite uredaj za vjezbanje izravnoj
suncevoj svjetlosti duze razdoblje npr. ne ostavljajte ga u automobilu ili na biciklu. Preporuc¢ujemo da uredaj za viezbanje
pohranite djelomicno ili potpuno napunjen. Baterija se polako troSi kada je pohranjena. Planirate li pohraniti uredaj za
vjezbanje na nekoliko mjeseci, preporucujemo vam da ga nadopunite nakon nekoliko mjeseci. Tako éete produfziti radni
vijek baterije.

Uredaj ne ostavljajte na ekstremnoj hladnodi (ispod -10 °C/14 °F) ili vruéini (iznad 50 °C/120 °F) ili na
izravhom suncevom svjetlu.

SERVIS

Tijekom prve dvije godine jamstvenog razdoblja, preporu¢amo da servis obavite u ovlaStenom Polar servisnom centru.
Jamstvo ne obuhvada Stetu ili posljedi¢nu Stetu prouzrocenu u servisu koji nije ovlasten od tvrtke Polar Electro. Dodatne
informacije pronaci ¢ete u ogranicenom medunarodnom jamstvu Polar.

Podatke za kontakt i sve adrese servisnog centra Polar potrazite na www.polar.com/support i internetskoj stranici za
vasu zemlju.
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MJERE OPREZA

Polar M430 je predviden za pracenje vasih aktivnosti i mjerenje brzine otkucaja srca, prijedene udaljenosti i kadence
trcanja. Nije namijenjen u druge svrhe.

Uredaj za vjezbanje ne smije se koristiti za mjerenje podatka iz okoline koje zahtijeva profesionalnu ili industrijsku
preciznost.

SMETNJE ZA VRIJEME VJEZBANJA
Elektromagnetske smetnje i oprema za vjezbanje

Smetnje se mogu javiti u blizini elektri¢nih uredaja. Osim toga, WLAN bazne jedinice mogu prouzrociti smetnje prilikom
vjezbanja s uredajem za vjeZbanje. Da izbjegnete pogresno ocitanje ili neodgovarajuce ponasanje, udaljite se od mogucih
izvora smetniji.

Oprema za vjezbanje s elektronickim ili elektrickim komponentama, kao Sto su LED zasloni, motori i elektricne kocnice,
mogu ometati signale. Prilikom rjeSavanja tih problema, probaijte sljedece:

1. Skinite remen senzora brzine otkucaja srca s prsa i koristite opremu za vjezbanje kako biste je koristili inace.

2. Premijestajte uredaj za vjezbanje dok ne pronadete podrucje u kojemu on prikazuje da nema smetnijii da ne trepce
simbol za srce. Smetnje su Cesto najve¢e odmah ispred zaslona opreme, dok je s lijeve i desne strane od zaslona
relativno manje smetniji.

3. Vratite remen senzora brzine otkucaja srca natrag na prsa i drzite uredaj za vjeZzbanje u ovom podrugju bez smetnji
Sto je vise moguce.

Ako uredaj za vjezbanje i dalje ne radi s opremom za vjezbanje, ona mozda ima previse elektrickih smetniji za bezi¢no
mjerenje brzine otkucaja srca.

SMANJITE OPASNOSTI TIJEKOM VJEZBANJA

Vjezbanje moZe ukljucivati neke rizike. Prije poCetka redovitog programa vjezbanja odgovorite na sljedeca pitanja u vezi
vaseg zdravstvenog stanja. Ako je vas odgovor na neko od ovih pitanja potvrdan, preporucujemo vam da potrazite
lijenicki savjet prije poCetka programa vjezbanja.

Jeste li bili tjelesno neaktivni tijekom proteklih pet godina?

« Imate li visok krvni tlak ili visok kolesterol u krvi?

« Pijete lilijekove za krvni tlak ili za srce?

« Jestelinekada imali poteSkoca s disanjem?

« Imate li simptome neke bolesti?

« Dalise oporavljate od ozbiljne bolesti ili medicinskog lijecenja?
« Koristite li pejsmejker ili drugi implantirani elektronicki uredaj?
« Jestelipusac?

« Jestelitrudni?

Zapamtite da osim intenziteta vjeZbanja, na sr€ani ritam mogu utjecati i lijekovi za srce, krvni tlak, psiholoska stanja,
astma, disanje itd., kao i neka energetska pica, alkohol te nikotin.

Vazno je da osluskujete svoje tijelo za vrijeme vjezbanja. Osjetite li iznenadnu bol ili pretjeran umor za vrijeme
vjeZbanja, preporucujemo da prekinete s vjeZzbanjem ili nastavite manjim intenzitetom.
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Napomenal! Ako koristite srcani stimulator ili drugi ugradeni elektronicki uredaj, mozete koristiti Polar uredaje. U teoriji,
ometanje pejsmejkera prouzroceno Polar proizvodima ne bi smijelo biti moguce. U praksi ne postoje izvjeS¢a koja upucuju
na osobe koje su ikada doZivjele ometanje. Ipak, ne moZemo sluzbeno jamciti za uskladenost svojih proizvoda sa svim
srcanim stimulatorima ili drugim implantiranim uredajima zbog mnostva raspoloZivih uredaja. Ako sumnjate ili ste
dozivjeli neobitne pojave tijekom uporabe Polar proizvoda, obratite se vasem lijecniku ili proizvodacu implantiranog
elektronickog uredaja kako biste odredili sigurnost u vasem slucaju.

Ako ste alergicni na neku tvar koja dolazi u doticaj s vaSom koZom ili sumnjate na alergijsku reakciju zbog uporabe
proizvoda, pogledajte popis materijala u Tehnicke specifikacije. Ako se pojavi bilo kakva reakcija koze, prestanite
upotrebljavati proizvod i obratite se lijecniku. Takoder obavijestite Polar sluzbu za pomo¢ korisnicima o reakciji vase
koZe.Da izbjegnete reakciju koZe na senzor brzine otkucaja srca, nosite ga preko majice, ali dobro navlazite majicu pod
elektrodama kako biste osigurali neometan rad.

@ Kombinirani utjecajviage i jake abrazije moZe prouzrociti skidanje crne boje s povrsine senzora brzine otkucaja srca i
zamrljati svijetlo obojenu odjecu. Ako upotrebljavate parfem ili sredstvo za zastitu od insekata na koZi, pobrinite se da ne
dode u kontakt s uredajem za vjeZbanje ili senzorom brzine otkucaja srca.

Vasa sigurnost nam je vazna. Oblik Polar senzora koraka Bluetooth® Smart predviden je za smanjivanje mogucnost

njegova zahvacanja za druge predmete. U svakom slucaju, budite oprezni kada trcite s korakom senzora u, primjerice,
gustisu.

TEHNICKI PODACI

M430
Vrsta baterije: 240 mAh Li-pol akumulatorska baterija
Vrijeme rada: Prilikom uporabe bez prekida:
NajviSe 8 sati kontinuiranog vjezbanja
sa znacajkom GPS i optickim mjerenjem
brzine otkucaja srca
Do 30 sati kontinuiranog vjezbanja s
GPS nacinom uStede energije i optickim
mjerenjem brzine otkucaja srca
Radna temperatura: -10 °C do +50 °C/14 °F do 122 °F
Materijali uredaja za vjezbanije: Silikon, termoplasti¢ni poliuretan,
nehrdajudi celik, akrilonitril butadien
stiren, staklena vlakna, polikarbonat,
polimetil metakrilat, polimer tekuéih
kristala
Tocnost sata: Bolje od + 0,5 sekundi/dan na
temperaturi 25 °C/77 °F
GPS tocnost: Udaljenost 2%, brzina +2 km/h
Razlucivost nadmorske visine: Tm
Razlugivost uspinjanja/spustanja: 5m
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Maksimalna nadmorska visina: 9000 m/29.525 st

Brzina uzorkovanja: 1 s tijekom GPS snimanja velike to¢nosti,
30 s tijekom GPS snimanja srednje
tocnosti, 60 s u GPS nacinu uStede

energije
Raspon mjerenja brzine otkucaja srca: 15- 240 otk./min.
Raspon prikaza trenutne brzine: 0-399 km/h 247,9 mph

(0-36 km/h ili 0-22,5 mph (pri mjerenju
brzine Polar senzorom koraka)

Vodonepropusnost: 30 m (prikladno za kupanje i plivanje)

Kapacitet memorije: 60 h vjezbanja s GPS-om i brzinom
otkucaja srca, ovisno o postavkama jezika

Razlucivost zaslona: 128 x 128

Koristi bezi¢nu Bluetooth® tehnologiju.

SOFTVER POLAR FLOWSYNC

Za koristenje softvera FlowSync potrebno vam je racunalo sa sustavom Microsoft Windows ili Mac i internetska veza te
slobodan USB prikljucak.

Provijerite najnovije informacije o kompatibilnosti na support.polar.com.

KOMPATIBILNOST MOBILNE APLIKACIJE POLAR FLOW

Provijerite najnovije informacije o kompatibilnosti na support.polar.com.

VODONEPROPUSNOST POLAR PROIZVODA

Vecina Polar proizvoda moZze se nositi za vrijeme plivanja. Medutim, oni nisu ronilacki instrumenti. Da biste odrzali
otpornost na vodu, nemoijte pritiskati gumbe uredaja pod vodom.

Polar uredaji s mjerenjem brzine otkucaja srca na ruénom zglobu prikladni su za plivanje i kupanje. Oni ce
takoder prikupljati podatke o va3oj aktivnosti iz pokreta zgloba tijekom plivanja. Medutim, u nasim ispitivanjima otkrili
smo da mjerenje brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu ne radi optimalno u vodi, pa vam ga ne mozemo preporuciti za
plivanje.

U industriji satova, vodonepropusnost se uglavnom mijeri u metrima, Sto odgovara staticnom tlaku vode na toj dubini.
Polar koristi isti sustav oznacavanja. Vodonepropusnost Polar proizvoda je testirana u skladu s medunarodnim
standardom ISO 22810 ili IEC60529. Prije isporuke testira se izdrZljivost na tlak vode svakog Polarova uredaja s oznakom
za vodonepropusnost.

Proizvodi su podijeljeni u Cetiri razlicite kategorije, ovisno o vodonepropusnosti. Na poledini vaseg Polar proizvoda

pronadi ¢ete oznaku kategorije vodonepropusnosti, usporedite ju s tablicom nize. Molimo, imajte na umu da se ove
odredbe ne odnose nuzno na proizvode drugih proizvodaca.
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Prilikom izvodenja aktivnosti pod vodom, dinamicki tlak koji nastaje zbog kretanja u vodi vedi je od statickog tlaka. To
znaci da se proizvod u slucaju pomicanja ispod vode izlaZe vecem tlaku nego kada se drZi nepomicno.

Oznaka na poledini  Prskanje Kupanje i Ronjenje na Ronjenje s Svojstva vodonepropusnosti
proizvoda vode, plivanje dah s dihalicom opremom
zZnoj, (sa
kapljice (bez spremnika spremnicima
kiSe itd. sa zrakom) sa zrakom)
Vodonepropusnost U REDU - - - Ne perite uredajem za pranje pod
IPX7 tlakom.
Zasti¢eno od prskanja, kapljica kiSe
itd.

Referentni standard: IEC60529.

Vodonepropusnost U REDU U REDU - - Minimalno za kupanje i plivanje.
IPX8 Referentni standard: IEC60529.
Vodonepropusnost U REDU U REDU - - Minimalno za kupanje i plivanje.
Vodonepropusnost do Referentni standard: 1ISO22810.

20/30/50 metara
Prikladan za plivanje

Vodonepropusnost U REDU U REDU U REDU - Za Cesto upotrebu u vodi, ali ne
100 metara prilikom ronjenja s OPREMOM.

Referentni standard: 1ISO22810.

OGRANICENO POLAR MEDUNARODNO JAMSTVO

Polar Electro Oy izdaje ograni¢eno medunarodno jamstvo za proizvode Polar.

Jamstvo izdaje tvrtka Polar Electro Inc. potrosacima koji su kupili ovaj proizvod u SAD-u ili Kanadi.

Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. jamci prvom potroSacu/kupcu proizvoda Polar da proizvod nece imati
oSteéenja u materijalu ili izradi u razdoblju od dvije (2) godine od datuma kupnje uz iznimku silikonskih ili plasti¢nih
narukvica za rucni zglob koje podlijezu jamstvenom razdoblju od jedne (1) godine od datuma kupnije.

Jamstvo ne obuhvacda normalno troSenje i habanje baterije ili ostale oblike normalnog troSenja i habanja, ostecenja
nastala zbog pogreSne uporabe, zlouporabe, nezgoda ili nepridrZzavanja mjera opreza; nepravilno odrZavanije,
komercijalnu uporabu, napuknuta, slomljena ili izgrebana kucista/zaslone, tekstilnu narukvicu ili tekstilnu ili koZznu
narukvicu za rucni zglob, elasticnu traku (npr. traku za prsa senzora za otkucaje srca) i Polarovu odjecu.

Jamstvo ne obuhvaca ni oStecenje/a, gubitke, naknade ili troSkove, izravne, neizravne ili slucajne, posljedicne ili
posebne, koji nastaju zbog proizvoda ili su povezani s proizvodom.

Jamstvo ne obuhvaca proizvode koji su kupljeni kao rabljeni.

Tijekom jamstvenog razdoblja proizvod se moZe popraviti ili zamijeniti u bilo kojem ovlastenom srediSnjem servisu
tvrtke Polar neovisno o zemlji kupnje.

Jamstvo koje izdaje tvrtka Polar Electro Oy/Inc. ne utjeCe na zakonska prava klijenta po vaze¢im nacionalnim ili
drzavnim zakonima na snazi ili na klijentova prava protiv prodavaca koja proizlaze iz ugovora o prodaji/kupniji.
Sacuvajte racun kao dokaz o kupnijil

Jamstvo u odnosu na bilo koji proizvod Ce biti ograni¢eno na drzave u kojima je proizvod pocetno oglaSavala tvrtka
Polar Electro Oy/Inc.

Proizvela tvrtka Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.

Polar Electro Oy je ISO 9001:2015 certificirana tvrtka.
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© 2021 Polar Electro Oy. FI-90440 KEMPELE, Finska. Sva prava pridrZzana.uktuktg Zabranjena je uporaba ili umnoZavanje
ovog prirucnika bez pisanog odobrenja tvrtke Polar Electro Oy.

Nazivi i logotipi u ovom korisnickom prirucniku ili u pakiranju ovog proizvoda su trgovacke marke tvrtke Polar Electro Oy.
Nazivi i logotipi sa simbolom ® u ovom korisnickom prirucniku ili u pakiranju ovog proizvoda su registrirane trgovacke
marke tvrtke Polar Electro Oy. Windows je registrirani trgovacki znak tvrtke Microsoft Corporation, a Mac OS je
registrirani trgovacki znak tvrtke Apple Inc. Bluetooth® vodeni Zig i logotipovi su registrirani trgovacki znakovi u
vlasnistvu tvrtke Bluetooth SIG, Inc., a svako koriStenje tih znakova od strane tvrtke Polar Electro Oy regulirano je
licencom.

INFORMACIJE O PROPISIMA

c € Ovaj proizvod zadovoljava Direktive 2014/53/EU, 2011/65/EU i 2015/863/EU. Relevantna izjava o sukladnosti i
druge regulativne informacije za svaki proizvod dostupne su na www.polar.com/hr/informacije_o_propisima.

Ovaj znak prekrizene kante za otpad oznacava da su Polar proizvodi elektronicki uredaji i da spadaju pod
direktivu 2012/19/EU Europskog parlamenta i Vije¢a za elektricni i elektronicki otpad (WEEE), a baterije i
akumulatori koriSteni u proizvodima obuhvaceni su direktivom 2006/66/EZ Europskog parlamenta i Vije¢a od 6.
rujna 2006. o baterijama i akumulatorima, te otpadnim baterijama i akumulatorima. Ove proizvode i
baterije/akumulatori unutar Polar proizvoda treba odloZiti zasebno u EU zemljama. Polar vas potice da
moguce Stetne ucinke otpada svedete na minimum radi o€uvanja okoliSa i zdravlja ljudi i izvan Europske Unije
I prateci lokalne propise o odlaganju otpada i, gdje je to moguce, koristite zasebna mjesta za prikupljanje
elektronickih uredaja za proizvode i prikupljanje baterija i akumulatora za baterije i akumulatore.

NAPUTAK O ODRICANJU ODGOVORNOSTI

« Materijal u ovom prirucniku sluzi samo za informativne svrhe. Opisani proizvodi podloZni su promjenama bez
prethodne najave zbog programa za stalni razvoj proizvodaca.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne daje nikakve izjave ili jamstva u vezi s ovim priru¢nikom ili s obzirom na ovdje
opisane proizvode.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nije odgovoran za Stetu, gubitak, troSkove ili izdatke, proizasle na direktan,
indirektan ili slucajan, posljedican ili poseban nacin ili koji se odnose na ovaj materijal ili ovdje opisane proizvode.

2.2HR06/2021
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