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MANUAL DE UTILIZARE A DISPOZITIVULUI POLAR M430

Acest manual te ajuta sa incepi sa utilizezi noul tau dispozitiv M430. Pentru a vedea tutoriale video siintrebdri frecvente
privind dispozitivul M430, acceseaza support.polar.com/en/M430.

INTRODUCERE

Felicitari pentru noul tau dispozitiv Polar M430!

Dispozitivul Polar M430 este un ceas pentru alergare cu GPS, functie de masurare a ritmului cardiac la nivelul incheieturii,
functii avansate de antrenament Polar si functie de urmarire a activitatii 24/7. Dispozitivul M430 iti ofera asistenta
personalizata si feedback privind antrenamentul si activitatea ta zilnica pentru a te ajuta sa-ti atingi obiectivele. Datorita
sistemului GPS compact integrat, vei putea urmari ritmul tau de alergare, distanta parcursa, altitudinea si traseul. Cand
functia GPS nu este disponibila, dispozitivul M430 urmareste viteza si distanta parcursa pe baza miscarilor incheieturii
mainii.

Nu trebuie sa porti separat un senzor de ritm cardiac. Te poti concentra linistit pe alergare cu ajutorul sistemului de

masurare a ritmului cardiac de laincheietura, gata de utilizare oricand.

Poti urmari activitatile tale zilnice cu ajutorul functiei de urmarire a activitatii 24/7. Veziin ce mod sunt benefice aceste
activitati pentru sanatatea ta si obtine sfaturi privind modul in care iti poti atinge obiectivul zilnic de activitate. Ramai
conectat cu ajutorul notificdrilor inteligente. Primeste pe dispozitivul tau M430 alerte privind apelurile, mesajele si
aplicatiile de pe telefon.

UTILIZEAZA DISPOZITIVUL TAU M430 LA POTENTIALUL SAU MAXIM

Conecteaza-te la ecosistemul Polar si beneficiaza de tot ceea ce poate oferi dispozitivul M430.

Descarca aplicatia Polar Flow din App Store® sau magazinul Google Play™. Dupa antrenament, sincronizeaza dispozitivul
M430 cu aplicatia Flow si obtine instantaneu o vedere de ansamblu si un feedback cu privire la rezultatele
antrenamentului si performanta atinsa. in aplicatia Flow, poti vedea si calitatea somnului si nivelul de activitate din timpul

zilei.

Sincronizeaza datele privind antrenamentul in serviciul web Polar Flow web service cu ajutorul programului software
FlowSync pe computer sau cu ajutorul aplicatiei Flow. Tn serviciul web, iti poti planifica antrenamentul, iti poti urmari
realizarile, poti primi asistenta si poti vedea o analiza detaliata privind rezultatele antrenamentelor, nivelul de activitate si
calitatea somnului. Impartaseste-le tuturor prietenilor reusitele tale, caut3 parteneri de antrenament si gdseste motivatia
de care ai nevoie participand la comunitatile sociale de antrenament. Toate acestea le gasesti pe flow.polar.com.
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CONFIGURAREA DISPOZITIVULUI M430

Noul tau dispozitiv M430 este in mod de depozitare si se activeaza cand este conectat la un cablu USB pentru incdrcare
sau la un computer pentru configurare. Iti recomanddm s incarci bateria inainte de a incepe sa folosesti dispozitivul
M430. Daca bateria este descarcata complet, sunt necesare cateva minute pana la inceperea incarcarii.

Pentru informatii detaliate despre incarcarea bateriei, timpii de functionare a bateriei si notificarile privind nivelul scazut
deincarcare a bateriei, consulta sectiunea Bateriile.

ALEGEREA UNEI OPTIUNI PENTRU CONFIGURARE

A. Configurarea mobila este potrivita in cazul in care nu ai acces la un computer cu port USB, dar poate dura mai mult.
Pentru aceasta metoda este necesara o conexiune la internet.

B. Configurarea prin cablu cu ajutorul unui computer este mai rapida si permite incarcarea concomitenta a dispozitivului
M430, dar trebuie sa ai la dispozitie un computer. Pentru aceasta metoda este necesara o conexiune la internet.

@ Iti recomanddm sd folosesti metodele A si B. Poti introduce deodatd toate detaliile privind starea fizici necesare pentru
date exacte privind antrenamentul. De asemenea, poti selecta limba si obtine cea mai noud versiune de firmware pentru
dispozitivul M430.

C. Daca nu ai un dispozitiv mobil compatibil si nu ai acces imediat la un computer cu conexiune a internet, potiincepe
configurarea pe dispozitiv. Dispozitivul contine numai o parte din setari. Pentru a te asigura ca profiti la maximum
de dispozitivul M430 si de functiile Polar Smart Coaching, este important sa efectuezi configurarea in serviciul web Polar
Flow mai tarziu, urmand pasii de la optiunea A sau B.



OPTIUNEA A: CONFIGURAREA CU UN DISPOZITIV MOBIL CU APLICATIA POLAR FLOW

Dispozitivul Polar M430 se conecteaza fara fir la aplicatia mobila Polar Flow prin functia Bluetooth® Smart. Prin urmare,
nu uita sda activezi functia pe dispozitivul mobil.

Vezi compatibilitatea cu aplicatia Polar Flow la support.polar.com.

1.

Pentru a te asigura ca dispozitivul M430 este Tncarcat suficient Tn timpul configurarii mobile, conecteaza-l la un port
USB alimentat cu energie sau la un adaptor USB. Asigura-te ca adaptorul este marcat cu ,output 5Vdc” (putere
maxima 5 V c.c.) si ca ofera o intensitate minima de 500 mA. Pornirea dispozitivului M430 si afisarea animatiei de
incarcare poate dura cateva minute.

@ Inainte de incdrcare, asigurd-te cd nu existd umezeald, fire de pdr, praf sau murddrie pe conectorul USB al
dispozitivului M430. Sterge cu grija orice urmd de praf sau umezeald. Nu incdrca dispozitivul M430 cdnd conectorul
USB este ud.

Acceseaza App Store sau magazinul Google Play de pe dispozitivul mobil si cauta si descarca aplicatia Polar Flow.
Porneste aplicatia Flow pe dispozitivul mobil. Aceasta detecteaza noul dispozitiv M430 aflat in apropiere siiti
solicita interconectarea acestuia Accepta solicitarea de interconectare siintrodu codul de interconectare
Bluetooth afisat pe ecranul dispozitivului M430 in aplicatia Flow.

Apoi, creeaza un cont Polar sau conecteaza-te daca ai deja unul. Aplicatia te va ghida prin etapele de inregistrare si
configurare.

@ Pentru a obtine cele mai exacte si personalizate date privind antrenamentul si activitatea, este important ca
setdrile sa fie corecte. Cand te inregistrezi, poti selecta limba pe care doresti sd o utilizezi pe dispozitivul M430. Dacd
existd o actualizare a versiunii de firmware pentru dispozitivul M430, iti recomanddm sd o instaleziin timpul
configurdrii. Acest proces poate dura pand la 20 minute.

Atinge Save and sync (Salvare si sincronizare) dupa ce ai efectuat toate setdrile. Setarile personalizate vor fi
sincronizate cu dispozitivul M430.
Dupa realizarea sincronizarii, ecranul dispozitivului M430 va afisa ora.

Dupa terminarea configurarii, esti pregatit sa incepi. Distractie placuta!

OPTIUNEA B: CONFIGURAREA CU UN COMPUTER

1.

Acceseaza flow.polar.com/start si instaleaza programul software FlowSync, pentru a configura dispozitivul M430.

2. Conecteaza dispozitivul M430 la computer folosind cablul USB furnizat, pentru a-lincarca in timpul configurarii.

Activarea dispozitivului M430 poate dura cateva minute. Permite computerului sa instaleze orice driver USB
sugerat.

@ Inainte de incdrcare, asigurd-te cd nu existd umezeald, fire de pdr, praf sau murddrie pe conectorul USB al
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dispozitivului M430. Sterge cu grija orice urmd de praf sau umezeald. Nu incdrca dispozitivul M430 cdnd conectorul
USB este ud.

3. Conecteaza-te cu contul tau Polar sau creeaza unul nou. Serviciul web te va ghida prin etapele de inregistrare si
configurare.

@ Pentru a obtine cele mai exacte si personalizate date privind activitatea si antrenamentul, este important ca
datele setdrilor sd fie corecte. Cand te inregistrezi, poti selecta limba pe care doresti sa o utilizezi pe dispozitivul M430.
Daca existd o actualizare a versiunii de firmware pentru dispozitivul M430, iti recomanddm sa o instalezi in timpul
configurdrii. Acest proces poate dura pdnd la 10 minute.

Dupa terminarea configurarii, esti pregatit sa incepi. Distractie placuta!
OPTIUNEA C: CONFIGURAREA DE PE DISPOZITIV

Conecteaza dispozitivul M430 la portul USB al computerului sau la unincarcator USB cu cablul furnizat in cutie. Se
afiseaza Choose language (Alegere limba). Apasa pe START pentru a alege English (Engleza). Dispozitivul M430 este
furnizat doar in engleza, dar poti adauga alte limbi cand efectuezi configurarea in serviciul web Polar Flow sau aplicatia
Polar Flow.

Seteaza datele urmatoare si confirma fiecare selectie cu butonul START. Daca doresti sa revii si sa modifici o setare, apasa
pe Tnapoi pana cand ajungi la setarea pe care doresti s& o modifici.

Time format (Format ord): Alege 12 h sau 24 h. Pentru 12 h, selecteaza AM sau PM. Apoi seteaza ora locala.
Date (Data): Introdu data curenta.

Units (Unitati): Alege unitatile de masura metrice (kg, cm) sau cele imperiale (lb, ft) (livre/picioare).

Weight (Greutate): Introdu greutatea ta.

Height (inaltime): Introdu inaltimea ta.

Date of birth (Data nasterii): Introdu data nasterii.

Sex (Sexul): Alege Male (Barbat) sau Female (Femeie).

Training background (Experienta de antrenament): Occasional (0-1 h/week) (Ocazional (0-1 h/saptamana)),
Regular (1-3 h/week) (Regulat (1-3 h/saptamana)), Frequent (3-5 h/week) (Frecvent (3-5 h/saptamana)),
Heavy (5-8 h/week) (Intens (5-8 h/saptamand)), Semi-Pro (8-12 h/week) (Semiprofesionist (8-12
h/saptamana)), Pro (12+ h/week) (Profesionist (12+ h/saptamana)). Pentru informatii suplimentare privind
experienta de antrenament, consulta Physical Settings (Setarile fizice).

9. (Cand ai terminat setarile, apare mesajul Ready to go! (Gata de pornire!), iar dispozitivul M430 afiseaza ora.

NN A WN =

@ Cand efectuezi configurarea de pe dispozitiv, M430 nu este conectat cu serviciul web Polar Flow. Pentru a te asigura cd
profiti la maximum de dispozitivul M430 si de functiile Polar Smart Coaching, este important sa efectuezi mai tarziu
configurarea in serviciul web Polar Flow sau cu ajutorul aplicatiei mobile Flow, urméand pasii de la optiunea Asau B.

FUNCTIILE BUTOANELOR

Dispozitivul M430 are cinci butoane care au diverse roluri, in functie de situatia de utilizare. Consulta tabelele de mai jos
pentru a afla ce functionalitati au butoanele in diferite moduri.



LUMINA
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AFISAREA CEASULUI SI MENIUL

SuUs/jos

Navigheaza printre listele de

selectie

LUMINA iNAPOI START
Lumineaz3 afisajul lesi din meniu Confirmi selectiile
. Revino la nivelul precedent Intra Tn modul pre-
Apasa lung pentru a
antrenament

bloca butoanele
Lasa setarile neschimbate

Confirma selectia
prezenta pe afisaj

Anuleaza selectiile

Apasa lung pentru a reveni la
vederea timp din meniu

Apasa lung pentru a incepe
interconectarea si
sincronizarea

MODUL PRE-ANTRENAMENT

LUMINA INAPOI START
Lumineaz3 afisajul Revino la afisarea orei inceperea unei sesiuni de
' antrenament
Apasa lung pentru a introduce
setdrile profilului sportiv
iN TIMPUL ANTRENAMENTULUI
LUMINA INAPOI START

Intrerupe antrenamentul ap&sand o
data

Lumineaza afisajul

Apdasa lung butonul pentru a

. . Apasa lung timp de 3 secunde
accesa meniul rapid

pentru a opriinregistrarea
antrenamentului
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Inregistrarea unei
ture

Apasa lung pentru
aseta
blocarea/deblocar-
ea zonei

Ajusteaza o valoare selectata

Apasa lung butonul SUS pentru
a schimba cadranul ceasului

SUS/JOS

Navigheaza in lista de
sporturi

SUS/Jos

Schimba vizualizarea
antrenamentului



LUMINA INAPOI START SUS/JOsS

Continua
inregistrarea
antrenamentului
cand este
intrerupta

STRUCTURA MENIULUI

Acceseaza meniul si navigheaza in acesta apasand butonul SUS sau JOS. Confirma selectiile cu butonul START si revino cu
butonul INAPOI.

My day
Diary {@

s A Settings
itua;ing [FJ“’“]I
| START p :?—\%@OK _ Fitnes's.Test:§

Timers

3
%

Favorites
My Heart rate

A

ZIUA MEA

Obiectivul zilnic de activitate apare cu un cerc care se umple treptat cand esti activ. in meniul My day (Ziua mea) poti gasi
urmatoarele:

* Durata somnului si somnul propriu-zis. Dispozitivul M430 urmareste somnul daca il porti pe timpul noptii. Acesta
detecteaza cand adormi si cand te trezesti si colecteaza datele pentru o analiza mai aprofundata in aplicatia si serviciul
web Polar Flow. Pentru mai multe informatii, consulta sectiunea Monitorizarea somnului.

* Mai multe detalii despre activitatea ta zilnica cumulata si indicatii privind modul in care poti atinge obiectivul tau
zilnic de activitate. Pentru mai multe informatii, consulta sectiunea Urmarirea activitatii 24/7.

* Sesiunile de antrenament pe care le-ai efectuat pe parcursul zilei. Poti vedea rezumatul sesiunii apasand pe START.

* Oricare din sesiunile de antrenament programate pe care le-ai creat pentru ziua respectiva in serviciul web sau

aplicatia Polar Flow. Potiincepe o sesiune de antrenament programata si deschide sesiuni din trecut pentru a vedea
mai multe detalii despre acestea apasand pe START.

* Daca realizezi un test al formei fizice in timpul zilei, rezultatul va fi afisat in My Day (Ziua mea).

* Oricare dintre evenimentele zilei. Poti crea evenimente si poti participa la evenimente in comunitatea Polar Flow la
flow.polar.com.

11
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JURNALUL
Tn Diary (Jurnal) vei vedea sdptdmana in curs, ultimele patru sdptamani si urméatoarele patru sdptamani. Selecteaza o zi

pentru a vedea activitatea si sesiunile de antrenament din ziua respectiva, rezumatul antrenamentului pentru fiecare
sesiune si testele pe care le-ai realizat. De asemenea, poti vedea si sesiunile de antrenament programate.

SETARILE

Tn Settings (Setari) poti modifica:

* Profilurile sportive
* Setarile privind forma fizica
* Setarile generale

* Setarile ceasului
Pentru informatii suplimentare, consulta Setari.

TESTUL FORMEI FIZICE

Masoara-ti cu usurinta nivelul de forma fizica prin masurarea ritmului cardiac la nivelul incheieturii in timp ce staiintins si
te relaxezi.

Pentru mai multe informatii, consulta sectiunea Testul formei fizice cu masurarea ritmului cardiac la nivelul incheieturii.

CRONOMETRE

Tn Timers (Cronometre) vei gasi:

* Stopwatch (Cronometru): Puteti utiliza ceasul pentru alergare cu GPS Polar M430 pe post de cronometru. Pentru a
porni cronometrul apasati butonul START. Pentru a adauga un tur, apasati din nou butonul START. Pentru a intrerupe
cronometrul, apasati butonul BACK (INAPOI). Pentru a reseta cronometrul, apasati si mentineti apasat butonul LIGHT
(LUMINA).

* Interval timer (Cronometru de interval): Seteaza cronometre de interval pe baza de duratad si/sau distanta pentru

a delimita cu precizie fazele de activitate de fazele de recuperare in sesiunile tale de antrenament cu intervale. Pentru
mai multe informati, consult sectiunea inceperea unei sesiuni de antrenament.

* Finish time estimator (Estimator timp terminare): Realizati-va timpul tinta pentru o distanta setata. Seteaza
distanta pentru sesiunea ta, iar dispozitivul M430 va estima timpul de terminare a sesiunii pe baza vitezei tale. Pentru
mai multe informati, consultd sectiunea Inceperea unei sesiuni de antrenament.

FAVORITELE
Tn Favorites (Favorite), vei gasi tintele de antrenament pe care le-ai salvat ca favorite in serviciul web Flow.

Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Favorite.
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RITMUL MEU CARDIAC

Tn meniul My Heart Rate (Ritmul meu cardiac), poti verifica rapid ritmul cardiac actual, fara a incepe o sesiune de
antrenament. Trebuie sa strangi bratara, sa apesi pe START si vei vedea imediat ritmul tau cardiac actual. Apasa butonul
TNAPOI pentru a iesi.

PURTAREA DISPOZITIVULUI M430
CAND MASORI RITMUL CARDIAC LA NIVELUL INCHEIETURII

Pentru masurarea exacta a ritmului cardiac de la incheietura, trebuie sa porti dispozitivul M430 strans pe incheieturs,
imediat dupa osul incheieturii mainii. Senzorul trebuie sa fie in contact strans cu pielea, dar bratara nu trebuie sa fie atat
de stransd incat sa impiedice circulatia sangelui. Pentru cea mai exacta mdsurare a ritmului cardiac, recomandam purtarea
dispozitivului M430 cateva minute inainte de inceperea masurarii ritmului cardiac. Pentru mai multe informatii, consulta
sectiunea Antrenamentul cu monitorizarea ritmului cardiac la nivelul incheieturii.

@ Dupd o sesiune de antrenament intensd, recomanddm spdlarea dispozitivul M430 sub jet de apd cu un sdpun delicat.
Usuca-I prin stergere cu un prosop moale. Lasd-1sd se usuce complet inainte de a-lincdrca.

CAND NU MASORI RITMUL CARDIAC LA NIVELUL INCHEIETURII

Slabeste putin bratara pentru o potrivire mai confortabild si Iasa pielea sa respire. Poarta dispozitivul M430 la fel cum ai
purta un ceas obisnuit.

@ Ocazional, este ideal sa-ti lasi putin incheietura sd respire, in special dacd ai o piele sensibild. Scoate dispozitivul M430
siincarca-I. Astfel, atat pielea ta, cGt si dispozitivul vor avea un moment de pauzd, fiind apoi pregdtite pentru urmdtorul
antrenament.

INTERCONECTAREA

Tnainte de a utiliza un dispozitiv mobil nou (smartphone, tablet), senzor de ritm cardiac, senzor de pas sau cantar Polar
Balance cu dispozitivul M430, acestea trebuie interconectate. Interconectarea dureaza doar cateva secunde si asigura
primirea semnalelor de catre dispozitivul M430 numai de la senzorii si dispozitivele tale, permitand antrenamentul fara
perturbari intr-un grup. Tnainte de a incepe un eveniment sau o curs, asigura-te cd ai ficut interconectarea acasa pentru
aimpiedica interferenta produsa de transmisia datelor.

INTERCONECTAREA UNUI DISPOZITIV MOBIL CU DISPOZITIVUL M430

Daca ai realizat configurarea dispozitivului M430 cu ajutorul unui dispozitiv mobil in modul prezentat in sectiunea
Configurarea dispozitivului Polar M430, Tnseamna ca acesta a fost interconectat deja. Daca ai realizat configurarea cu
ajutorul unui computer si ai dori sa utilizezi dispozitivul M430 cu aplicatia Polar Flow, interconecteaza dispozitivul M430 si

cel mobil in felul urmator:

Tnainte de a interconecta un dispozitiv mobil

* descarca aplicatia Flow din magazinul de aplicatii App Store sau Google Play;

* asigura-te ca dispozitivul tau mobil are functia Bluetooth pornitd, iar modul avion nu este activ.

Pentru a interconecta un dispozitiv mobil:
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Pe dispozitivul mobil, deschide aplicatia Flow si conecteaza-te la contul tau Polar pe care l-ai creat in momentul
configurarii dispozitivului M430.

. Asteapta sa apara ecranul Connect product (Conectare produs) pe dispozitivul mobil cu mesajul Waiting for

M430 (Se asteapta dispozitivul M430).

Tn modul de afisare a orei M430, apoi apas& lung butonul INAPOI.

Apare mesajul Connecting to device (Conectare la dispozitiv), urmat de mesajul Connecting to app (Conectare
la aplicatie).

Accepta solicitarea de interconectare Bluetooth pe dispozitivul mobil si introdu codul PIN afisat pe dispozitivul
M430.

Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ai terminat.

Pe dispozitivul mobil, deschide aplicatia Flow si conecteaza-te la contul tau Polar.

Asteapta sa apara ecranul Connect product (Conectare produs) pe dispozitivul mobil cu mesajul Waiting for
M430 (Se asteapta dispozitivul M430).

Pe dispozitivul M430, acceseaza Settings > General settings > Pair and sync > Pair and sync mobile
device (Setari > Setdri generale > Interconectare si sincronizare > Interconectare si sincronizare dispozitiv mobil) si
apasa pe START.

Pe dispozitivul M430, este afisat mesajul Confirm from other device pin xxxxxx (Confirma codul PIN XxXXxxx
pe celalalt dispozitiv). Introdu codul PIN al dispozitivului M430 pe dispozitivul mobil. Interconectarea Tncepe.

Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ai terminat.

INTERCONECTAREA UNUI SENZOR DE RITM CARDIAC CU DISPOZITIVUL M430

@ Cand utilizezi un senzor de ritm cardiac Polar interconectat cu dispozitivul M430, acesta din urmd nu masoard ritmul
cardiac la nivelul incheieturii méinii.

Exista doua modalitati de a interconecta un senzor de ritm cardiac cu dispozitivul M430:

. Atinge senzorul de ritm cardiac de dispozitivul M430 si asteapta | Y- —\
TRAR

Poarta senzorul de ritm cardiac umezit.

Pe dispozitivul M430, acceseaza General Settings > Pair and
sync > Pair other device (Setari generale >
Interconectare si sincronizare > Interconectare alt
dispozitiv) si apasa pe START.

Dispozitivul M430 incepe sa caute senzorul de ritm cardiac.
Odata ce senzorul de ritm cardiac este gasit, se afiseaza
identificatorul dispozitivului Polar H10 XXXXXXXX.

Apasa pe START, se afiseaza Pairing (Interconectare).

Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare
Tncheiata) cand ai terminat.

Poarta senzorul de ritm cardiac umezit.
Pe dispozitivul M430, apasa pe START in modul de afisare a orei,

pentru a intra Tn modul pre-antrenament. |
o —

sa fie gasit.
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4. Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar H10 xxxxxxxx (Interconectare Polar H10 xxxxxxxx). Alege

5.

Yes (Da).
Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ai terminat.

INTERCONECTAREA UNUI SENZOR DE PAS CU DISPOZITIVUL M430

Consulta acest document de asistenta pentru instructiuni privind interconectarea si calibrarea unui senzor de pas.

INTERCONECTAREA UNUI CANTAR POLAR BALANCE CU DISPOZITIVUL M430

Exista doua modalitati in care poti interconecta un cantar Polar Balance cu dispozitivul M430:

Sau

5.
6.

Urca pe cantar. Pe afisaj, apare greutatea ta.

Dupa un bip, pictograma Bluetooth de pe cantar incepe sa palpaie, insemnand ca s-a realizat conexiunea. Cantarul
este pregdtit pentru interconectarea cu dispozitivul M430.

Tine apasat butonul INAPOI de pe dispozitivul M430 timp de 2 secunde si asteaptd pana cand afisajul indica faptul
ca interconectarea a fost realizata.

Mergi la General Settings > Pair and sync > Pair other device (Setari generale > Interconectare si sincronizare
> Interconectare alt dispozitiv) si apasa pe START.

Dispozitivul M430 incepe sa caute cantarul.

Urca pe cantar. Pe afisaj, apare greutatea ta.

Odata ce cantarul este gasit, se afiseaza identificatorul dispozitivului Polar scale xxxxxxxx (Cantarul Polar
XXXXXxxX) pe dispozitivul M430.

Apasa pe START, se afiseaza Pairing (Interconectare).

Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ai terminat.

@ Cantarul poate fiinterconectat cu 7 dispozitive Polar diferite. Cnd doresti s conectezi peste 7 dispozitive, prima
interconectare va fieliminata siinlocuita.

STERGEREA UNEI INTERCONECTARI

Pentru a sterge o interconectare cu un senzor sau un dispozitiv mobil:

w

. Acceseaza Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (Setari > Setari generale >

Interconectare si sincronizare > Dispozitive interconectate) si apasa pe START.

Alege dispozitivul pe care doresti sa-l stergi din lista si apasa pe START.

Se afiseaza Delete pairing? (Stergere interconectare?), alege Yes (Da) si apasa pe START.
Este afisat mesajul Pairing deleted (Interconectare stearsa) cand ai terminat.
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SETARILE PROFILULUI SPORTIV

Tn M430 poti modifica anumite setari privind profilurile sportive. Spre exemplu, poti seta GPS activat sau dezactivat
pentru diferite sporturi. O gama mai larga de optiuni de personalizare este disponibila in aplicatia si serviciul web Flow.
Pentru mai multe informatii, consulta sectiunea Profilurile sportive in serviciul web Flow.

Sunt patru profiluri sportive implicite pe dispozitivul M430: Running (Alergare), Cycling (Ciclism), Other outdoor (Alte
sporturiin aer liber) si Other indoor (Alte sporturiin interior). In aplicatia sau serviciul web Polar Flow, poti adduga
profiluri sportive noi la lista de sporturi si poti modifica setdrile acestora. Dispozitivul M430 poate contine maximum 20
de profiluri sportive. Daca ai peste 20 de profiluri sportive n serviciul web Flow, primele 20 din lista sunt transferate pe
M430 in momentul sincronizarii.
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@ Daca ai modificat profilurile sportive in serviciul web Flow inainte de prima sesiune de antrenament si le-ai sincronizat
pe dispozitivul tau M430, lista cu profilurile sportive va contine profilurile sportive modificate.

SETTINGS (SETARI)

Pentru a vizualiza sau a modifica setarile profilurilor sportive, acceseaza Settings > Sport profiles (Setari > Profiluri
sportive) si alege profilul pe care doresti sa-l modifici. Poti, de asemenea, sa accesezi setdrile profilului sportiv selectat in
momentul respectiv din modul pre-antrenament apasand lung butonul LUMINA,

* Heart rate settings (Setarile ritmului cardiac): Heart rate view (Vizualizare ritm cardiac): Alege Beats per
minute (bpm) (Batai pe minut (bpm)) sau % of maximum (% din maxim). Check HR zone limits (Verificare limite
zone de ritm cardiac): Verifica limitele pentru fiecare zona de ritm cardiac. HR visible to other device (Ritm cardiac
vizibil pe alt dispozitiv): Alege On (Activat) sau Off (Dezactivat). Daca alegi optiunea On (Activat), celelalte dispozitive
compatibile care utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart, cum ar fi echipamentele din sala de antrenament, pot
detecta ritmul tau cardiac. Poti utiliza dispozitivul M430 siin timpul cursurilor Polar Club, pentru a transmite ritmul
tau cardiac sistemului Polar Club.

* GPS recording (inregistrare GPS): Alege High accuracy (Precizie mare), Medium accuracy (Precizie medie),
Power save, long session (Economisire energie, sesiune lungd) sau Off (Dezactivata).

* Stride sensor (Senzor de mers): Aceasta setare este afisata numai daca ai interconectat un senzor de pas Polar cu
dispozitivul M430. Alege Calibration (Calibrare) sau Choose sensor for speed (Alege senzorul pentru vitezd). In
Calibration (Calibrare), alege Automatic (Automat) sau Manual. Tn Choose sensor for speed (Alege senzor pentru
vitezad), seteaza sursa pentru datele privind viteza: Stride sensor (Senzor de mers) sau GPS. Pentru mai multe
informatii despre calibrarea senzorului de pas, consulta acest document de asistenta.

* Speed settings (Setari vitezd): Speed View (Vizualizare viteza): Alege km/h (kilometri pe ora) sau min/km(minute
pe kilometru). Daca ai ales unitatile imperiale, alege mph (mile pe ord) sau min/mi (minute pe mila). Check speed
zone limits (Verifica limitele zonelor de viteza): poti verifica aici limitele zonelor de viteza/ritm.

* Automatic pause sett. (Setdri intrerupere automata): Automatic pause (Intrerupere automats): Alege On
(Activat) sau Off (Dezactivat). Dacd ai setat Automatic pause (intrerupere automatd) pe optiunea On (Activata),
sesiunea este Intrerupta automat cand te opresti din miscare. Activation speed (Viteza activare): seteaza viteza la
care inregistrarea va fiintrerupta.

@ Pentru a utiliza functia Automatic pause (Intrerupere automatd) in timpul antrenamentului, trebuie sd setezi functia
GPS pe High Accuracy (Precizie mare) sau sd ai un senzor de pas Polarin uz.

* Automatic lap (Tura automata): Alege Off (Dezactivat), Lap distance (Distanta tura) sau Lap duration (Durata
turd). Daca alegi optiunea Lap distance (Distanta tura), seteaza distanta dupa care se inregistreaza fiecare tura. Daca
alegi optiunea Lap duration (Durata tura), seteaza durata dupa care se inregistreaza fiecare tura.

@ Pentru a utiliza functia de inregistrare automatd a turei in functie de distantd, inregistrarea GPS trebuie sd fie activatd
sau trebuie sd existe un senzor de pas Polar in uz.

SETARI FIZICE

Pentru a vizualiza si edita setarile fizice, accesati Settings > Physical settings (Setari > Setari fizice) Este important sa
oferiti informatii precise la setarile fizice, in special cand setati greutatea, inaltimea, data nasterii si sexul, deoarece acestea
au un impact asupra preciziei masurarii valorilor, cum ar fi limitele ritmului cardiac si consumul de calorii.
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In Physical setttings (Setéri fizice) veti gasi:

» Greutatea

. Iniltimea

. Data nasterii

« Sexul

« Experienta de antrenament
« Ritmul cardiac maxim

GREUTATEA

Setati-va greutatea in kilograme (kg) sau livre (Ib).

INALTIMEA

oA o

Setati-va Inaltimea in centimetri (sistem metric) sau in picioare si inci (sistem imperial).
DATA NASTERII

Setati-va data nasterii. Ordinea 1n care se fac setdrile datei depinde de formatul orei si datei pe care I-ati ales (24 h: zi - luna
-an/12h:luna-zi-an).

SEXUL

Selectati Male (Barbat) sau Female (Femeie).

EXPERIENTA DE ANTRENAMENT

Experienta de antrenament este o evaluare a nivelului de activitate fizica pe termen lung. Selectati alternativa care descrie
cel mai bine nivelul general de intensitate a activitatii dumneavoastra fizice In ultimele trei luni.

« Occasional (0-1h/week) (Ocazional (0-1h/saptaméana)): Nu participati regulat la un sport recreational programat
sau o activitate fizica intensa, de ex. mers numai de placere sau exercitiu fizic destul de dificil pentru a provoca
respiratie agitata sau transpiratie numai ocazional.

« Regular (1-3h/week) (Regulat (1-3h/saptamana)): Participati regulat la sporturi recreationale, de ex. alergati 5-10
km sau 3-6 mile pe saptamana sau petreceti 1-3 ore pe sdptamana in activitate fizica comparabild sau munca
dumneavoastra necesitd activitate fizica modesta.

« Frequent (3-5h/week) (Frecvent (3-5 h/saptamana)): Participati de cel putin 3 ori pe saptamana la un exercitiu
fizic dificil, de exemplu alergati 20-50 km/12-31 mile pe sdptdmana sau petreceti 3-5 ore pe saptamandin
activitate fizica comparabila.

« Heavy (5-8h/week) (Intens (5-8 h/saptamana)): Participati la exercitii fizice intense cel putin de 5 ori pe
saptamana si puteti participa uneori la evenimente sportive de masa.

« Semi-pro (8-12h/week) (Semiprofesionist (8-12 h/saptamana)): Participati la exercitii fizice intense aproape zilnic
si faceti exercitii pentru a va imbunatati performanta in scopuri competitionale.

« Pro (>12h/week) (Profesionist (>12 h/saptamana)) Sunteti un atlet de anduranta. Participati la exercitii fizice
intense pentru a va imbunatati performanta in scopuri competitionale.

RITMUL CARDIAC MAXIM

Setati-va ritmul cardiac maxim daca va cunoasteti valoarea maxima a ritmului cardiac curent. Valoarea ritmului cardiac
maxim previzionat de varsta (220-varsta) este afisata ca setare implicita la setarea pentru prima oara a acestei valori.
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HRax €ste folosit pentru estimarea consumului de energie. HR,,, este cel mai ridicat numar de batai ale inimii pe minut
in timpul efortului fizic maxim. Cea mai exacta metodd pentru determinarea HR,,,,, individual este de a se efectua un test
la efort fizic maxim intr-un laborator. HR,,,, este de asemenea esential la determinarea intensitatii antrenamentului. Este
o valoare individuala si depinde de varsta si de factori ereditari.

SETARI GENERALE

Pentru a vizualiza si edita setarile generale, accesati Settings > General settings (Setdri > Setdri generale)

In General setttings (Setari generale) veti gasi:

* Continuous HR tracking (Monitorizarea continua a ritmului cardiac)
* Pair and sync (Interconectare si sincronizare)

* Flight mode (Mod de zbor)

* Button lock (Blocare buton)

* Smart notifications (Notificari inteligente)

* Inactivity alert (Alerta inactivitate)

* Units (Unitati)

* Language (Limba)

* Training view color (Culoare vizualizare antrenament)

* About your product (Despre produsul dvs.)

CONTINUOUS HR TRACKING (MONITORIZAREA CONTINUA A RITMULUI CARDIAC)

Porneste sau opreste functia de monitorizare continua a ritmului cardiac. Pentru informatii suplimentare, consulta
sectiunea Monitorizarea continua a ritmului cardiac.

PAIR AND SYNC (INTERCONECTARE SI SINCRONIZARE)

* Pair and sync mobile device (Interconectarea si sincronizarea dispozitivului mobil) / Pair other device
(Interconectarea altui dispozitiv): interconecteaza senzori sau dispozitive mobile cu dispozitivul M430. Sincronizeaza
datele cu aplicatia Flow.

* Paired devices (Dispozitive interconectate): vizualizeaza toate dispozitivele pe care le-ai interconectat cu M430.
Printre acestea se pot numadra senzori de ritm cardiac, senzori pentru alergare si dispozitive mobile.

FLIGHT MODE (MOD DE ZBOR)
Alegeti On (Activat) sau Off (Dezactivat).
Modul Zbor intrerupe toate comunicatiile wireless de la dispozitiv. 1l puteti utiliza in continuare pentru a colecta informatii

privind activitatea, dar nu-I puteti folosi in sesiunile de antrenament cu un senzor pentru ritmul cardiac si nici nu puteti
sincroniza datele cu aplicatia mobila Polar Flow pentru ca Bluetooth® Smart este dezactivat.

BUTTON LOCK (BLOCAREA BUTOANELOR)

Alegeti Manual lock (Blocare manuald) sau Automatic lock (Blocare automata). Tn Manual lock (Blocare manual3)
puteti bloca butoanele manual din Quick menu (Meniu rapid). in Automatic Lock (Blocare automatd) blocarea
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butoanelor se face automat dupa 60 de secunde.

SMART NOTIFICATIONS (NOTIFICARI INTELIGENTE)

Notificarile sunt dezactivate in mod implicit. Configureaza-le in meniul Menu > Settings > General settings > Smart
notifications (Meniu > Setari > Setari generale > Notificari inteligente).

Tn setrile Smart notifications (Notificari inteligente), vei avea optiunile urmatoare:

* Notifications (Notificari): Poti alege din optiunile On (Activare), On (no preview) (Activare (fara
previzualizare)) sau Off (Dezactivare).

On (Activare): continutul notificarii este afisat pe ecranul dispozitivului M430. On (no preview) (Activare

(fara previzualizare)): continutul notificarii nu este afisat pe ecranul dispozitivului M430. Off
(Dezactivare) (modul implicit): nu vei primi nicio notificare pe dispozitivul M430.

@ In aplicatia Polar Flow, poti alege aplicatiile de la care doresti sa primesti notificari.

* Vibration feedback (Feedback prin vibratie): Pentru feedback-ul prin vibratie, poti alege optiunea On (Activat) sau
Off (Dezactivat).

* Notif. do not disturb (Nu deranja cu notificari): Daca doresti sa dezactivezi notificarile si alertele privind apelurile
un anumit interval de timp, activeaza modul Do not disturb (Nu deranja). Apoi, seteaza intervalul de timpin care
modul Do not disturb (Nu deranja) este activat. Cdnd modul Do not disturb (Nu deranja) este activat, nu vei primi
notificari sau alerte privind apelurile in intervalul de timp configurat.

@ In mod implicit, modul De net disturb (Nu deranja) este activat intre orele 22:00 si 7:00.

INACTIVITY ALERT [ALERTA DE INACTIVITATE)
Setati alerta de inactivitate la On (Activat) sau Off (Dezactivat).
UNITS (UNITATI)

Alegeti unitatile de masura metrice (kg, cm) sau pe cele imperiale (Ib, ft) (livre/picioare). Setati unitatile folosite pentru a
masura greutatea, indl{imea, distanta si viteza.

LANGUAGE (LIMBA)

Cand configurezi dispozitivul M430, poti selecta limba pe care doresti sa o utilizezi pe acesta. Dispozitivul M430 poate fi
utilizat in urmatoarele limbi: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, H 7 3%,
Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, & & 4 X, Pycckuii, Suomi, Svenska or Tiirkge.

Daca vrei sa schimbi limba pe dispozitivul M430, poti face acest lucru in serviciul web Polar Flow sau aplicatia Polar Flow.

Modificarea setarii de limba in serviciul web Polar Flow:

20



Tn serviciul web Flow, d3 clic pe numele tdu / fotografia de profil din coltul din dreapta sus.

Selecteaza optiunea Products (Produse).

Da clic pe Settings (Setari) de langa Polar M430.

Cautain lista derulanta Device language (Limba dispozitiv) limba pe care doresti sa o utilizezi pe dispozitivul
M430.

Da clic pe Save (Salvare).

6. Nu uita sa sincronizezi setarea de limba modificata pe dispozitivul M430.

PN~

Schimbarea setarii de limba in aplicatia Polar Flow:

1. Pedispozitivul mobil, deschide aplicatia Flow si conecteaza-te la contul Polar pe care I-ai creat cand ai configurat
dispozitivul M430.

2. Acceseaza meniul Devices (Dispozitive).

3. Atinge optiunea Device language (Limba dispozitiv) din meniul Polar M430 pentru a accesa lista de limbi
disponibile.

4. Selecteaza prin atingere limba dorita, apoi atinge optiunea Done (Gata).

5. Sincronizeaza setarile modificate pe dispozitivul M430 apasand lung butonul INAPOI de pe dispozitivul M430.

TRAINING VIEW COLOR (CULOAREA VIZUALIZARII ANTRENAMENTULUI)

Alegeti Dark (Culoare inchisa) sau Light (Culoare deschisa). Schimbati culoarea afisajului pentru vizualizarea
antrenamentului. Cand este ales Light (Culoare deschisa), vizualizarea antrenamentului are un fundal de culoare
deschisa cu numere si litere de culoare inchisa. Cand este ales Dark (Culoare inchisa), vizualizarea antrenamentului are un
fundal de culoare inchisa cu numere si litere de culoare deschisa.

ABOUT YOUR PRODUCT (DESPRE PRODUSUL TAU)

Verifica identificatorul dispozitivului M430, precum si versiunea de firmware, modelul de hardware, data de expirare A-
GPS si etichetele de reglementare specifice dispozitivului M430.

Restart device (Repornire dispozitiv): daca ai probleme cu dispozitivul M430, repornirea poate fi o solutie. Repornirea
dispozitivului M430 nu va sterge nicio setare si nici datele personale de pe dispozitivul M430. Apasa butonul START si
alege Yes (Da) pentru a confirma repornirea.

SETARILE CEASULUI

Pentru a vizualiza si edita setarile ceasului, accesati Settings > Watch settings (Setdri > Setari ceas)
Tn Watch setttings (Setari ceas) veti gasi:

« Alarma

« Ora

. Data

« Ziua de inceput a saptamanii
« Cadranul ceasului

ALARMA

Setati repetitia alarmei: Off, Once, Monday to Friday (Dezactivat, O dat&, De luni pana vineri) sau Every day (in fiecare
zi). Dac4 alegeti Once, Monday to Friday (O dat3, De luni pan& vineri) sau Every day (in fiecare zi), setati si ora pentru
alarma.
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@ Cand alarma este activatd, o pictograma ceas este afisatd in vederea timp.

ORA

Setati formatul orei: 24 h sau 12 h. Apoi setati ora.

@ Cénd sincronizati cu aplicatia si serviciul web Flow, ora este actualizatd automat din serviciu.

DATA

Setati data. Setati si Date format (Format data), puteti alege mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy, yyyy/mm/dd, dd-mm-
yyyy. yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (ll/zz/aaaa, zz/ll/aaaa, aaaa/ll/zz, zz-ll-aaaa, aaaa-ll-zz, zz.ll.aaaa) sau yyyy.mm.dd
(aaaa.ll.zz).

@ Cand sincronizati cu aplicatia si serviciul web Flow, data este actualizatd automat din serviciu.

ZIUA DE INCEPUT A SAPTAMANII

Alegeti ziua de inceput a fiecarei saptamani. Alegeti Monday, Saturday (Luni, Smbata) sau Sunday (Duminica).

@ Cénd sincronizati cu aplicatia si serviciul web Flow, ziua de inceput a sdptdmanii este actualizatd automat din serviciu.

CADRANUL CEASULUI

Alege modul de afisare a ceasului:

* Activity (Activitate)
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* Oversized (Supradimensionat)

nu=0

* Analog (Analogic)

® Dacd selectezi optiunea ,,Jumbo” (modul implicit de afisare a ceasului) sau ,Activity” (Activitate) ca mod de afisare a
ceasului, vei putea vedea progresul activitatii tale zilnice pe ecranul principal, in modul de vizualizare a orei.

@ Modurile de afisare a ceasului cu afisarea secundelor se actualizeazad la fiecare secundd. Prin urmare, consumul de
energie a bateriei va creste.

MENIUL RAPID
MENIUL RAPID iN MODUL PRE-ANTRENAMENT

Tn modul preliminar antrenamentului, apasa lung butonul LIGHT (Lumina) pentru a accesa setarile profilului sportiv ales
in prezent:

* Heart rate settings (Setdrile ritmului cardiac): Heart rate view (Vizualizare ritm cardiac): Alege Beats per
minute (bpm) (Batai pe minut (bpm)) sau % of maximum (% din maxim). Check HR zone limits (Verificare limite
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zone de ritm cardiac): Verifica limitele pentru fiecare zona de ritm cardiac. HR visible to other device (Ritm cardiac
vizibil pe alt dispozitiv): Alege On (Activat) sau Off (Dezactivat). Daca alegi optiunea On (Activat), celelalte dispozitive
compatibile care utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart, cum ar fi echipamentele din sala de antrenament, pot
detecta ritmul tau cardiac. Poti utiliza dispozitivul M430 siin timpul cursurilor Polar Club, pentru a transmite ritmul
tau cardiac sistemului Polar Club.

* GPS recording (Inregistrare GPS): alege High accuracy (Precizie mare), Medium accuracy (Precizie medie),
Power save, long session (Economisire energie, sesiune lungd) sau Off (Dezactivata).

* Stride sensor (Senzor de mers): Aceasta setare este afisata numai daca ai interconectat un senzor de pas Polar cu
dispozitivul M430. Alege Calibration (Calibrare) sau Choose sensor for speed (Alege senzorul pentru viteza). In
Calibration (Calibrare), alege Automatic (Automat) sau Manual. in Choose sensor for speed (Alege senzor pentru
viteza), seteaza sursa pentru datele privind viteza: Stride sensor (Senzor de mers) sau GPS. Pentru mai multe
informatii despre calibrarea senzorului de pas, consulta acest document de asistenta.

* Speed settings (Setari vitezd): Speed View (Vizualizare viteza): Alege km/h (kilometri pe ora) sau min/km(minute
pe kilometru). Daca ai ales unitatile imperiale, alege mph (mile pe ora) sau min/mi (minute pe mild). Check speed
zone limits (Verifica limitele zonelor de viteza): poti verifica aici limitele zonelor de viteza/ritm.

* Automatic pause sett. (Setdri intrerupere automat3): Automatic pause (Intrerupere automat3): Alege On
(Activat) sau Off (Dezactivat). Dac ai setat Automatic pause (intrerupere automatd) pe optiunea On (Activat),
sesiunea este Intrerupta automat cand te opresti din miscare. Activation speed (Viteza activare): seteaza viteza la
careinregistrarea va fiintrerupta.

@ Pentru a utiliza functia Automatic pause (Intrerupere automatd) in timpul antrenamentului, trebuie sd setezi functia
GPS pe High Accuracy (Precizie mare) sau sd ai un senzor de pas Polarin uz.

* Automatic lap (Tura automata): Alege Off (Dezactivat), Lap distance (Distanta tura) sau Lap duration (Durata
tura). Daca alegi optiunea Lap distance (Distanta tura), seteaza distanta dupa care se inregistreaza fiecare tura. Daca
alegi optiunea Lap duration (Duratad tura), seteaza durata dupa care este parcursa fiecare tura.

@ Pentru a utiliza functia de inregistrare automata a turei in functie de distantd, inregistrarea GPS trebuie sd fie activatd
sau trebuie sd existe un senzor de pas Polar in uz.

MENIUL RAPID iN VIZUALIZAREA DE ANTRENAMENT

n vizualizarea antrenament, apasa lung butonul LIGHT (Lumind) pentru a intra in Quick menu (Meniu rapid). in Quick
menu (Meniu rapid) din vizualizarea antrenament, gasesti:

* Lock buttons (Blocare butoane): Apasa pe START pentru a bloca butoanele. Pentru a debloca, apasa lung butonul
LIGHT (Lumina).

* Set backlight (Setare fundal luminos): Seteaza pentru lumina de fundal permanenta aprinsa optiunea On
(Activat) sau Off (Dezactivat). Cand este activata, lumina de fundal rdmane permanent aprinsa. Poti dezactiva si
activa din nou setarea luminii de fundal permanent aprinse apasand pe butonul LIGHT (Lumind). Te rugam sa retii ca
utilizarea acestei functii scurteaza durata de viata a bateriei.

* Search Sensor (Cautare senzor): Aceasta setare este afisata numai daca ai interconectat un senzor de ritm cardiac
sau un senzor de pas cu dispozitivul M430.

* Stride sensor (Senzor de mers): Aceasta setare este afisata numai daca ai interconectat un senzor de pas Polar cu
dispozitivul M430. Alege Calibration (Calibrare) sau Choose sensor for speed (Alege senzorul pentru viteza). In
Calibration (Calibrare), alege Automatic (Automat) sau Manual. in Choose sensor for speed (Alege senzor pentru
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vitezad), seteaza sursa pentru datele privind viteza: Stride sensor (Senzor de mers) sau GPS. Pentru mai multe
informatii despre calibrarea senzorului de pas, consulta acest document de asistenta.

* Interval timer (Cronometru de interval): Creeaza cronometre de interval pe baza timpului si/sau a distantei pentru
a stabili exact fazele de activitate si de recuperare din sesiunile tale de antrenament cu intervale. Alege Start X.XX km
1/ XX:XX (Start X,XX km/XX:XX) pentru a utiliza cronometrul setat anterior sau creeaza un nou cronometru in Set
Timer (Setare cronometru).

* Finish time estimator (Functie de estimare timp de finalizare): Seteaza distanta pentru sesiunea ta, iar dispozitivul
M430 va estima timpul de terminare a sesiunii pe baza vitezei tale. Alege Start XX.XX km /7 X.XX mi (Start XX,XX
km/X,XX mi) pentru a utiliza distanta setata anterior sau pentru a seta o noua tinta in Set distance (Setare distanta).

* Current location info (Informatii locatie curenta): Aceasta selectie este disponibila numai daca GPS-ul este setat
pornit pentru profilul sportiv.

* Set Location Guide On (Setarea ghidului de locatie activat): Caracteristica inapoi la start te ghideaza inapoi la

punctul de pornire al sesiunii. Alege Set location guide on (Activare ghid de locatie) si apasa pe START. Apare mesajul
Location guide arrow view set on (Vizualizarea cu sageata de indicare a directiei este activata) si dispozitivul M430
afiseazd vizualizarea Back to Start (Inapoi la start). Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Inapoi la start.

MENIUL RAPID iN MODUL CU SESIUNEA INTRERUPTA

Tn modul pauza, tine apasat LIGHT (Luminad) pentru a intrain Quick menu (Meniu rapid). Tn Quick menu (Meniu rapid)
din modul pauza, gasesti:

* Lock buttons (Blocare butoane): Apasa pe START pentru a bloca butoanele. Pentru a debloca, apasa lung butonul
LIGHT (Lumina).

* Heart rate settings (Setarile ritmului cardiac): Heart rate view (Vizualizare ritm cardiac): Alege Beats per
minute (bpm) (Batai pe minut (bpm)) sau % of maximum (% din maxim). Check HR zone limits (Verificare limite
zone de ritm cardiac): Verifica limitele pentru fiecare zond de ritm cardiac. HR visible to other device (Ritm cardiac
vizibil pe alt dispozitiv): Alege On (Activat) sau Off (Dezactivat). Daca alegi optiunea On (Activat), celelalte dispozitive
compatibile care utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart, cum ar fi echipamentele din sala de antrenament, pot
detecta ritmul tau cardiac. Poti utiliza dispozitivul M430 siin timpul cursurilor Polar Club, pentru a transmite ritmul
tau cardiac sistemului Polar Club.

* GPS recording (anegistrare GPS): alege High accuracy (Precizie mare), Medium accuracy (Precizie medie),
Power save, long session (Economisire energie, sesiune lungd) sau Off (Dezactivata).

* Stride sensor (Senzor de mers): Aceasta setare este afisata numai daca ai interconectat un senzor de pas Polar cu
dispozitivul M430. Alege Calibration (Calibrare) sau Choose sensor for speed (Alege senzorul pentru viteza). In
Calibration (Calibrare), alege Automatic (Automat) sau Manual. in Choose sensor for speed (Alege senzor pentru
viteza), seteaza sursa pentru datele privind viteza: Stride sensor (Senzor de mers) sau GPS. Pentru mai multe
informatii despre calibrarea senzorului de pas, consulta acest document de asistenta.

* Speed settings (Setadri vitezd): Speed View (Vizualizare viteza): Alege km/h (kilometri pe ora) sau min/km(minute
pe kilometru). Daca ai ales unitatile imperiale, alege mph (mile pe ord) sau min/mi (minute pe mild). Check speed
zone limits (Verifica limitele zonelor de vitezd): poti verifica aici limitele zonelor de viteza/ritm.

* Automatic pause sett. (Setariintrerupere automat&): Automatic pause (intrerupere automat): Alege On
(Activat) sau Off (Dezactivat). Daca ai setat Automatic pause (Tntrerupere automata) pe optiunea On (Activata),
sesiunea este intrerupta automat cand te opresti din miscare. Activation speed (Viteza activare): seteazd viteza la
careinregistrarea va fiintrerupta.
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@ Pentru a utiliza functia Automatic pause (Intrerupere automatd) in timpul antrenamentului, trebuie sd setezi functia
GPS pe High Accuracy (Precizie mare) sau sa ai un senzor de pas Polarin uz.

* Automatic lap (Tura automata): Alege Off (Dezactivat), Lap distance (Distanta tura) sau Lap duration (Durata
tura). Daca alegi optiunea Lap distance (Distanta tura), seteaza distanta dupa care se inregistreaza fiecare tura. Daca
alegi optiunea Lap duration (Durata turd), seteaza durata dupa care este parcursa fiecare tura.

@ Pentru a utiliza functia de inregistrare automatd a turei in functie de distantd, inregistrarea GPS trebuie sd fie activatd
sau trebuie sd existe un senzor de pas Polar in uz.

ACTUALIZAREA VERSIUNII DE FIRMWARE

Poti actualiza versiunea de firmware a dispozitivului M430 pentru a-| mentine la zi. Actualizarile versiunii de firmware sunt
executate pentru a imbunatati functionarea dispozitivului M430. Acestea pot include imbunatatiri ale functiilor existente,
functii complet noi sau remedierea unor erori. Iti recomanddm s& actualizezi versiunea de firmware a dispozitivului M430
de fiecare data cand apare o versiune noua.

@ Actualizarea versiunii de firmware nu duce la pierderea datelor: Inainte de a incepe actualizarea, datele de pe
dispozitivul M430 sunt sincronizate in serviciul web Flow.

CU AJUTORUL DISPOZITIVULUI MOBIL SAU AL TABLETEI

Poti actualiza versiune de firmware cu ajutorul dispozitivului mobil daca utilizezi aplicatia mobila Polar Flow pentru
sincronizarea datelor privind antrenamentul si activitatea. Aplicatia te va informa daca sunt disponibile actualizari si te va
ghida de-a lungul procesului de actualizare. Pentru a garanta functionarea optimad a actualizarii, iti recomandam sa
conectezi dispozitivul M430 la o sursa de curent inainte de a incepe actualizarea.

@ Actualizarea versiunii de firmware fdra fir poate dura pdnd la 20 de minute, in functie de conexiune.

CU AJUTORUL COMPUTERULUI

De fiecare data cand apare o versiune noua de firmware, FlowSync te va trimite o notificare cu privire la actualizare cand
conectezi dispozitivul M430 la computer. Actualizarile versiunii de firmware sunt descarcate prin FlowSync.

Pentru a actualiza versiunea firmware:

Conecteaza dispozitivul M430 la computer.

FlowSyncincepe sincronizarea datelor.

Dupa sincronizare, esti intrebat daca doresti sa actualizezi versiunea firmware.

Alege Yes (Da). Se instaleaza versiunea nouad de firmware (acest lucru poate dura pana la 10 minute), iar
dispozitivul M430 reporneste. Asteapta finalizarea actualizarii versiunii de firmware inainte de a deconecta
dispozitivul M430 de la computer.

AN =
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ANTRENAMENTUL CU MASURAREA RITMULUI CARDIAC LA NIVELUL

INCHEIETURII
ANTRENAMENTUL CU MASURAREA RITMULUI CARDIAC

Cu toate ca exista numeroase indicii subiective Tn ceea ce priveste modul in care se comporta organismul in timpul
exercitiilor (efortul perceput, ritmul respiratiei, senzatiile fizice), niciunul nu este atat de credibil ca masurarea ritmului
cardiac. Acesta este un element obiectiv si este afectat deopotriva de factori interni si externi, ceea ce inseamna ca vei
avea o masurare care reflecta fidel starea fizica.

MASURAREA RITMULUI CARDIAC CU DISPOZITIVUL M430

Dispozitivul Polar M430 are un senzor integrat pentru masurarea ritmului cardiac la nivelul incheieturii. Urmareste
intervalele de ritm cardiac direct de pe dispozitiv si obtine sfaturi privind sesiunile de antrenament pe care le-ai planificat
n aplicatia sau serviciul web Flow.

Pentru masurarea exacta a ritmului cardiac la nivelul incheieturii,
trebuie sa porti dispozitivul M430 strans pe incheieturd, imediat dupa
osul incheieturii mainii (vezi imaginea din dreapta). Senzorul din spate
trebuie sa fie permanent in contact cu pielea, dar bratara nu trebuie sa
fie prea stransa, pentru ca ar putea impiedica circulatia sangelui.
Pentru cea mai exacta masurare a ritmului cardiac, recomandam
purtarea dispozitivului M430 cateva minute inainte de inceperea
masurarii ritmului cardiac.

Daca ai tatuaje in zona incheieturii, Tncearca sa nu asezi senzorul exact pe tatuaj, pentru ca s-ar putea sa nu obtii valori
precise.
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De asemenea, este 0 idee buna sa incalzesti pielea daca mainile si pielea ta se racesc usor. Pune sangele Tn miscare inainte
de aincepe antrenamentul!

Tn sporturile in care este mai dificil s& tii senzorul nemiscat pe incheieturd sau daca existd presiuni sau miscdri musculare
sau ale tendoanelor in zona senzorului, iti recomandam sa utilizezi un senzor Polar cu o curea de fixat n jurul toracelui,
pentru a masura mai exact ritmul cardiac.

Cand inregistrezi o sesiune de not cu dispozitivul M430, este posibil ca apa sa impiedice functionarea optima a masurarii
ritmului cardiac de la Tncheietura. Cu toate acestea, dispozitivul M430 va colecta Tn continuare date pe baza miscarii
incheieturii in timp ce inoti. Retine ca nu poti utiliza un senzor de ritm cardiac Polar cu o curea de fixat in jurul toracelui cu
dispozitivul M430 cand Tnoti, pentru ca functia Bluetooth nu poate fi utilizata in apa.

INCEPEREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

1. Pune-ti dispozitivul M430 si strange bratara.
2. Invederea timp, apasa pe START pentru a activa modul pre-antrenament.

PrRAR.

11:57
Start

Running

L]
a‘ 0%

@ Pentru a schimba setdrile profilului sportiv inainte de inceperea sesiunii (in modul preliminar antrenamentului),
apasd lung butonul LUMINA pentru a introduce Quick Menu (Meniul Rapid). Pentru a reveni la modul preliminar
antrenamentului, apasd pe INAPOI.

3. Potinaviga printre profilurile cu butonul SUS/JOS. Poti adduga mai multe profiluri sportive pe dispozitivul M430
prin aplicatia mobila Polar Flow sau serviciul web Flow. Poti defini si setari speciale pentru fiecare profil sportiv,
cum ar fi crearea de vizualizari personalizate ale antrenamentelor.

4. Pentru a fi sigur ca datele privind antrenamentul sunt exacte, ramai in modul pre-antrenament
pana cand dispozitivul M430 detecteaza ritmul cardiac, iar satelitul GPS emite un semnal.

PrRAR.

11:57
Start

Running
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Heart rate (Ritm cardiac): dispozitivul M430 a detectat semnalul senzorului de ritm cardiac cand este afisat ritmul
tau cardiac.

@ Cand utilizezi un senzor de ritm cardiac Polar interconectat cu dispozitivul M430, acesta din urma utilizeazd
automat senzorul conectat pentru a mdsura ritmul cardiac in timpul sesiunilor de antrenament. Pictograma
Bluetooth de pe simbolul ritmului cardiac indicd faptul cd dispozitivul M430 utilizeazd senzorul conectat pentru a
masura ritmul cardiac.

GPS: Valoarea procentuala afisata alaturi de simbolul GPS indica atunci cand GPS-ul este pregatit. Cand acesta
atinge nivelul 100%, se afiseaza OK si esti gata de pornire.

Pentru a capta semnalele de satelit GPS, iesiin aer liber siindeparteaza-te de cladirile inalte si copacii mari. Pentru o
performanta optima a sistemului GPS, poarta dispozitivul M430 pe mana cu afisajul orientat in sus. Tine-lin pozitie
orizontald in fata ta, la distant& de piept. in timpul ciutrii, tine mana nemiscata peste nivelul pieptului. Ramai
nemiscat si mentine pozitia pana cand dispozitivul M430 capteaza semnalele de satelit.

Achizitia GPS este rapida cu ajutorul GPS-ului asistat (A-GPS). Fisierul de date A-GPS este actualizat automat pe
dispozitivul M430 cand sincronizezi dispozitivul M430 cu serviciul web Flow cu ajutorul programului software
FlowSync sau aplicatiei Flow. Daca fisierul de date A-GPS a expirat sau nu ai sincronizat inca dispozitivul M430, este
nevoie de mai mult timp pentru obtinerea pozitiei actuale. Pentru mai multe informatii, consulta Assisted GPS (A-
GPS) (GPS asistat (A-GPS)).

@ Din cauza pozitiei antenei GPS pe dispozitivul M430, nu este recomandat sa-1 porti cu afisajul pe partea
inferioard a incheieturii mainii. Cénd il porti pe cadrul unei biciclete, asigurd-te ca afisajul este orientat in sus.

Cand dispozitivul M430 a detectat toate semnalele, apasa pe START. Se afiseaza Recording started (ATnhceput
inregistrarea) si poti incepe antrenamentul.

Consulta sectiunea In timpul antrenamentului pentru a obtine mai multe informatii despre ce poti face cu dispozitivul
M430 in timpul antrenamentului.

INCEPEREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT PLANIFICATE

Tti poti planifica antrenamentul si poti crea obiective detaliate de antrenament in aplicatia Polar Flow sau serviciul web
Polar Flow si le poti sincroniza pe dispozitivul M430.

Tnceperea unei sesiuni de antrenament planificate pentru ziua actuala:

w

. Invizualizarea orei, apdsa pe START pentru a activa modul pre-antrenament. Sesiunile de antrenament planificate

aparin partea de sus a listei

Alege obiectivul si apasa pe START. Orice note pe care le-ai addugat la tinta sunt afisate.

Apasa pe START pentru a activa modul pre-antrenament si alege profilul sportiv pe care doresti sa-I utilizezi.
Cand dispozitivul M430 a detectat toate semnalele, apasa pe START. Se afiseaza Recording started (A Tnceput
inregistrarea) si potiincepe antrenamentul.

Dispozitivul M430 te va indruma spre atingerea obiectivului in timpul antrenamentului. Pentru mai multe informatii,
consultd sectiunea In timpul antrenamentului.
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@ Potiincepe un obiectiv de alergare planificat pentru ziua respectivd si din My day (Ziua mea) si Diary (Jurnal). Dacd
vrei sd atingi un obiectiv programat pentru altd zi, trebuie doar sd alegi o zi din Diary (Jurnal) si sd incepi sesiunea
programatd pentru ziua respectivd. Dacd ai addugat obiectivul de antrenament la lista Favorites (Favorite), potiincepe
sesiunea si din Favorites (Favorite).

INCEPEREA UNEI SESIUNI CU CRONOMETRU DE INTERVAL

Pentru a coordona fazele de miscare si fazele de recuperare in cazul antrenamentului pe intervale, poti seta un
temporizator care se repetd sau doua temporizatoare alternative care functioneaza pe baza timpului scurs si/sau
distantei parcurse.

1.

Tncepe accesand Timers (Cronometre) > Interval timer (Cronometru de interval). Alege Set timer(s) (Setare
cronometru(e) pentru a crea cronometre noi.

Alege Time-based (in functie de timp) sau Distance-based (in functie de distanta). Time-based (in functie de
timp): Defineste minutele si secundele pentru temporizator si apasd pe START. Distance-based (In functie de
distanta): Seteaza distanta pentru temporizator si apasa pe START.

Se afiseaza Set another timer? (Setezi un alt cronometru?). Pentru a seta un alt cronometru, alege Yes (Da) si
repeta pasul 2.

Cand ai terminat, alege Start X.XX km / XX:XX (Start X,XX km / XX:XX) si apasa pe START pentru a intrain modul
pre-antrenament si apoi alege profilul sportiv pe care doresti sa-I utilizezi.

Cand dispozitivul M430 a detectat toate semnalele, apasa pe START. Se afiseaza Recording started (A nceput
inregistrarea) si poti incepe antrenamentul.

@ De asemenea poti porni Interval timer (Temporizatorul de interval) pe parcursul sesiunii, spre exemplu dupd
incdlzire. Apasd lung butonul LUMINA pentru a accesa Quick menu (Meniu rapid) si apoi alege Interval timer
(Temporizator interval).

INCEPE 0 SESIUNE CU ESTIMATOR AL TIMPULUI DE TERMINARE

Seteaza distanta pentru sesiunea ta, iar dispozitivul M430 va estima timpul de terminare a sesiunii pe baza vitezei tale.

1.
2.

Tncepe accesand Timers > Finish time estimator (Cronometre > Estimator timp terminare).

Pentru a seta o distanta tinta, acceseaza Set distance (Setare distanta) si alege 5.00 km (5,00 km), 10.00 km
(10,00 km), 1/2 marathon (Semi-maraton), Marathon (Maraton) sau Set other distance (Setare alta distanta).
Apasa pe START. Daca alegi Set other distance (Setare alta distanta), seteaza distanta si apasa pe START. Se
afiseaza Finish time will be estimated for XX.XX (Va fi estimat timpul de terminare pentru XX,XX).

Alege Start XX.XX km / X.XX mi (Porneste XX.XX km / X.XX mi) si apasa pe START pentru a introduce modul
preliminar antrenamentului, apoi alege profitul sportiv pe care doresti sa-I folosesti.

Cand dispozitivul M430 a detectat toate semnalele, apasa pe START. Se afiseaza Recording started (AThceput
inregistrarea) si poti incepe antrenamentul.

@ De asemenea, poti porni Finish time estimator (Estimare timp de finalizare) pe parcursul sesiunii, spre exemplu dupd
incdlzire. Apasd lung butonul LUMINA pentru a accesa Quick menu (Meniu rapid) si apoi alege Finish time estimator
(Estimare timp de finalizare).
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IN TIMPUL ANTRENAMENTULUI
RASFOIREA VIZUALIZARILOR DE ANTRENAMENT

Tn timpul antrenamentului, poti comuta intre diferitele vizualizari de antrenament cu butoanele SUS/JOS. Vizualizirile de
antrenament si datele afisate depind de sportul ales. Pentru fiecare profil sportiv, in aplicatia si serviciul web Polar Flow,
poti defini setari speciale, cum ar fi crearea de vizualizari de antrenament personalizate. Pentru mai multe informatii,
consulta sectiunea Profilurile sportive in Flow.

INREGISTRAREA UNEI TURE

Apasa pe START pentru a inregistra o turd. Turele pot fiinregistrate si automat. in setdrile profilului sportiv, seteaza
Automatic lap (Tura automata) la Lap distance (Distanta turd) sau Lap duration (Durata turd). Daca alegi optiunea
Lap distance (Distanta tura), seteaza distanta dupa care se inregistreaza fiecare tura. Daca alegi optiunea Lap duration
(Durata tura), seteaza durata dupa care este parcursa fiecare tura.

BLOCAREA UNEI ZONE DE RITM CARDIAC SAU DE VITEZA

Apasa lung pe START pentru a bloca zona de ritm cardiac sau de viteza in care te afli. Selecteaza HR zone (Zona de ritm
cardiac) sau Speed zone (Zona de viteza). Pentru a bloca/debloca zona, apasa lung butonul START. Daca ritmul cardiac
sau viteza ies in afara unei zone blocate, dispozitivul M430 te anunta prin intermediul unei vibratii.

SCHIMBAREA FAZEI iN TIMPUL UNEI SESIUNI PE FAZE

Daca ai ales optiunea de schimbare manuala a fazei cand ai creat sesiunea pe faze, efectueaza urmatoarele:
1. Apasa lung butonul LUMINA.
2. Este afisat Quick menu (Meniu rapid).
3. Alege optiunea Start next phase (incepe faza urméatoare) din listd si apasa pe START pentru a trece la faza

urmatoare.

Daca alegi schimbarea automata, se va trece automat la faza urmatoare la terminarea fiecarei faze. Dispozitivul M430 te
atentioneaza printr-o vibratie.

MODIFICAREA SETARILOR DIN MENIUL RAPID

Apasa lung butonul LUMINA., Este afisat Quick menu (Meniu rapid). Poti schimba anumite setari fara a intrerupe
inregistrarea sesiunii de antrenament. Pentru informatii detaliate, consulta sectiunea Meniul rapid.

NOTIFICARILE

Daca te antrenezi in afara intervalelor de ritm cardiac sau de viteza/ritm stabilite, dispozitivul M430 te atentioneaza
printr-o vibratie.

INTRERUPEREA/OPRIREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

1. Pentru aintrerupe o sesiune de antrenament, apasati butonul INAPOI. Este afisat mesajul Recording paused
(Inregistrare intrerupta) cand M430 intrd in modul pauza. Pentru a continua sesiunea de antrenament, apasati START.
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2. Pentru aintrerupe o sesiune de antrenament, apasati si mentineti apasat butonul INAPOI timp de trei secunde in
timpul inregistrarii sau in modul pauza pané la afisarea mesajului Recording ended (inregistrare incheiats).

@ Daca opriti sesiunea dupd intrerupere, timpul scurs dupd intrerupere nu este inclus in timpul total de antrenament.

REZUMATUL ANTRENAMENTULUI
DUPA ANTRENAMENT

Vei primi un rezumat al sesiunii de antrenament pe dispozitivul M430 imediat dupa finalizarea antrenamentului. Obtine o
analiza detaliata si ilustrata in aplicatia Polar Flow sau in serviciul web Polar Flow.

Pe dispozitivul M430, vei vedea urmatoarele date privind sesiunea:

PoLAR. M430 te recompenseaza de fiecare data cand obtii rezultatul Personal best (Cel mai bun
rezultat personal) in ceea ce priveste viteza/ritmul medie/mediu, distanta sau caloriile.
Rezultatele Personal best (Personal cel mai bun) sunt separate pentru fiecare profil sportiv.

Summary

A

Longest
distance
8:20 km!

PoLAR. Momentul in care Tncepi sesiunea, durata sesiunii si distanta acoperita in timpul sesiunii.

Summary
Start time
11:58

Duration
51:35:7
Distance

PokAR.

Benefit
Great pace! Feedback tip text privind efectul fiecdrei sesiuni de antrenament. Acest feedback se bazeaza pe

You improved distributia timpului de antrenament intre zonele ritmului cardiac, consumul de calorii si durata
your aerohic sesiunii

fitness, speed,
and ability
to sustain

Apasa pe START pentru mai multe detalii.

@ Training benefit (Beneficiu de antrenament) este afisat dacd ai folosit un senzor pentru ritmul
cardiac si te-ai antrenat cel putin 10 minute in total in zonele de ritm cardiac.

32



Timpul pe care I-ai petrecut in fiecare zona de ritm cardiac.

Ritmul cardiac mediu si maxim sunt afisate in batdi pe minut si procentaj din ritmul cardiac
maxim.

Summary
Avg heart rate
142 (76%)

Max heart rate
176 (95%)

Caloriile consumate in timpul sesiunii si % de ardere a grasimilor din calorii

Fat burn %
of calories

Viteza/ritmul medie/mediu si maxima/maxim ale sesiunii.

Summary
Average pace
5:58 min/km

Maximum pace 1
4:36 minkm

Indexul de alergare este calculatin timpul fiecarei sesiuni de antrenament in care functiile de
detectare a ritmului cardiac si GPS sunt activate / senzorul de pas este Th uz si cand se aplica
urmatoarele cerinte:

* Profilul sportiv utilizat este un sport de tip alergare (alergare, alergare pe asfalt,
alergare pe teren accidentat etc.)

* Ritmul este de 6 km/h / 3,7 mi/h sau mai mare, iar durata de minimum 12 minute.

@ Poti urmdri progresul si vedea estimdrile privind durata cursei in serviciul web Polar Flow.

Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Indexul de alergare.
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PoLAR. Altitudinea maxima, ascendenta in metri/picioare si descendenta Tn metri/picioare.

Summary

Max 3|timd9?2 @ Date vizibile dacd te antrenezi in aer liber si functia GPS este activatad.
m

Ascent

Descent
. 25 m|

PoLAR. Numadrul de ture Tnregistrate manual si durata cea mai buna si medie a unei ture.

Summary
Laps Apasa pe START pentru mai multe detalii.

(5)
Best lap

09:30:07
Average lap
! 10:02:52)

PoLAR. Numarul de ture automate si cea durata cea mai buna si medie a unei ture automate.

Summary
Automatic laps Apasa pe START pentru mai multe detalii.

(10)

Best lap
03:20:08

Average la
! 04:01 02)

ISTORICUL ANTRENAMENTULUI PE DISPOZITIVUL M430

Tn meniul Diary (Jurnal), poti gasi rezumatele sesiunilor de antrenament din ultimele patru sdptdmani. Acceseaza meniul
Diary (Jurnal) si navigheaza la sesiunea de antrenament pe care vrei sa o vezi cu ajutorul butoanelor SUS/JOS. Apasa pe
START pentru a vedea datele.

Dispozitivul M430 poate stoca pana la 60 ore de antrenament cu functia GPS si senzorul de ritm cardiac activate. Daca
nu mai este spatiu suficient pe dispozitivul M430 pentru a stoca istoricul antrenamentelor, iti va cere sa sincronizezi
sesiunile mai vechi de antrenament in aplicatia sau serviciul web Flow.

DATELE PRIVIND ANTRENAMENTUL iN APLICATIA POLAR FLOW

Dispozitivul M430 se sincronizeaza automat cu aplicatia Polar Flow dupa finalizarea unei sesiuni de antrenament daca
telefonul este n raza de actiune Bluetooth. De asemenea, poti sincroniza manual datele privind antrenamentul de pe
dispozitivul M430 ctre aplicatia Flow prin apdsarea lunga a butonului INAPOI de pe dispozitivul M430 cand esti conectat
n aplicatia Flow, iar telefonul se g3seste in raza de actiune Bluetooth. in aplicatie, poti analiza datele dintr-o privire dupa
fiecare sesiune. Aplicatia iti ofera o prezentare generala rapida a datelor privind antrenamentul.

Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Aplicatia Polar Flow.
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DATELE PRIVIND ANTRENAMENTUL iN SERVICIUL WEB POLAR FLOW

Analizeaza fiecare detaliu al antrenamentului si afla mai multe detalii despre performantele tale. Urmareste-ti evolutia si
partajeaza cele mai bune sesiuni cu alte persoane.

Pentru a urmari un videoclip, da clic pe linkul urmator:

Serviciul web Polar Flow | Analiza antrenamentului

Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Serviciul web Polar Flow.
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ASISTAT DE GPS (A-GPS)

Dispozitivul M430 are un GPS Tncorporat care ofera masurarea exacta a vitezei si a distantei pentru o serie de sporturiin
aer liber si va permite sa vedeti traseul pe harta in aplicatia Flow si in serviciul web dupa sesiune.

Dispozitivul M430 utilizeaza un sistem GPS asistat (A-GPS) pentru a obtine o pozitionare rapida prin sateliti. Datele A-GPS
comunica dispozitivului M430 pozitiile preconizate ale satelitilor GPS. Astfel, dispozitivul M430 stie unde sa caute satelitii
si poate recepta semnale de la acestia in doar cateva de secunde, chiar si in conditii dificile de transmitere a semnalelor.

Datele A-GPS se actualizeaza o data pe zi. Cel mai recent fisier de date A-GPS este actualizat automat pe dispozitivul
M430 de fiecare data cand sincronizezi dispozitivul cu serviciul web Flow prin intermediul programului software
FlowSync. Daca sincronizezi dispozitivul M430 cu serviciul web Flow prin aplicatia Flow, actualizarea fisierului de date A-
GPS are loc o data pe saptamana.

DATA DE EXPIRARE A DATELOR A-GPS

Fisierul de date A-GPS este valabil pentru maxim 13 zile. Precizia pozitionarii este relativ mare in primele trei zile, dupa
care scade treptat in urmatoarele zile. Actualizarile regulate asigura un nivel ridicat al preciziei de pozitionare.
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General settings > About your product > A-GPS exp. date (Setari > Setari generale > Despre produsul
dumneavoastra > Data de exp. A-GPS). Daca fisierul de date este expirat, sincronizati M430 in serviciul web Flow prin
intermediul software-ului FlowSync sau al aplicatiei Flow pentru a actualiza datele A-GPS.

Odata ce fisierul de date A-GPS a expirat, este nevoie de mai mult timp pentru obtinerea pozitiei actuale.

CARACTERISTICI GPS
M430 include urmatoarele caracteristici GPS:

. Altitude, ascent and descent (Altitudine, ascendentd si descendentd): Masurarea altitudinii in timp real, dar si a
ascedentei/descendentei in metri/picioare.

. Distance (Distanta): Distanta exacta in timpul si dupa sesiune.

« Speed/Pace (Viteza/Ritmul): Informatii exacte despre viteza/ritmin timpul si dupa sesiune.

« Running index (Indexul de alergare): Tn M430, Indexul de alergare se bazeazs pe datele de ritm cardiac si viteza
masurate in timpul alergarii. Acesta ofera informatii despre nivelul de performantd, atat in ceea ce priveste forma
fizica, cat sin ceea ce priveste economia alergarii.

. Back to start (Inapoi la start): V& directioneaza la punctul de pornire pe cea mai scurta distanta posibild si afiseaza
distanta pana la punctul de pornire. Acum putetiincerca mai multe trasee aventuroase si le puteti explorain
siguranta, stiind cd sunteti doar la o0 apasare de buton pentru a vedea directia din care ati pornit.

« Power save mode (Mod economisire energie): iti permite sa reduci consumul de energie a bateriei dispozitivului
M430 in timpul sesiunilor lungi de antrenament. Datele GPS sunt stocate la intervale de 60 de secunde. Un
interval mai lung iti ofera mai mult timp de inregistrare. Cand modul de economisire a energiei este activat, functia
de intrerupere automat& nu poate fi utilizata. in plus, indexul de alergare nu poate fi utilizat decat daca utilizezi un
senzor de pas.

@ Pentru performantd optimd a GPS-ului, purtati dispozitivul M430 pe ménd cu afisajul orientatin sus. Din cauza locatiei
antenei GPS pe dispozitivul M430, nu se recomandd sa-/ purtati cu afisajul pe partea interioard a incheieturii. Cand il
purtati pe cadrul unei biciclete, asigurati-va cd afisajul este orientat in sus.

INAPOI LA START

Caracteristica Tnapoi la start va ghideaza inapoi la punctul de pornire al sesiunii dumneavoastra.
Pentru a utiliza caracteristica inapoi la start:

1. Apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid).

2. Alegeti Set location guide on (Setare ghid locatie activat), este afisat mesajul Location guide arrow view set
on (Setare vedere sageata ghid locatie activat) si dispozitivul M430 intrd in vederea Back to Start (Inapoi la
start).

Pentru a reveni la punctul de pornire:

« Mentineti dispozitivul M430 in pozitie orizontala in fata dumneavoastra.

« Continuati miscarea pentru ca dispozitivul M430 sa stabileasca in ce directie va deplasati. O sageata va indicain
directia punctului de pornire.

« Pentru a revenila punctul de pornire, intoarceti-va intotdeauna in directia sagetii.

« Dispozitivul M430 afiseaza si orientarea si distanta directa (linie dreapta) intre dumneavoastra si punctul de
pornire.
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@ Cénd va aflatiin locuri nefamiliare, tineti intotdeauna o hartd la indemdnd pentru cazul in care dispozitivul pierde
semnalul de la satelit sau se termind bateria.

ANTRENAREA INTELIGENTA

Indiferent daca este vorba de evaluarea nivelurilor zilnice de conditie fizica, de crearea unor planuri de antrenament
individuale, de efectuarea antrenamentului la intensitatea corecta sau de primirea unui feedback instantaneu, Smart
Coaching ofera o serie de functii unice, usor de folosit, personalizate in functie de nevoile tale si concepute pentru
maximum de satisfactie si motivatie in timpul antrenamentului.

Dispozitivul M430 include urmatoarele functii Polar Smart Coaching:

* Activity Guide (Ghidul de activitati)
* Activity Benefit (Avantajul activitatii)
* Fitness Test (Testul formei fizice)

* Heart rate zones (Intervale de ritm cardiac)

* Running Program (Program de alergare)

* Running Index (Index de alergare)

* Smart Calories (Calorii inteligente)
* Training Benefit (Avantajul antrenamentului)

* Antrenamentul Load (Incarcatura de antrenament)

GHIDUL DE ACTIVITATI

......

pentru a atinge recomandarile privind activitatea fizica zilnica. Pe dispozitivul M430, poti verifica progresul tau in ceea ce
priveste atingerea obiectivului de activitate pentru ziuain curs, in aplicatia Polar Flow sau serviciul web Polar Flow.

Pentru mai multe informatii, consulta sectiunea Urmadrirea activitatii 24/7.

ACTIVITY BENEFIT (AVANTAJUL ACTIVITATII)

Tn sectiunea Activity Benefit (Avantajul activitatii), vei gasi informatii despre beneficiile pe care le ofera o viata activa. De
asemenea, poti gasi informatii si despre ce efecte nedorite are asupra sanatatii viata sedentara. Informatiile au la baza
recomandari si cercetdri internationale cu privire la efectele pe care la au asupra sanatatii activitatile fizice si viata
sedentara. ldeea principala este urmatoarea: cu cat esti mai activ, cu atat avantajele vor fi mai numeroase!

Atat aplicatia Flow, cat si serviciul web Flow prezinta avantajele pe care ti le ofera activitatea ta zilnica. Poti vedea

avantajele activitatii tale in intervale zilnice, sdptdmanale sau lunare. Tn serviciul web Flow, poti vedea si informatii
detaliate privind beneficiile asupra sanatatii.
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Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea Urmarirea activitatii 24/7.

URMARIREA ACTIVITATII 24/7

Dispozitivul M430 urmadreste activitatea cu un accelerometru 3D incorporat, care inregistreaza miscarile incheieturii
mainii. Acesta analizeaza frecventa, intensitatea si regularitatea miscarilor impreuna cu informatiile despre starea fizica.
Astfel, iti oferd posibilitatea de a vedea cat esti de activ de fapt in viata de zi cu zi, pe 1angd antrenamentul regulat. Tti
recomandam sa porti dispozitivul M430 pe mana non-dominanta, pentru a monitoriza activitatea cu cea mai mare
precizie posibila.

Obiectivul de activitate
Vei primi obiectivul personal de activitate cand configurezi dispozitivul M430, iar dispozitivul M430 iti va oferi asistenta in

atingerea obiectivuluiin fiecare zi. Obiectivul de activitate este creat pe baza datelor tale personale si a nivelului de
activitate setat, optiune pe care o poti gasiin aplicatia Polar Flow sau serviciul web Polar Flow.

Daca doresti sa-ti modifici obiectivul, porneste aplicatia Flow, atinge numele tau / fotografia ta de profil in meniu si
gliseaza in jos pentru a vedea optiunea Activity goal (Obiectiv de activitate). O altd varianta este sa accesezi
flow.polar.com si sa te conectezi la contul tau Polar. Apoi, da clic pe numele tau > Settings > Activity goal (Setdri >
Obiectiv de activitate). Dintre cele trei niveluri de activitate, selecteaza-l pe cel care descrie cel mai bine ziua si activitatea ta
obisnuita. Sub zona de selectare, poti vedea cat de activ trebuie sa fii pentru a-ti atinge obiectivul zilnic de activitate la
nivelul ales. De exemplu, daca lucrezi la birou si iti petreci aproape toata ziua sezand, ar trebui sa ai aproximativ patru ore
de activitate la intensitate scazuta intr-o zi obisnuita. Pentru persoanele care stau in picioare si merg mult in timpul orelor
de lucru, asteptarile sunt mai ridicate.

Durata de activitate necesara n timpul zilei pentru atingerea obiectivului de activitate depinde de nivelul pe care |-ai ales si
de intensitatea activitatilor. Atinge-ti mai repede obiectivul cu activitati mai intense sau ramai activ intr-un ritm putin mai
moderat pe tot parcursul zilei. Intensitatea necesara pentru atingerea obiectivului de activitate depinde si de varsta si sex.

Cu cat esti mai tanar, cu atat activitatea ta trebuie sa fie mai intensa.

Datele privind activitatea pe dispozitivul M430

Poti vedea progresul activitatii tale in vizualizarea My day (Ziua mea).
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Obiectivul zilnic de activitate apare cu un cerc care se umple treptat cand esti activ.

Pentru a vedea mai multe detalii despre activitatea cumulata in ziua respectiva, deschide meniul My day (Ziua mea) apasand
pe START. Dispozitivul M430 va afisa urmatoarele informatii:

PrRAR.
16-04 1229 § ai realizat panain momentul respectiv.

* Daily activity (Activitate zilnica): procentul din obiectivul zilnic de activitate pe care I-

* Calories (Calorii): afiseaza numarul de calorii arse in timpul antrenamentului,
67% activitatea si valoarea BMR (Basal metabolic rate: activitatea metabolica minima
760 necesara pentru sustinerea vietii).

Daily activity

Calories

Steps

* Steps (Pasi): pasii facuti pana in momentul actual. Numarul si tipul de miscari ale
corpului sunt inregistrate si transformate intr-o estimare a pasilor.

Pentru a obtine Tndrumare privind modul in care poti atinge obiectivul zilnic de activitate, apasa pe START din nou pentru a afisa
mai multe detalii si navigheaza cu butoanele SUS/JOS:

PriAr. % * Active time (Timp de activitate): timpul de activitate iti spune care este timpul
Activity - cumulat al miscarilor corpului care sunt benefice pentru sandtatea ta.

Active fime * Calories (Calorii): afiseaza numarul de calorii arse in timpul antrenamentului,
3h 37 min activitatea si valoarea BMR (Basal metabolic rate: activitatea metabolicd minima

Calories . . .
necesara pentru sustinerea vietii).

SHIES * Steps (Pasi): pasii facuti pana in momentul actual. Numarul si tipul de miscari ale

corpului sunt inregistrate si transformate intr-o estimare a pasilor.

,_ * To go (Activitate ramasa): dispozitivul M430 iti ofera mai multe optiuni pentru
A LAR. N\ atingerea obiectivului zilnic de activitate. Acesta iti spune cat timp mai trebuie sa fii activ
Activity - daca alegi activitati cu intensitate scazutd, medie sau ridicata. Ai un singur obiectiv, dar
To go mai multe posibilitati de a-l atinge. Obiectivul zilnic de activitate poate fi atins la
intensitate scazuta, medie sau ridicata. Pe dispozitivul M430, ,up” (sus) inseamna
intensitate scazutd, ,walking” (mers) inseamna intensitate medie, iar ,jogging” (alergare)
inseamna intensitate ridicata. Poti gasi mai multe exemple de activitati cu intensitate

11 min |
jogging scazuta, medie si ridicata in serviciul web si aplicatia mobila Flow si poti selecta cea mai

buna modalitate pentru a-ti atinge obiectivul.

@ Dacd selectezi,, Jumbo” (modul implicit de afisare a ceasului) sau ,Activity” ca mod de afisare a ceasului, vei putea
vedea progresul activitdtii tale zilnice cand dispozitivul afiseazd ceasul. In cazul modului de afisare a ceasului Jumbo,
cadranul ceasului se umple pe mdsurd ce te apropii de atingerea obiectivului zilnic de activitate. In cazul modului de
afisare a ceasului Activity, cercul din jurul datei si orei indica progresul activitdtii tale zilnice. Cercul se umple cdnd esti activ.
Poti schimba modul de afisare a ceasului apdsénd lung butonul SUS.
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Alerta de inactivitate

Este binecunoscut faptul c3 activitatea fizici reprezintd un factor major in mentinerea sanatétii. in plus fat3 de activitatea
fizica, este important sa eviti sezutul prelungit. Sezutul pentru perioade lungi de timp este daunator sanatatii, chiar siin
zilele n care te antrenezi si ai o activitate zilnica suficienta. Dispozitivul M430 detecteaza daca ai fost inactiv o perioada
prea lunga n timpul zilei si, astfel, te ajuta sa intrerupi perioadele de sedere pentru a evita efectele negative ale acestora
asupra sandtatii.

Daca nu te-ai miscat timp de 55 de minute, vei primi urmatoarea alerta de inactivitate: It's time to move (Este timpul sa
te misti). Aceasta este insotita de o usoara vibratie. Ridica-te in picioare si gaseste-ti propriul mod de a fi activ. Fa o
plimbare scurta, intinde-te sau fa o alta activitate usoara. Mesajul dispare cand incepi sa te misti sau apesi oricare dintre
butoane. Daca nu devii activ In cinci minute, vei primi un marcaj de inactivitate pe care il poti vedea in aplicatia Flow siTn
serviciul web Flow dupa sincronizare. Aplicatia Flow si serviciul web Flow iti arata istoricul complet al marcajelor de
inactivitate primite. Tn acest fel, poti sa verifici rutina ta zilnica si s& faci schimbdri pentru o viatd mai activa.

Date privind activitatea Tn aplicatia Flow si serviciul web Flow

Cu aplicatia Flow, poti urmari si analiza din mers datele privind activitatea si poti sincroniza fara fir datele de pe
dispozitivul M430 in serviciul web Flow. Serviciul web Flow iti ofera cele mai detaliate informatii cu privire la activitatea ta.
Cu ajutorul rapoartelor de activitate (din fila PROGRESS (Progres)), poti urmari tendinta pe termen lung a activitatii tale
zilnice. Poti consulta rapoarte zilnice, sdptamanale sau lunare.

POLAR SLEEP PLUS™

Dispozitivul M430 urmareste somnul daca il porti pe timpul noptii. Acesta detecteaza cand adormi si cand te trezesti si
colecteaza datele pentru o analiza mai aprofundata Tn serviciul web si aplicatia Polar Flow. Dispozitivul M430 observa
miscarile mainii Tn timpul noptii pentru a urmari toate intreruperile pe durata somnului si iti arata cat timp ai dormit de
fapt.

Datele privind somnul pe dispozitivul M430

Poti afisa datele privind somnul din meniul My day (Ziua mea).

PokAR. * Optiunea Sleep time (Timpul de somn) iti aratd intreaga durata a somnului, din
16-04 1229 § momentul in care ai adormit pand ih momentul trezirii.

Sleep time * Optiunea Actual sleep (Somnul propriu-zis) iti arata cat timp ai dormit, din momentul

8 h 16 min in care ai adormit pana in momentul trezirii. Mai exact, iInseamna durata somnului minus
Actual sleep N . S N o .
7 h 42 min intreruperile. Somnul propriu-zis include doar duratain care chiar ai dormit.

Pentru a vedea date mai detaliate despre somn, acceseaza rezumatul privind somnul apasand pe START. Dispozitivul M430 va
afisa Sleep time (Durata somnului) si Actual sleep (Somnul propriu-zis) in partea de sus a rezumatului. Navigheaza cu
sagetile SUS /)OS pentru a vedea informatiile urmatoare:
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Continuitate: Sleep continuity (Continuitatea somnului) este o optiune de evaluare a gradului de
continuitate a somnului. Continuitatea somnului este evaluata pe oscaradela1la5:
fragmentat, destul de fragmentat, continuitate destul de buna, continuitate bund, continuitate
ridicata.

iti arata orele la care ai adormit si te-ai trezit.

Sleep
Fell asleep

Woke up

Feedback: vei primi informatii despre durata si calitatea somnului. Informatiile privind durata au

Sleep la baza comparatia dintre durata somnului cu durata pe care ai dori-o.

Feedback
Preferred
amount
of sleep,
good quality

How did you sleep? (Cum ai dormit): poti evalua cat de bine ai dormitin noaptea trecuta pe o
scara cu cinci optiuni: foarte rau, rau, ok, bine, foarte bine. Daca evaluezi somnul, vei primi un
feedback mai lung sub forma de textin aplicatia siin serviciul web Flow. Feedbackul din aplicatia
si serviciul web Flow tine cont de propria ta evaluare subiectiva privind somnul si modifica
feedbackul in functie de aceasta.

How did you

Datele privind somnul in aplicatia si serviciul web Polar Flow

Datele privind somnul sunt afisate in serviciul web si aplicatia Flow dupa ce dispozitivul M430 este sincronizat. Poti vedea
durata, cantitatea si calitatea somnului. Poti seta durata de somn dorita, pentru a stabili cat de mult doresti sa dormiin
fiecare noapte. De asemenea, ai si posibilitatea de a-ti evalua somnulin aplicatia si serviciul web Flow. Vei primi un
feedback referitor la modul in care ai dormit pe baza datelor privind somnul, durata de somn dorita si evaluarea
somnului.

Cu serviciul web Flow poti vedea datele privind somnul din fila Sleep (Somn) din Diary (Jurnal). De asemenea, poti
include datele privind somnul in Activity reports (Rapoartele de activitate) din fila Progress (Progres).

Urmadrindu-ti tiparele de somn, poti vedea daca sunt afectate de orice fel de schimbari din viata zilnica si gasi echilibrul
potrivit intre odihng, activitatea zilnica si antrenament.
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Afla mai multe despre programul Polar Sleep Plus din acest ghid detaliat.

CONTINUOUS HEART RATE (MONITORIZAREA CONTINUA A RITMULUI CARDIAC)

Functia de monitorizare continua a ritmului cardiac masoara permanent ritmul cardiac. Aceasta permite masurarea mai
exacta a consumului zilnic de calorii si a Intregii activitati datorita faptului ca activitatile fizice care presupun foarte putine
miscari, cum ar fi ciclismul, pot fi acum urmarite.

Functia de monitorizare continud a ritmului cardiac Polar se activeaza la intervale de cateva minute sau pe baza miscarilor
incheieturii mainii.

Functia de masurare temporizata verifica ritmul cardiac la intervale de cateva minute, iar daca ritmul cardiac este ridicat
pe durata verificarii, functia de monitorizare continua a ritmului cardiac incepe sa masoare ritmul tau cardiac. De
asemenea, functia de monitorizare continuad a ritmului cardiac se poate activa pe baza miscarilor incheieturii mainii, de
exemplu, cand te plimbi cu un ritm suficient de rapid timp de minimum un minut.

Monitorizarea continud a ritmului cardiac se opreste automat cand nivelul tau de activitate scade suficient. Cand
dispozitivul Polar detecteaza ca nu ai facut miscare de mult timp, functia de monitorizare continua a ritmului cardiac se
activeaza pentru a masura valoarea minima a ritmului cardiac pentru ziua in curs.

Poti activa si dezactiva functia de masurare continua a ritmului cardiac pe dispozitivul M430 din meniul Settings (Setari)
> General settings (Setdri generale) > Continuous HR tracking (Monitorizare continud a ritmului cardiac).

Din sectiunea My day (Ziua mea), vei putea urmari valorile minime si maxime ale ritmului cardiac pentru ziua in curs si
verifica valoarea minima a ritmului cardiac din timpul noptii anterioare. Poti urmari valorile intr-un mai detaliat si pe
perioade mai lungi in aplicatia mobila Polar Flow sau serviciul web Polar Flow.

@ Retine cd bateria dispozitivului M430 se va descdrca mai rapid dacd functia de monitorizare continud a ritmului
cardiac este permanent activata.

Afla mai multe despre functia de monitorizare continuad a ritmului cardiac din acest ghid detaliat.

TESTUL FORMEI FIZICE CU MASURAREA RITMULUI CARDIAC LA NIVELUL INCHEIETURII

Testul formei fizice Polar cu masurarea ritmului cardiac la nivelul incheieturii este un mod usor, sigur si rapid de a-ti estima
forma fizica aerobica din punct de vedere cardiovascular in repaus. Rezultatul Polar Ownlindex este comparabil cu
consumul maxim de oxigen (VO,,,,), care este utilizat in mod obisnuit pentru evaluarea formei fizice aerobice.
Experienta dumneavoastra de antrenament pe termen lung, ritmul cardiac, variabilitatea ritmului cardiac in timpul
repausului, sexul, varsta, inaltimea si greutatea corporala influenteaza Ownlndex. Testul formei fizice Polar este elaborat
pentru utilizare de catre adultii sanatosi.

Forma fizica aerobica este legata de cat de bine functioneaza sistemul dumneavoastra cardiovascular pentru a transporta
oxigenul in organism. Cu cat este mai buna forma fizica aerobica, cu atat este mai puternica si mai eficientd inima
dumneavoastrd. O forma fizica aerobicd buna are multe avantaje pentru sandtate. De exemplu, ajuta la reducerea riscului
de tensiune arteriala ridicata si a riscului de boli cardiovasculare si atacuri cerebrale. Daca doriti sd va imbunatatiti forma
fizica aerobica, sunt necesare, in medie, sase saptamani de antrenament regulat pentru a vedea o schimbare notabila a
propriului Ownindex. Persoanele cu o forma fizica mai slaba progreseaza chiar mai rapid. Cu cat forma dumneavoastra
fizica aerobica este mai buna, cu atat sunt mai mici imbundtatirile Ownindex.

43


http://support.polar.com/en/support/Polar_Sleep_Plus
http://support.polar.com/en/support/the_what_and_how_of_polars_continuous_heart_rate

Forma fizica aerobica este imbunatatita cel mai bine prin tipuri de antrenament care folosesc grupe mari de muschi.
Astfel de activitati includ alergarea, ciclismul, mersul de jos, vaslitul, inotul, patinatul si schiul de fond. Pentru ava
monitoriza evolutia, Incepeti prin masurarea Ownlndex de doua ori in timpul primelor doua saptamani pentru a obtine o
valoare initiala si apoi repetati testul aproximativ o data pe luna.

Pentru a va asigura ca rezultatele testelor sunt credibile, aplicati urmatoarele cerinte de baza:

« Putetiface testul oriunde - acasa, la birou, la un club de sanatate - cu conditia ca mediul de testare sa fie linistit. Nu
trebuie sa existe zgomote deranjante (de ex. televizor, radio sau telefon) si nici alte persoane care sa vorbeasca cu
dumneavoastra.

« Facetiintotdeauna testul in acelasi mediu si la aceeasi ora.

« Evitati sa mancati o masa grea sau sa fumati cu 2-3 ore inainte de testare.

« Evitati efortul fizic intens, consumul de alcool, stimulente farmaceutice in ziua testului sau in ziua precedenta.

« Trebuie si fiti relaxat si calm. Intindeti-v& si relaxati-va timp de 1-3 minute inainte de a incepe testul.

iNAINTE DE TEST

Tnainte de aincepe testul, asigura-te ca setarile privind forma fizic3, inclusiv experienta in antrenament, sunt exacte,
accesand Settings > Physical settings (Setari > Setari privind forma fizica).

Poarta dispozitivul M430 strans pe incheietura, imediat dupa osul incheieturii mainii. Senzorul de ritm cardiac de pe
spatele dispozitivului M430 trebuie sa fie permanent in contact cu pielea, dar bratara nu trebuie sa fie prea stransa,
pentru ca ar putea impiedica circulatia sangelui.

@ Poti realiza testul formei fizice si prin mdasurarea ritmului cardiac cu un senzor compatibil cu senzorul de ritm cardiac
Polar. Cand porti un senzor de ritm cardiac Polar interconectat cu dispozitivul M430, acesta din urma utilizeazd automat
senzorul conectat pentru a mdsura ritmul cardiac in timpul testului.

REALIZAREA TESTULUI

Pentru a realiza testul formei fizice, accesatiTests > Fitness Test > Relax and start the test (Teste > Test forma fizica
> Relaxati-va siThcepeti testul).

« Se afiseaza mesajul Searching for heart rate (Cautarea ritmului cardiac). Cand se gaseste ritmul cardiac, un
grafic al ritmului cardiac, ritmul dumneavoastra cardiac actual si mesajul Lie down & relax (intindeti-va si relaxati-
va) sunt prezentate pe afisaj. Ramaneti relaxat si limitati miscarile corpului si comunicarea cu alte persoane.

« Putetiintrerupe testul in orice fazd apasand INAPOI. Se afiseazd Test canceled (Test anulat).

Daca dispozitivul M430 nu poate primi semnalul de ritm cardiac, este afisat mesajul Test failed (Test nereusit). Tn acest
caz, trebuie sa verifici daca senzorul de ritm cardiac de pe spatele dispozitivului M430 este permanent Tn contact cu
pielea. Vezi sectiunea Antrenamentul cu masurarea ritmului cardiac la nivelul incheieturii pentru instructiuni detaliate
despre purtarea dispozitivului M430 cu masurarea ritmului cardiac la nivelul incheieturii.

REZULTATELE TESTULUI

La finalizarea testului, dispozitivul M430 te anunta prin intermediul unei vibratii si afiseaza valoarea VO, 5, estimata,
precum si o descriere a rezultatului testului fizic.

Se afiseaza mesajul Update to VO2max to physical settings? (Actualizati la VO2max la setarile fizice?)
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« Selectati Yes (Da) pentru a salva valoarea in Physical settings (Setari fizice).

« Selectati No (Nu) numai daca stiti valoarea VO,,,,, Mdasurata recent si daca aceasta difera cu mai mult de o clasa

de forma fizica fata de rezultat.

Rezultatul celui mai recent test al dumneavoastra este afisat in Tests > Fitness test > Latest result (Teste > Test
forma fizica > Cel mai nou rezultat). Se afiseaza doar rezultatul celui mai recent test efectuat.

Pentru o analiza vizuala a rezultatelor testului formei fizice, accesati serviciul Web Flow si selectati testul din Jurnalul
dumneavoastra pentru a vizualiza detalii din acesta.

@ Dispozitivul M430 se sincronizeazd automat cu aplicatia Flow dupd finalizarea testului daca telefonul este in raza de
actiune Bluetooth.

Clasele nivelului formei fizice

Barbati

Varsta/Ani |Foarte redus |Redus Acceptabil (Moderat Bun Foarte bun |Elita
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

Femei

Varsta/Ani |Foarte redus|Redus Acceptabil [Moderat Bun Foarte bun |Elita
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
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Clasificarea se bazeaza pe o analiza a literaturii produse de 62 de studii in care valoarea VO, a fost mdsurata direct pe
subiecti adulti sanatosi din SUA, Canada si 7 tari europene. Referinta: Shvartz E, Reibold RC. Normele formei fizice
aerobice pentru barbati si femei cu varsta cuprinsa intre 6 si 75 de ani: o analiza. Aviat Space Environ Med; 61:3-11,
1990.

VO,max

Existd o legdtura clara intre consumul maxim de oxigen (VO2,,,,,) al corpului si forma cardiorespiratorie pentru ca
alimentarea cu oxigen a tesuturilor depinde de functionare plamanilor si a inimii. VO2 .5, (consumul maxim de oxigen,
puterea aerobicd maxima) este rata maxima la care oxigenul care fi utilizat de catre organism in timpul exercitiilor fizice
maxime; este direct legat de capacitatea maximad a inimii de a trimite sange catre muschi. VO2,,,,, poate fi masurat sau
estimat de testele formei fizice (de ex. testele de exercitii maxime, testele de exercitii submaxime si Testul formei fizice
Polar). VO2 ,,5x €ste un bun indicator al formei fizice cardiorespiratorii si un bun element de estimare a capacitatii de
performantd in evenimente de anduranta cum ar fi alergarea pe distante lungi, ciclismul, schiul de fond si inotul.

VO2,ax Poate fi exprimat fie in mililitri pe minut (ml/min = ml B min-1), fie valoarea sa poate fi impartitd la greutatea
corporala in kilograme a persoanei (ml/kg/min = m| B kg-1 Ml min-1).

PROGRAMUL DE ALERGARE POLAR

Programul de alergare Polar este un program personalizat bazat pe nivelul dvs. de pregatire fizica si conceput pentru a va
asigura ca va antrenati corespunzator, fara sa exagerati. Este inteligent si se adapteaza in functie de evolutia dvs. Va
informeaza cand ar fi o idee buna sa reduceti putin din intensitate si cand ar fi indicat sa accelerati putin. Fiecare program
este personalizat in functie de eveniment, tinand cont de caracteristicile personale, de experienta sportiva si de timpul de
pregatire. Programul este gratuit si este disponibil in serviciul web Polar Flow, la www.polar.com/flow.

Sunt disponibile programe pentru probele de 5 km, 10 km, semi-maraton si maraton. Fiecare program consta in trei faze:
constructia bazei aerobice, acumularea si reducerea intensitatii. Aceste faze sunt concepute pentru a va imbunatati
treptat performanta si a va asigura ca sunteti pregatit in ziua cursei. Sesiunile de antrenamente de alergare sunt impartite
in trei faze: alergare usoar3, alergare pe distante medii, alergare pe distante lungi, alergare in ritm alert si intervale. Pentru
rezultate optime, toate sesiunile includ fazele incilzire, antrenament si revenire. in plus, pentru a sustine dezvoltarea,
puteti opta pentru exercitii pentru cresterea fortei, pentru intarirea zonei de mijloc si de mobilitate. Fiecare saptamana de
antrenament este alcatuita din doua pana la cinci sesiuni de alergari, iar durata saptamanala totala a sesiunilor de alergari
oscileaza intre una si sapte ore, in functie de nivelul de pregdtire fizica. Durata minima a unui program este de noua
saptamani, iar cea maxima ajunge la 20 de luni.

Aflati mai multe despre programul de alergare Polar din acest ghid detaliat. Sau cititi mai multe despre cum sa incepeti
utilizarea programului de alergare.

Pentru a urmari un videoclip, da clic pe unul dintre linkurile urmatoare:

Notiuni introductive

Cum se utilizeaza

CREATI UN PROGRAM DE ALERGARE POLAR

Accesati serviciul web Flow la www.polar.com/flow.

Selectati optiunea Programs (Programe) din fila.

Alegeti evenimentul, denumiti-l, setati data acestuia si cand doriti sa Thcepeti programul.
Raspundeti la intrebarile privind nivelul activitatii fizice.*

Hwn =
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Selectati daca doriti sa includeti exercitii complementare in program.

Cititi chestionarul referitor la nivelul de pregatire pentru activitati fizice si raspundeti la intrebari.
Revedeti programul si ajustati setdrile daca este cazul.

Dupa ce terminati, selectati optiunea Start program (Incepere program).

© N o,

*Daca este disponibil un istoric cu patru saptamani de antrenament, vor fi completate automat.
INCEPEREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

Tnainte de aincepe o sesiune, asigura-te ca ai sincronizat obiectivul sesiunii de antrenament pe dispozitivul tau. Sesiunile
sunt sincronizate pe dispozitivul tau ca obiective de antrenament.

Obiectivele sesiunilor de antrenament planificate pentru ziua respectiva apar in partea de sus a listei, in modul pre-
antrenament:

1. Tnvizualizarea orei, apasa pe START pentru a activa modul pre-antrenament.

2. Alege obiectivul, apoi profilul sportiv.

3. Cand dispozitivul M430 a gasit toate semnalele, apasa pe START si urmeaza sfaturile de pe dispozitiv in timpul
sesiunii.

@ Potiincepe un obiectiv de alergare programat pentru ziua respectivd si din My day (Ziua mea) si Diary (Jurnal). Dacd
vrei sd atingi un obiectiv programat pentru altd zi, trebuie doar sd alegi o zi din Diary (Jurnal) si sa incepi sesiunea
programatd pentru ziua respectiva.

URMARITI EVOLUTIA DVS.

Sincronizati rezultatele antrenamentului de pe dispozitiv cu datele din serviciul web Flow folosind un cablu USB sau
aplicatia Flow. Urmariti evolutia dvs. in fila Programs (Programe). Veti vedea o prezentare generala a programului curent
si progresul inregistrat.

RUNNING INDEX (INDEXUL DE ALERGARE)

Functia Running Index (Index de alergare) iti ofera o modalitate simpla de a monitoriza schimbarile de performanta in
alergare. Valoarea unui index de alergare este o estimare a performantei de alergare aerobica maxima, care este
influentata de forma fizica aerobica si economia alergarii. Prin inregistrarea indexului de alergare in timp, poti monitoriza
progresul. Evolutia inseamna ca alergarea la un anumit ritm necesita mai putin efort sau ca viteza este mai mare la un
anumit nivel de efort.

Pentru a primi informatiile cele mai exacte privind performanta, asigura-te cd ai setat valoarea HR .

Indexul de alergare este calculat In timpul fiecarei sesiuni de antrenament cand este masurat ritmul cardiac si functia GPS
este activata / senzorul de pas este utilizat si cand se aplica cerintele urmatoare:

* Profilul sportiv utilizat este un sport de tip alergare (alergare, alergare pe asfalt, alergare pe teren accidentat etc.)
* Viteza trebuie sa fie de 6 km/h / 3,75 mi/h sau mai mare, iar durata de minimum 12 minute

* Daca utilizezi sistemul GPS pentru determinarea vitezei, trebuie sa il setezi pe optiunea High Accuracy (Precizie
ridicata)

* Daca utilizezi un senzor de mers pentru madsurarea vitezei, acesta trebuie calibrat. Pentru a vedea instructiunile
privind calibrarea, vezi acest document de asistenta.
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Calculul incepe cand incepi inregistrarea sesiunii. in timpul unei sesiuni, te poti opri de doud ori, de exemplu, la semafor,
fara a se intrerupe calculul.

@ Potivizualiza indexul de alergare in rezumatul sesiunii de antrenament pe dispozitivul M430. Urmdreste-ti progresul si
vezi estimdrile privind durata curseiin serviciul web Polar Flow.

Compara rezultatul cu valorile din tabelul de mai jos.

ANALIZA PE TERMEN SCURT

Barbati

Varsta/Ani Foarte redus Redus Acceptabil Moderat Bun Foarte bun Elita
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

Femei

Varsta/Ani Foarte redus Redus Acceptabil Moderat Bun Foarte bun Elita
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

Clasificarea se bazeaza pe o analiza a literaturii produse de 62 de studii in care valoarea VO, a fost mdsurata direct pe
subiecti adulti sanatosi din SUA, Canada si 7 tari europene. Referinta: Shvartz E, Reibold RC. Normele formei fizice
aerobice pentru barbati si femei cu varsta cuprinsa intre 6 si 75 de ani: o analiza. Aviat Space Environ Med; 61:3-11,
1990.
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Este posibil sa existe o variatie zilnica a indexului de alergare. Numerosi factori influenteaza indexul de alergare. Valoarea
pe care o primesti intr-o anumita zi este afectata de schimbarile in imprejurarile de alergare, de exemplu suprafata, vant
sau temperatura diferite, pe langa alti factori.

ANALIZA PE TERMEN LUNG

Valorile indexului de alergare singulare formeaza o tendinta care prevede succesul in alergarea anumitor distante. Poti
gasi raportul privind indexul de alergare in serviciul web Polar Flow, sub fila PROGRESS (Progres). Raportul arata cum s-a
imbunatatit performanta ta de alergare pe parcursul unei perioade mai lungi de timp. Daca utilizezi Polar Running
program (Programul de alergare Polar) pentru a te antrena pentru un eveniment de alergare, poti urmari evolutia
indexului de alergare, pentru a vedea cum evolueaza performanta ta de alergare inspre atingerea obiectivului.

Tabelul urmator estimeaza durata pe care un alergator o poate obtine pe anumite distante la capacitate maxima.
Foloseste media indexului de alergare pe termen lung in interpretarea tabelului. Previziunea este foarte buna pentru
valorile indexului de alergare care au fost obtinute Tn circumstantele de viteza si alergare similare cu performanta tinta.

Running Index Test Cooper (m) 5 km (h:mm:ss) 10 km 21,098 km 42,195 km
(Indexul de (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
alergare)
36 1.800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1.900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2.000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2.100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2.200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2.300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2.400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2.500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2.600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2.700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2.800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2.900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3.000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3.100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3.200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3.300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3.350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3.450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3.550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3.650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
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Running Index Test Cooper (m) 5 km (h:mm:ss) 10 km 21,098 km 42,195 km

(Indexul de (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
alergare)
76 3.750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3.850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

CALORIILE INTELIGENTE

Cel mai exact contor de calorii de pe piata calculeaza numarul de calorii arse pe baza datelor individuale:

* greutatea corporalg, inaltime, varsta, sex;
* ritmul cardiac maxim individual (HRj,55);
* Intensitatea antrenamentului sau activitatii

* Consumul maxim de oxigen individual (VO2 y,5x)

Calcularea caloriilor se face pe baza unei combinatii inteligente de accelertie si datele privind ritmul cardiac. Functia de
calculare a caloriilor masoara cu exactitate caloriile arse in timpul antrenamentului.

Poti vedea consumul de energie cumulat (in kilocalorii, kcal) in timpul sesiunilor de antrenament si numarul total de calorii
arse n timpul sesiunii si dupa aceasta. De asemenea, poti urmari totalul zilnic de caloriile arse.

TRAINING BENEFIT (AVANTAJUL ANTRENAMENTULUI)

Functia Training Benefit (Avantajul antrenamentului) iti ofera un feedback tip text cu privire la efectul fiecarei sesiuni de
antrenament, ajutandu-te sa intelegi mai bine eficienta antrenamentului. Poti vedea feedbackul in aplicatia Flow
sau serviciul web Flow. Pentru a primi un feedback, trebuie sa te fi antrenat cel putin 10 minute in total in intervalele
de ritm cardiac.

Informatiile privind avantajul antrenamentului au la baza intervalele de ritm cardiac. Functia inregistreaza durata de timp
petrecuta si caloriile arse in fiecare interval.

Tn tabelul urmator sunt descrise diferite avantaje ale antrenamentului:

Feedback Avantaj
Maximum training+ Ce sesiune! Ti-ai imbunatatit viteza de sprint si sistemul nervos al muschilor, ceea ce te face
(Antrenament maxim+) mai eficient. Aceasta sesiune ti-a marit rezistenta la oboseala.
Maximum training Ce sesiune! Ti-ai imbunatatit viteza de sprint si sistemul nervos al muschilor, ceea ce te face
(Antrenament maxim) mai eficient.

Maximum & Tempo training Ce sesiune! Ti-ai imbunatatit viteza si eficienta. Aceasta sesiune ti-a dezvoltat semnificativ si
(Antrenament maxim si forma fizica aerobica, si capacitatea de a sustine un efort de intensitate mare pe o perioada
tempo) mai lunga.

Tempo & Maximum training Ce sesiune! Ti-ai imbunatatit semnificativ si forma fizica aerobica, si capacitatea de a sustine

(Antrenament tempo si un efort de intensitate mare pe o perioada mai lunga. Aceasta sesiune ti-a dezvoltat si viteza, si
maxim) eficienta.

Tempo training+ Ritm excelent Intr-o sesiune lunga! Ti-ai imbunatatit forma fizica aerobica, viteza si capacitatea
(Antrenament tempo+) de a sustine un efort de intensitate mare pe o perioada mai lunga. Aceasta sesiune ti-a marit

rezistenta la oboseala.
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Feedback Avantaj

Tempo training (Antrenament = Excelent ritm! Ti-ai imbunatatit forma fizica aerobicad, viteza si capacitatea de a sustine un efort
tempo) de intensitate mare pe o perioada mai lunga.

Tempo & Steady state Ritm bun! Ti-ai imbunatatit capacitatea de a sustine un efort de intensitate mare pe o perioada
training (Antrenamenttempo  mai lunga. Aceasta sesiune ti-a dezvoltat si forma fizica aerobicd, si anduranta muschilor.
sin stare constanta)

Steady state & Tempo Ritm bun! Ti-ai imbunatatit forma fizica aerobica si anduranta muschilor. Aceasta sesiune ti-a
training (Antrenament in dezvoltat si capacitatea de a sustine un efort de intensitate mare pe o perioada mai lunga.
stare constanta si tempo)

Steady state training+ Excelent! Aceasta sesiune lunga ti-a Tmbunatatit anduranta muschilor si forma fizica aerobica.
(Antrenament in stare De asemenea, ti-a marit rezistenta la oboseala.

constanta+)

Steady state training Excelent! Ti-ai imbunatatit anduranta muschilor si starea fizica aerobica.

(Antrenament in stare

constanta)

Steady state & Basic training, = Excelent! Aceasta sesiune lunga ti-a imbunatatit anduranta muschilor si forma fizica aerobica.
long (Antrenament in stare De asemenea, ti-a dezvoltat anduranta de baza si capacitatea corpului de a arde grasimiin
constanta si de baza, lung) timpul exercitiului.

Steady state & Basic training  Excelent! Ti-ai imbunatatit anduranta muschilor si starea fizica aerobica. Aceasta sesiune ti-a
(Antrenament in stare dezvoltat anduranta de baza si capacitatea corpului de a arde grasimi in timpul exercitiului.
constanta si de baza)

Basic & Steady state training, Minunat! Aceasta sesiune lunga ti-a Tmbunatatit anduranta de baza si capacitatea corpului de a
long (Antrenament de baza si  arde grasimi in timpul exercitiului. Ti-a dezvoltat si anduranta muschilor, si forma fizica
in stare constanta, lung) aerobica.

Basic & Steady state training  Minunat! Ti-ai imbunatatit anduranta de baza si capacitatea corpului de a arde grasimiin

(Antrenament de baza siin timpul exercitiului. Aceasta sesiune ti-a dezvoltat si anduranta muschilor, si forma fizica
stare constanta) aerobica.
Basic training, long Minunat! Aceasta sesiune lunga, de intensitate scazuta, ti-a iTmbunatatit anduranta de baza si

(Antrenament de baza, lung)  capacitatea corpului de a arde grasimiin timpul exercitiului.

Basic training (Antrenament Felicitari! Aceasta sesiune de intensitate scazuta ti-a imbunatatit anduranta de baza si
de baza) capacitatea corpului de a arde grasimi in timpul exercitiului.

Recovery training O sesiune foarte buna pentru recuperare. Exercitiile usoare ca acesta ii permit corpului sa se
(Antrenament de recuperare) adapteze la antrenament.

INCARCAREA ANTRENAMENTULUI S| RECUPERARE

Incarcatura de antrenament este un feedback textual cu privire la dificultatea unei sesiuni de antrenament.
Tncarcatura este calculats in functie de consumul de resurse de energie vitale (carbohidrati si proteine) in timpul
antrenamentului.

Functia Training Load (Incarcatura de antrenament) face ca incarciturile pentru diferite tipuri de antrenament s& fie
comparabile. De exemplu, poti compara incarcatura unei sesiuni lungi de ciclism la intensitate redusa cu cea a unei sesiuni
de alergare de intensitate mare. Pentru a face posibila 0 comparatie mai exacta intre sesiuni, am realizat o conversie a
incarcaturii de antrenament intr-o estimare a timpului aproximativ de recuperare necesar.
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Vei vedea o descriere a incarcaturii de antrenament dupa fiecare sesiune in rezumatul antrenamentului din aplicatia
Polar. Potivedea timpul de recuperare estimat necesar pentru diferitele niveluri de incarcaturi de antrenament aici:

* Mild (Usor) 0-6 ore

* Reasonable (Rezonabil) 7-12 ore

* Demanding (Solicitant) 13-24 de ore

* Very demanding (Foarte solicitant) 25-48 de ore

* Extreme (Extrem) peste 48 de ore

Acceseaza serviciul web Polar Flow pentru a vedea o analiza detaliata a antrenamentului, inclusiv o valoare numerica mai
precisa privind Tncarcatura antrenamentului pentru fiecare sesiune.

Starea dumneavoastra de recuperare se bazeaza pe incdrcarea antrenamentului cumulata, activitatea zilnica si odihna din
ultimele 8 zile. Cele mai recente sesiuni de antrenament si cea mai recentd activitate conteaza mai mult decat cele mai
vechi si prin urmare vor avea cel mai mare efect asupra starii de recuperare. Activitatea dumneavoastra in afara sesiunilor
de antrenament este urmarita cu un accelerometru 3D care inregistreaza miscarile incheieturii mainii. Acesta analizeaza
frecventa, intensitatea si iregularitatea miscarilor dumneavoastrd, impreuna cu informatiile dumneavoastra fizice,
permitandu-va sa vedeti cat de activ sunteti in afara sesiunilor de antrenament. Prin combinarea activitatii
dumneavoastra zilnice cu incarcatura antrenamentului aveti o imagine exacta a starii de recuperare necesare.
Monitorizarea continua a starii de recuperare va va ajuta sa va recunoasteti limitele personale, sa evitati antrenamentul
excesiv sau insuficient si sa ajustati intensitatea si durata antrenamentului in functie de tintele zilnice si saptamanale.

PROFILURILE SPORTIVE

Profilurile sportive sunt optiunile legate de sport pe care le ai pe dispozitivul M430. Am creat patru profiluri sportive
implicite pentru dispozitivul M430, dar poti adduga noi profiluri sportive in aplicatia sau serviciul web Polar Flow si le poti
sincroniza cu dispozitivul M430, creand astfel o lista cu toate sporturile favorite.

De asemenea, poti defini setari speciale pentru fiecare profil sportiv. De exemplu, poti crea vizualizari de
antrenament personalizate pentru fiecare sport practicat si poti alege ce date doresti sa vezi in timpul antrenamentului:
doar ritmul cardiac sau doar viteza si distanta. Poti alege varianta cea mai potrivita pentru tine si pentru nevoile tale de
antrenament.

Poti avea simultan maximum 20 de profiluri sportive pe dispozitivul M430. Numarul de profiluri sportive din aplicatia
mobila Polar Flow si serviciul web Polar Flow nu este limitat.

Pentru mai multe informatii, consulta sectiunea Profilurile sportive in Flow.

Cu ajutorul profilurilor sportive, poti fi la curent cu ce ai facut si poti vedea progresele din diferite sporturi. Vezi istoricul
antrenamentelor si monitorizeaza-ti progresul in serviciul web Flow.

Observati ca in numeroase profiluri de sporturi de interior, sporturi de grup si sporturi de echipd, setarea HR
visible to other devices (HR vizibil pentru alte dispozitive) este activata implicit. Acest lucru Tnseamna ca

@ dispozitivele compatibile, care utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart, de ex. echipamente de
gimnasticd, va pot detecta ritmul cardiac. Puteti verifica profilurile sporturilor care au transmisia prin
Bluetooth activata in mod implicit Th Polar Sport profiles list (Lista profiluri sporturi Polar). Puteti activa sau
dezactiva transmisia prin Bluetooth din sport profile settings (Setari profil sport).
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INTERVALELE DE RITM CARDIAC

Intervalele de ritm cardiac Polar introduc un nou nivel de eficienta in antrenamentele pe baza ritmului cardiac.
Antrenamentul este impartit In cinci intervale de ritm cardiac pe baza unor procentaje din ritmul cardiac maxim. Cu
ajutorul intervalelor de ritm cardiac, poti selecta si monitoriza cu usurinta intensitatile antrenamentelor.

Intervalul tinta Intensitatea Exemplu: Exemple de Efectul antrenamentului
in % din HR Intervale de durata
max” ritm
cardiac**
MAXIMUM 90-100% 171-190 bpm = sub 5 minute

Avantaje: efort maxim sau aproape maxim pentru
respiratie si muschi.

Senzatie: foarte obositor pentru respiratie si
muschi.

Recomandat pentru: sportivi foarte
experimentati siin forma foarte buna. Numai
intervale scurte, de obicei in pregatirea finala
pentru evenimente scurte.

HARD (DIFICIL) 80-90% 152-172 bpm  2-10 minute Avantaje: capacitate crescuta de rezistenta la viteza
mare.

Senzatie: produce oboseald musculara si
respiratie intensa.

Recomandat pentru: sportivi experimentati
pentru antrenament pe intregul an si durate
diverse. Devine mai important in pre-sezon.

MODERATE 70-80% 133-152bpm 10-40 minute  Avantaje: imbunatateste ritmul general de
(MODERAT) antrenament, usureaza efortul depus la intensitate
moderata si imbunatateste eficienta.

Senzatie: respiratie constanta, controlata si
rapida.

Recomandat pentru: sportivi care se antreneaza
pentru evenimente sau incearca sa obtina
imbunatatirea performantei.

LIGHT (USOR) 60-70% 114-133 bpm  40-80 minute Avantaje: imbunatateste conditia fizica de baza
generala, imbunatateste recuperarea si accelereaza
metabolismul.

Senzatie: confortabil si usor, incarcare musculara
si cardiovasculara scazuta.
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Intervalul tinta Intensitatea Exemplu: Exemple de Efectul antrenamentului

in % din HR Intervale de durata
max” ritm
cardiac**

Recomandat pentru: toate persoanele, pentru
sesiuni de antrenament lungi in timpul perioadelor
de antrenament de baza si pentru exercitii de
recuperare n timpul sezonului competitional.

VERY LIGHT 50-60% 104-114 bpm 20-40 minute  Avantaje: ajuta la incalzire si revenire si contribuie

(FOARTE USOR) la recuperare.

Senzatie: foarte usor, efort redus.

Recomandat pentru: recuperare si revenire pe
toata durata sesiunii de antrenament.

* HRhax = Ritmul cardiac maxim (220-varsta).

** Intervalele de ritm cardiac (in batai pe minut) pentru o persoana de 30 de ani al carei ritm cardiac maxim este de 190
bpm (220-30).

Antrenamentul in intervalul de ritm cardiac 1 este realizat la intensitate foarte scazuta. Principiul de baza al
antrenamentului este ca performanta se imbunatateste cand recuperarea are loc si dupa antrenament, nu doar in timpul
antrenamentului. Accelereaza procesul de recuperare cu antrenament de intensitate foarte mica.

Antrenamentul in intervalul de ritm cardiac 2 este pentru antrenamentul de anduranta, o parte esentiald a oricarui
program de antrenament. Sesiunile de antrenament din acest interval sunt usoare si aerobice. Antrenamentele de lunga
durata n acest interval de intensitate mica rezulta intr-un consum eficient de energie. Progresul va necesita perseverenta.

Puterea aerobica este imbunatatita in intervalul de ritm cardiac 3. Intensitatea antrenamentului este mai ridicata decat in
intervalele 1 si 2, dar este In principal aerobica. Antrenamentele in intervalul 3 pot fi alcatuite, de exemplu, din intervale
urmate de recuperare. Antrenamentul in acest interval este deosebit de eficient pentru imbunatatirea circulatiei sanguine
n inima si muschii scheletici.

Daca obiectivul t3u este de a concura la potential maxim, va trebui si te antrenezi in intervalele de ritm cardiac 4 si 5. in
aceste intervale, antreneaza-te anaerobic in intervale de maximum 10 minute. Cu cat durata este mai scurta, cu atat
intensitatea trebuie sa fie mai mare. O recuperare suficienta intre serii este foarte importanta. Modelul de antrenament
inintervalele 4 si 5 are rolul de a genera performante maxime.

Intervalele de ritm cardiac tinta Polar pot fi personalizate folosind o valoare HRmax madsurata in laborator sau facand un

test in teren pentru a determina valoarea personala. Poti modifica limitele intervalelor de ritm cardiac separat pentru
fiecare profil sportiv pe care-l ai Tn contul Polar din serviciul web Polar Flow.
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Cand te antrenezi intr-un interval de ritm cardiac tintd, incearca sa folosesti intregul interval. Intervalul de mijloc este un
obiectiv bun, dar nu este necesar sa mentii ritmul cardiac in permanenta la acelasi nivel. Ritmul cardiac se regleaza treptat
in functie de intensitatea antrenamentului. De exemplu, cand treci de la intervalul de ritm cardiac tinta 1 la intervalul 3,
sistemul circulator si ritmul cardiac se vor regla in 3-5 minute.

Ritmul cardiac raspunde la intensitatea antrenamentului in functie de factori cum ar fi conditia fizica si nivelul de
recuperare, dar si de factorii de mediu. Este important sa acorzi atentie senzatiilor subiective de oboseala si sa-ti ajustezi
programul de antrenament Tn functie de acestea.

ZONELE DE VITEZA

Cu zonele de viteza/ritm, puteti monitoriza usor viteza sau ritmul in timpul sesiunii si puteti ajusta viteza/ritmul pentru a
obtine efectul de antrenament vizat. Zonele pot fi utilizate pentru a ghida eficienta antrenamentului dvs. In timpul
sesiunilor si pentru a va ajuta sa combinati antrenamentul cu diferite intensitati pentru efecte optime.

SETARILE ZONELOR DE VITEZA

Setarile zonelor de viteza pot fi ajustate in serviciul web Flow. Acestea pot fi activate si dezactivate in profilurile sportive in
care sunt disponibile. Exista cinci zone diferite si limitele zonelor pot fi ajustate manual sau puteti folosi limitele implicite.
Acestea sunt specifice pentru fiecare sport, permitandu-va sa ajustati zonele pentru a corespunde cel mai bine fiecarui
sport. Zonele sunt disponibile in sporturile de alergare (inclusiv sporturile de echipa care implica alergare), sporturile de
ciclism, dar si vaslit si canoe.

Default (Implicit)

Daca alegeti Default (Implicit), nu puteti schimba limitele. Zonele implicite sunt un exemplu de zone de viteza/ritm
pentru o persoana cu un nivel al formei fizice relativ ridicat.

Free (Liber)

Daca alegeti Free (Liber) toate limitele pot fi modificate. De exemplu, daca ati testat pragurile dvs. reale, cum ar fi
pragurile anaerobic si aerobic, sau pragurile lactice superior si inferior, va puteti antrena cu zonele pe baza pragului
individual de viteza sau ritm. Va recomandam sa setati pragul anaerobic de viteza si ritm ca minim pentru zona 5. Daca
folositi si pragul aerobic, setati ca minim pentru zona 3.

TINTA DE ANTRENAMENT CU ZONELE DE VITEZA

Puteti crea tinte de antrenament pe baza zonelor de viteza/ritm. Dupa sincronizarea tintelor in FlowSync, veti primi
indrumare de la dispozitivul de antrenament in timpul antrenamentului.

iN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

Tn timpul antrenamentului, puteti vizualiza in ce zon& v& antrenati in momentul respectiv si timpul petrecut in fiecare
zona.

DUPA ANTRENAMENT

Tn rezumatul de antrenament de pe M430, veti vedea o prezentare generald a timpului petrecut in fiecare zona de viteza.
Dupa sincronizare, informatii vizuale detaliate despre zona de viteza pot fi vizualizate in serviciul web Flow.
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MASURAREA CADENTEI LA NIVELUL INCHEIETURII

Masurarea cadentei la nivelul incheieturii iti ofera optiunea de a vedea cadenta de alergare fara un senzor separat de
mers. Cadenta este mdsurata cu ajutorul unui accelerometru incorporat pe baza miscarilor incheieturii. Cand utilizezi un
senzor de pas, cadenta va fi iIntotdeauna masurata cu acesta.

Masurarea cadentei de la incheietura este disponibila pentru sporturile tip alergare urmatoare: mers, alergare, alergare
usoara, alergare pe asfalt, alergare pe trasee montane, alergare pe banda, alergare pe pista si pe teren accidentat si
ultramaraton.

Pentru a vedea cadenta in timpul unei sesiuni de antrenament, adauga cadenta la vizualizarea de antrenament a
profilului sportiv utilizat pentru alergare. Aceasta setare poate fi efectuata din meniul Sport profiles (Profiluri sportive) in

aplicatia mobila Polar Flow sau serviciul web Flow.

Citeste mai multe despre monitorizarea cadentei de alergare si modul de utilizare a cadentei de alergare in timpul

antrenamentului.

MASURAREA VITEZEI S| DISTANTEI LA NIVELUL INCHEIETURII

Dispozitivul M430 masoara viteza si distanta pe baza miscarilor incheieturii mainii cu ajutorul unui accelerometru
incorporat. Aceasta functie este utila cand alergi in spatii inchise sau in spatii cu semnal GPS limitat. Pentru acuratete
maxima, asigura-te ca ai setat corect inaltimea si incheietura mainii la care doresti sa porti dispozitivul. Masurarea vitezei
si distantei la nivelul incheieturii functioneaza cel mai bine cand alergarea are un ritm natural, care te face sa te simti
confortabil.

Poarta strans pe incheietura dispozitivul M430 pentru a evita orice fel de scuturare. Pentru a obtine date consecvente,
dispozitivul trebuie purtat mereu in aceeasi pozitie pe incheietura. Evita purtarea oricaror alte dispozitive precum ceasuri,
dispozitive de monitorizare a activitatii sau suporturi de telefon pentru brat pe acelasi brat. in plus, nu tine nimic in
aceeasi mang, precum o harta sau un telefon.

Masurarea vitezei si distantei la nivelul incheieturii este disponibila pentru sporturile de tip alergare urmatoare: mers,
alergare, alergare usoar3, alergare pe asfalt, alergare pe trasee montane, alergare pe banda, alergare pe pista si pe teren
accidentat si ultramaraton. Pentru a vedea viteza si distanta Th timpul unei sesiuni de antrenament, adauga viteza si
distanta la vizualizarea de antrenament a profilului sportiv utilizat pentru alergare. Aceasta setare poate fi efectuata din
meniul Sport profiles (Profiluri sportive) in aplicatia mobila Polar Flow sau serviciul web Flow.

NOTIFICARILE INTELIGENTE

Functia Notificari inteligente va permite sa primiti notificari de pe telefon pe dispozitivul Polar. Dispozitivul dvs. Polar va
anunta daca primiti un apel sau un mesaj (de exemplu, un SMS sau un mesaj WhatsApp). De asemenea, va anunta despre
evenimentele din calendar inregistrate in calendarul telefonului. Pentru a utiliza functia Notificari inteligente, trebuie sa
aveti instalata aplicatia mobila Polar Flow pentru iOS sau Android, iar dispozitivul Polar trebuie sa fie asociat cu aplicatia.

Pentru instructiuni detaliate privind Notificarile inteligente, consultati documentul de asistenta Notificdri inteligente
(Android) sau Notificari inteligente (iOS).
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APLICATIA POLAR FLOW

Tn aplicatia mobild Polar Flow, poti vedea o interpretare vizuald instantanee a datelor privind antrenamentul si activitatea.
De asemenea, iti poti planifica antrenamentul din aplicatie.

DATELE PRIVIND ANTRENAMENTUL

Cu aplicatia Polar Flow, poti accesa cu usurintd informatiile privind sesiunile de antrenament realizate si planificate si poti
crea noi obiective de antrenament. Poti alege sa creezi un obiectiv rapid sau un obiectiv pe faze.

Obtine o prezentare generala rapida a antrenamentului si analizeaza imediat fiecare detaliu al performantei. Vezi
rezumatele saptamanale ale antrenamentelor in jurnalul de antrenament. Poti impartasi cele mai importante momente
ale antrenamentelor cu prietenii, folosind functia "Partajarea imaginilor" on the next page (Partajare imagini).

DATE PRIVIND ACTIVITATEA

Vezi detalii privind activitatile tale 24/7. Afla ce-ti lipseste din obiectivul zilnic de activitate si cum sa-| atingi. Vezi numarul
de pasi facuti, distanta parcursa calculata pe baza numarului de pasi si caloriile arse.

DATELE PRIVIND SOMNUL

Urmadreste-ti tiparele de somn pentru a vedea daca sunt afectate de orice fel de schimbari din viata zilnica si gaseste
echilibrul potrivit intre odihnag, activitatea zilnica si antrenament. Cu aplicatia Polar Flow poti vedea durata, cantitatea si
calitatea somnului.
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Poti seta durata de somn dorita, pentru a stabili cat de mult doresti sa dormiin fiecare noapte. De asemenea, ai si
posibilitatea de a-ti evalua somnul. Vei primi un feedback referitor la modul in care ai dormit pe baza datelor privind
somnul, durata de somn dorita si evaluarea somnului.

PROFILURILE SPORTIVE

Poti addauga, modifica, elimina si reorganiza profiluri sportive cu usurinta din aplicatia Flow. Poti avea pana la 20 de
profiluri sportive active in aplicatia Flow sin dispozitivul M430.

PARTAJAREA IMAGINILOR

Cu functia de partajare a imaginilor a aplicatiei Flow, poti partaja imagini cu datele privind antrenamentul de pe acestea pe
cele mai populare canale sociale, precum Facebook si Instagram. Poti partaja o fotografie existenta sau poti face una
noua, personalizand-o cu datele privind antrenamentul tau. Daca ai activat inregistrarea GPS in timpul sesiunii de
antrenament, poti partaja si un instantaneu cu traseul de antrenament.

Pentru a urmari un videoclip, da clic pe linkul urmator:

Aplicatia Polar Flow | Partajarea rezultatelor antrenamentului cu ajutorul unei fotografii

INCEPEREA UTILIZARII APLICATIEI FLOW

Poti configura dispozitivul M430 cu ajutorul unui dispozitiv mobil si al aplicatiei Flow.

Pentru a incepe sa utilizezi aplicatia Flow, descarc-o din App Store sau din magazinul Google Play pe dispozitivul mobil.
Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea aplicatiei Polar Flow, acceseaza
support.polar.com/en/support/Flow_app.

Tnainte de a utiliza un dispozitiv mobil nou (smartphone, tabletd) cu dispozitivul M430, acestea trebuie interconectate.
Pentru mai multe detalii, vezi sectiunea Interconectarea.

Dupa terminarea sesiunii, dispozitivul M430 sincronizeaza automat datele privind antrenamentul cu aplicatia Flow. Daca
telefonul este conectat la internet, datele privind activitatea si antrenamentul sunt, de asemenea, sincronizate automat
cu serviciul web Flow. Aplicatia Flow ofera cea mai usoara metoda de sincronizare a datelor privind antrenamentul de pe
dispozitivul M430 in serviciul web. Pentru informatii despre sincronizare, consulta sectiunea Sincronizarea.

Pentru a obtine mai multe informatii si instructiuni cu privire la functiile aplicatiei Flow, acceseaza pagina de ajutor a
aplicatiei Polar Flow.

SERVICIUL WEB POLAR FLOW

Tn serviciul web Polar Flow, poti planifica si analiza antrenamentul in detaliu si poti afla mai multe despre performanta ta.
Configureaza si personalizeaza dispozitivul M430 in asa fel incat sa corespunda perfect nevoilor tale de antrenament, prin
adaugarea de profiluri sportive si modificarea setarilor acestora. De asemenea, poti impadrtasi cele mai importante
momente ale antrenamentelor cu prietenii in comunitatea Flow. Inscrie-te la cursurile clubului tiu si obtine un program
de antrenament personalizat pentru un eveniment de alergare.
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Serviciul web Polar Flow afiseaza procentajul realizat din obiectivul zilnic de activitate si detaliile privind activitatea. Acesta
te ajuta sa intelegi cum iti afecteaza starea de bine obiceiurile si alegerile tale zilnice.

Poti configura dispozitivul M430 cu ajutorul computerului la flow.polar.com/start. Pe acest site, vei fiindrumat sa
descarci si sa instalezi programul software FlowSync pentru sincronizarea datelor intre dispozitivul M430 si serviciul web
si sa creezi un cont pentru serviciul web. Daca ai realizat configurarea cu ajutorul unui dispozitiv mobil si al aplicatiei Flow,
te poti conecta la serviciul web Flow cu datele create in timpul configurarii.

FEED (FLUX)

n Feed (Flux), poti vedea ce ai mai facut tu si prietenii t3i in ultima vreme. Vezi cele mai recente sesiuni de antrenament i
rezumate ale activitatilor, impartaseste cele mai importante reusite, adauga comentarii si apreciaza activitatile prietenilor.

EXPLORE (EXPLORARE)

Tn Explore (Explorare), poti naviga pe harta si vedea sesiunile de antrenament distribuite de alti utilizatori, cu informatii
privind traseele parcurse. De asemenea, poti parcurge traseele altor persoane, avand astfel posibilitatea de a vedea
punctele corespunzatoare momentelor lor importante.

Pentru a urmari un videoclip, da clic pe linkul urmator:

Serviciul web Polar Flow | Explorare

DIARY (JURNAL)

Tn meniul Diary (Jurnal), poti vedea activitatea zilnica si sesiunile de antrenament planificate (obiectivele de
antrenament), precum si rezultatele antrenamentelor din trecut.

PROGRESS (PROGRES)
Tn Progress (Progres), poti urmari evolutia ta cu ajutorul unor rapoarte.

Rapoartele privind antrenamentele sunt un mod accesibil de a urmari progresul inregistrat pe parcursul antrenamentelor
pe perioade mai lungi. In rapoartele siptdmanale, lunare si anuale, poti alege sportul pentru raport. in cazul unui raport
pentru o perioada personalizata, poti alege atat perioada, cat si sportul. Alege perioada de timp si sportul pentru raport
din listele derulante si apasa pictograma roata pentru a alege ce date doresti sa veziin graficul raportului.

Cu ajutorul rapoartelor de activitate, poti urmadri tendinta pe termen lung a activitatii tale zilnice. Poti consulta rapoarte
zilnice, s3ptamanale sau lunare. Tn acest raport de activitate, poti vedea si care sunt cele mai bune zile in ceea ce priveste
activitatea zilnica, somnul si numarul de pasi si calorii Tn perioada selectata.

Raportul privind indexul de alergare este un instrument ce te ajuta sa monitorizezi evolutia indexului de alergare pe
termen lung si sa-ti estimezi succesul in parcurgerea, de exemplu, prin alergare a unei curse de 10 km sau unei jumatati de
maraton.

COMUNITATEA

in Flow Grou ps (Grupuri Flow), Clubs (Cluburi) si Events (Evenimente), poti cauta alte persoane care se antreneaza
pentru acelasi eveniment sau in acelasi loc ca tine. O altd optiune este sa creezi propriul tau grup pentru persoanele cu
care doresti sd te antrenezi. Poti sa partajezi exercitiile si sfaturile tale de antrenament, sa adaugi comentarii la rezultatele
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altor membri si s& devii membru al comunitatii Polar. Tn Flow Clubs (Cluburi Flow), poti vedea programele cursurilor si te
potiinscrie la cursuri. Tnscrie-te si giseste motivatia de care ai nevoie participand la comunitatile sociale de antrenament!

Pentru a urmari un videoclip, da clic pe linkul urmator:

Evenimente Polar Flow

PROGRAMELE

Programul de alergare Polar este personalizat pentru obiectivul tau pe baza intervalelor de ritm cardiac Polar, tinand cont
de atributele tale personale si de istoricul tau de antrenament. Programul este inteligent si se adapteaza pe parcurs, in
functie de evolutia ta. Programele de alergare Polar sunt disponibile pentru probele de 5 km, 10 km, semi-maraton si
maraton. Acestea includ intre doud si cinci antrenamente pe saptamana, in functie de program. Este extrem de simplul!

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea serviciului web Flow, acceseaza
www. polar.com/en/support/flow.

FAVORITES (FAVORITE)

Tn sectiunea Favorites (Favorite), poti stoca si gestiona obiectivele de antrenament favorite din serviciul web Flow. Poti
utiliza favoritele ca obiective programate pe dispozitivul M430. Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea
Planificarea antrenamentului in serviciul web Flow.

Dispozitivul M430 poate stoca simultan maximum 20 de obiective favorite. Numarul de favorite din serviciul web Flow
nu este limitat. Daca ai peste 20 de obiective favorite Tn serviciul web Flow, primele 20 din lista vor fi transferate pe
dispozitivul M430 in timpul sincronizarii. Poti schimba ordinea favoritelor prin tragere si plasare. Selecteaza obiectivul
favorit pe care doresti sa-| muti si gliseaza-l in pozitia dorita din lista.

ADAUGAREA UNUI OBIECTIV DE ANTRENAMENT iN LISTA DE FAVORITE:

1. Creeaza un obiectiv de antrenament.

2. Daclic pe pictograma favorite 'i:f din coltul din dreapta jos al paginii.
3. Obiectivul este addugat in lista de favorite.

1. Deschide un obiectiv existent din Diary (Jurnal).

2. Daclic pe pictograma favorite 'itf din coltul din dreapta jos al paginii.
3. Obiectivul este adaugat in lista de favorite.

MODIFICAREA UNUI OBIECTIV FAVORIT

1. Da clic pe pictograma favorite 'i:f din coltul din dreapta sus de langa numele tau. Apar toate obiectivele de
antrenament favorite.

2. Selecteaza obiectivul favorit pe care doresti sa-l modifici, apoi da clic pe Edit (Modificare).

3. Poti modifica sportul sau numele obiectivului si poti adauga note. Poti modifica detaliile referitoare la
antrenament ale unui obiectiv din meniul Quick (Rapid) sau Phased (Pe faze). (Pentru mai multe informatii, vezi
capitolul referitor la planificarea antrenamentului.) Dupa ce ai realizat toate modificarile necesare, da clic pe
Update changes (Actualizeaza modificarile).
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ELIMINAREA UNUI OBIECTIV FAVORIT

1. Daclic pe pictograma favorite ‘tf din coltul din dreapta sus de langa numele tau. Apar toate obiectivele de

antrenament favorite.
2. Pentru a sterge obiectivul de antrenament din lista de favorite, da clic pe pictograma de stergere din coltul din

dreapta sus al acestuia.

PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI

Poti sa planifici antrenamentul si sa creezi obiective de antrenament personale Tn serviciul web Polar Flow sau in aplicatia
Polar Flow. Retine ca obiectivele de antrenament trebuie sincronizate pe dispozitivul M430 cu ajutorul programului
software FlowSync sau al aplicatiei Flow inainte de a le putea utiliza. Dispozitivul M430 te va Tndruma spre atingerea
obiectivului in timpul antrenamentului.

* Quick Target (Obiectiv rapid): selecteaza ca obiectiv o durata sau numarul de calorii pe care doresti sa le arziin
timpul antrenamentului. De exemplu, poti alege sa arzi 500 kcal, sa alergi 10 km sau sa inoti timp de 30 de minute.
* Phased Target (Obiectiv pe faze): poti sa imparti sesiunea de antrenament in faze si sa setezi durate si intensitati
diferite pentru fiecare dintre ele. Aceasta functie este utila, de exemplu, pentru crearea unei sesiuni de antrenament
cu intervale si adaugarea unor faze de incalzire si de revenire adecvate.

* Favorites (Favorite): Poti utiliza favoritele ca obiective programate pe dispozitivul M430 sau ca modele pentru
obiectivele de antrenament.

CREAREA UNUI OBIECTIV DE ANTRENAMENT iN SERVICIUL WEB POLAR FLOW

1. Acceseaza Diary (Jurnal) si da clic pe Add > Training target (Adaugare > Obiectiv de antrenament).
2. Tnvizualizarea Add training target (Adaugare obiectiv de antrenament), selecteazd Quick (Rapid) sau Phased

(Pe faze).

QUICK TARGET (OBIECTIV RAPID)

1. Selecteaza Quick (Rapid).
2. Alege Sport, introdu Target name (Numele obiectivului) (maximum 45 de caractere), Date (Data), Time (Ora) si

orice Notes (Note) (optional) doresti sa adaugi.

3. Introdu Duration (Durata), Distance (Distanta) sau Calories (Calorii). Poti introduce doar una dintre aceste
valori.

4. Da clic pe pictograma favorite ‘l:f daca doresti sa adaugi obiectivul la Favorites (Favorite).

5. Daclic pe Save (Salvare) pentru a adauga obiectivul la Diary (Jurnal).

PHASED TARGET (OBIECTIV PE FAZE)

1. Selecteaza Phased (Pe faze).
2. Alege Sport, introdu Target name (Numele obiectivului) (maximum 45 de caractere), Date (Data), Time (Ora) si
orice Notes (Note) (optional) doresti sa adaugi.

3. Alege una dintre optiunile urmatoare: Create new (Creare nou) sau Use template (Utilizare sablon).
* Crearea unui obiectiv nou: adauga faze la obiectiv. Da clic pe Duration (Durata), pentru a addauga o faza
bazata pe duratd, sau da clic pe Distance (Distanta), pentru a adauga o faza bazata pe distanta. Alege Name
(Nume) si Duration/Distance (Durata/Distanta) pentru fiecare faza, optiunea Manual (Manual) sau
Automatic (Automat) pentru inceperea fazei urmatoare si Select intensity (Selectare intensitate). Apoi, da
clic pe Done (Gata). Poti reveni pentru a modifica fazele adaugate printr-un clic pe pictograma creion.
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* Utilizarea sablonului: poti modifica fazele sablonului printr-un clic pe pictograma creion din dreapta. Poti
adauga mai multe faze la sablon in modul indicat mai sus pentru crearea unui nou obiectiv pe faze.

4. Da clic pe pictograma favorite 'i:f daca doresti sa adaugi obiectivul la Favorites (Favorite).
5. Daclic pe Save (Salvare) pentru a addauga obiectivul la Diary (Jurnal).

FAVORITELE
Daca ai creat un obiectiv si l-ai adaugat la favorite, il poti utiliza ca obiectiv planificat.

1. Tn Diary (Jurnal), d& clic pe +Add (Addugare) in ziua in care doresti sa utilizezi un obiectiv favorit ca obiectiv
planificat.

2. Daclic pe Favorite target (Obiectiv favorit) pentru a deschide o lista cu obiectivele favorite.

Da clic pe obiectivul favorit pe care doresti sa-l utilizezi.

4. Obiectivul favorit este adaugat la jurnal ca obiectiv planificat pentru ziua respectiva. Ora implicita la care este
planificat obiectivul de antrenament este 18:00. Daca doresti sa modifici detaliile obiectivului de antrenament, da
clic pe obiectiv in Diary (Jurnal) si modifica-l cum doresti. Apoi, da clic pe Save (Salvare), pentru a salva modificarile.

w

Daca doresti sa utilizezi un obiectiv favorit existent ca sablon pentru un obiectiv de antrenament, procedeaza in felul
urmadtor:

1. Acceseaza Diary (Jurnal) si da clic pe Add > Training target (Adaugare > Obiectiv de antrenament).

2. Tnvizualizarea Add training target (Ad3ugare obiectiv de antrenament), d3 clic pe Favorite targets (Obiective
favorite). Sunt afisate obiectivele favorite.

3. Daclic pe Use (Utilizeaza), pentru a selecta un obiectiv favorit ca sablon pentru obiectivul tau.

4. Introdu Date (Data) si Time (Ora).

5. Modifica obiectivul favorit dupa cum doresti. Modificarea obiectivului Th aceasta vizualizare nu va modifica
obiectivul favorit original.

6. Daclic pe Add to Diary (Adaugare la jurnal) pentru a adauga obiectivul in Diary (Jurnal).

SINCRONIZAREA OBIECTIVELOR CU DISPOZITIVUL M430
Nu uita sa sincronizezi obiectivele de antrenament din serviciul web Flow pe dispozitivul M430 prin
programul software FlowSync sau aplicatia Flow. Daca nu le sincronizezi, vor fi vizibile doar n jurnalul sau in lista de

favorite din serviciul web Flow.

Pentru informatii privind inceperea unei sesiuni pentru atingerea obiectivului de antrenament, consulta sectiunea
Tnceperea unei sesiuni de antrenament

PROFILURILE SPORTIVE IN POLAR FLOW

Sunt patru profiluri sportive implicite pe dispozitivul M430. Tn aplicatia sau serviciul web Polar Flow, poti adduga profiluri
sportive noi la lista de sporturi si poti modifica setdrile acestora. Dispozitivul M430 poate contine maximum 20 de
profiluri sportive. Daca ai peste 20 de profiluri sportive in serviciul web Flow, primele 20 din lista sunt transferate pe
M430 in momentul sincronizarii.

Poti schimba ordinea profilurilor sportive prin glisare si fixare. Alege sportul pe care doresti sa-l muti si trage-lin locul in
care doresti sa-l plaseziin lista.

Pentru a urmari un videoclip, da clic pe unul dintre linkurile urmatoare:
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Aplicatia Polar Flow | Modificarea profilului sportiv

Serviciul web Polar Flow | Profilurile sportive

ADAUGAREA UNUI PROFIL SPORTIV
Tn aplicatia mobila Polar Flow:

1. Acceseaza Sport profiles (Profiluri sportive).

2. Atinge pictograma plus din coltul din dreapta sus.
3. Alege un sport din lista. Atinge Done (Gata) in aplicatia Android. Sportul este addugat la lista de profiluri sportive.
PeLAR. Edit < Back
Joanna Hamilton -

prarmnaiipolis Test

( Sport profiles ]/
|
0 Devices \

|
@ General settings \\
0 Support I'

Palme Tty Weruon 14

n serviciul web Polar Flow:

Da clic pe numele tau/fotografia de profil din coltul din dreapta sus.
Alege Sport Profiles (Profiluri sportive).

Eal

Da clic pe Add sport profile (Adaugare profil sportiv) si alege sportul din lista
Sportul este adaugat la lista de sporturi.

@ Nu poti crea sporturi complet noi. Lista de sporturi este controlatd de Polar deoarece fiecare sport contine setdri

implicite sivalori care afecteazd, de exemplu, calcularea caloriilor, incdrcdtura de antrenament si functia de recuperare

MODIFICAREA UNUI PROFIL SPORTIV

Tn aplicatia mobila Polar Flow:
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1. Acceseaza Sport profiles (Profiluri sportive).
2. Alege un sport si atinge Change settings (Modificare setari).
3. (Cand esti gata, atinge Done (Gata). Nu uita sa sincronizezi setarile pe dispozitivul M430.

Cancel Done

Running
with Polar M43

Automatic lap {__;

2 a lapafier

o |

LU
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ng

Change settings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

Tn serviciul web Flow:
1. Da clic pe numele tau/fotografia de profil din coltul din dreapta sus.
2. Alege Sport Profiles (Profiluri sportive).
3. Daclic pe Edit (Modificare) sub sportul pe care doresti sa-l modifici.

Tn fiecare profil sportiv, poti modifica informatiile urmatoare:

Informatiile de baza

* Tura automata (functia poate fi setata in functie de durata sau distanta ori poate fi dezactivata).

Ritmul cardiac

* Vizualizare ritm cardiac (batai pe minut sau % din valoarea maxima).

* Ritmul cardiac vizibil pentru alte dispozitive (Acest lucru inseamna ca alte dispozitive compatibile care utilizeaza
tehnologia wireless Bluetooth Smart, cum ar fi echipamentele din sala de antrenament, pot detecta ritmul tau cardiac.
Poti utiliza dispozitivul M430 siin timpul cursurilor Polar Club, pentru a transmite ritmul tau cardiac sistemului Polar

Club.)

® Zonelock (Blocarea unei zone)

* Cu ajutorul intervalelor de ritm cardiac, poti selecta si monitoriza cu usurinta intensitatile antrenamentelor. Daca
selectezi optiunea Default (Implicit), nu poti modifica limitele de ritm cardiac. Daca selectezi optiunea Free (Liber), poti
modifica toate limitele. Limitele implicite de ritm cardiac sunt calculate pe baza ritmului cardiac maxim.)

Setarile privind viteza/ritmul
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* Afisarea vitezei/ritmului (selecteaza viteza in km/h sau mph ori ritmul in min/km sau min/mi)

* Functia de blocare a unei zone este disponibila (Alege blocarea unei zone pentru activarea sau dezactivarea zonelor
de viteza/ritm)

* Setarile zonelor de viteza/ritm (Cu ajutorul zonelor de viteza/ritm poti selecta cu usurinta viteza si ritmul, Tn functie
de selectie. Zonele implicite sunt un exemplu de zone de viteza/ritm pentru o persoana cu forma fizica relativ buna.
Daca alegi optiunea Default (Implicit), nu poti schimba limitele. Daca alegi optiunea Free (Liber), poti modifica toate
limitele.)

Vizualizarile de antrenament

Selecteaza ce informatii sunt afisate in vizualizarile de antrenament in timpul sesiunilor. Poti avea opt vizualizari de
antrenament pentru fiecare profil sportiv. Fiecare vizualizare de antrenament poate avea maximum patru cdmpuri de
date diferite.

Da clic pe pictograma creion intr-o vizualizare existenta pentru a o modifica sau da clic pe Add new view (Addugare
vizualizare noua).

Gesturi si feedback

* Automatic pause (Intrerupere automata): Pentru a utiliza functia Automatic pause (Intrerupere automata) in
timpul antrenamentului, trebuie sa setezi functia GPS pe High Accuracy (Precizie mare) sau un senzor de pas Polarin
uz. Sesjunile sunt intrerupte automat cand te opresti si continua automat cand pornesti.

* Feedback prin vibratii (poti alege sa activezi sau sa dezactivezi vibratiile)

GPS si altitudine

* Alege rata de nregistrare GPS.

Cand ai terminat cu setarile profilului sportiv, da clic pe Save (Salvare). Nu uita sa sincronizezi setarile pe dispozitivul
M430.

Observati ca in numeroase profiluri de sporturi de interior, sporturi de grup si sporturi de echipa, setarea HR
visible to other devices (HR vizibil pentru alte dispozitive) este activata implicit. Acest lucru inseamna ca

@ dispozitivele compatibile, care utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart, de ex. echipamente de
gimnastica, va pot detecta ritmul cardiac. Puteti verifica profilurile sporturilor care au transmisia prin
Bluetooth activata in mod implicit in Polar Sport profiles list (Lista profiluri sporturi Polar). Puteti activa sau
dezactiva transmisia prin Bluetooth din sport profile settings (Setari profil sport).

SINCRONIZAREA

Poti transfera date de pe dispozitivul M430 catre aplicatia Polar Flow fara fir, prin conexiunea Bluetooth Smart. Sau ai
posibilitatea de a sincroniza dispozitivul M430 cu serviciul web Polar Flow prin utilizarea unui port USB si a programului
software FlowSync. Pentru a putea sincroniza datele intre dispozitivul M430 si aplicatia Flow, trebuie sa ai un cont Polar.
Daca doresti sa sincronizezi datele de pe dispozitivul M430 direct catre serviciul web, pe langa un cont Polar, mai ai nevoie
si de programul software FlowSync. Daca ai configurat dispozitivul M430, inseamnad ca ai creat deja un cont Polar. Daca ai
configurat dispozitivul M430 cu ajutorul unui computer, atunciinseamna cd ai programul software FlowSync pe
computer.
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Nu uita sa sincronizezi si sa mentii datele actualizate intre dispozitivul M430, serviciul web si aplicatia mobild, oriunde te-ai
afla.

SINCRONIZAREA CU APLICATIA MOBILA FLOW

Tnainte de a sincroniza, asigura-te ca:

* Aiun cont Polar si aplicatia Flow.
* Ai activat functia Bluetooth pe dispozitivul mobil, iar modul avion nu este pornit.

* Aiinterconectat dispozitivul M430 cu dispozitivul mobil. Pentru informatii suplimentare, consulta sectiunea
Interconectarea.

Sincronizarea datelor:

1. Conecteaza-te la aplicatia Flow si apasa lung butonul INAPOI de pe dispozitivul M430.

2. Apare mesajul Connecting to device (Conectare la dispozitiv), urmat de mesajul Connecting to app (Conectare
la aplicatie).

3. Este afisat mesajul Syncing completed (Sincronizare incheiatd) cand ai terminat.

@ Dispozitivul M430 se sincronizeazd automat cu aplicatia Flow dupd finalizarea unei sesiuni de antrenament daca
telefonul este in raza de acoperire Bluetooth. Cand dispozitivul M430 se sincronizeazd cu aplicatia Flow, datele privind
activitatea si antrenamentul sunt sincronizate automat printr-o conexiune internet la serviciul web Flow.

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea aplicatiei Polar Flow, acceseaza
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SINCRONIZAREA CU SERVICIUL WEB FLOW PRIN FLOWSYNC

Pentru a sincroniza datele cu serviciul web Flow, ai nevoie de programul software FlowSync. Acceseaza
flow.polar.com/start si descarca si instaleaza acest software inainte de a‘incerca sincronizarea.

1. Conecteaza dispozitivul M430 la computer. Asigura-te ca programul software FlowSync ruleaza.
2. Fereastra FlowSync se deschide pe computer siincepe sincronizarea.
3. Cand procesul este finalizat, apare mesajul Completed (incheiat).

De fiecare data cand conectezi dispozitivul M430 la computer, programul software Polar FlowSync va transfera datele in
serviciul web Polar Flow si va sincroniza orice setari pe care le-ai schimbat. Daca sincronizarea nu incepe automat,
porneste FlowSync de la pictograma de pe desktop (Windows) sau din dosarul cu aplicatii (Mac OS X). De fiecare data
cand este disponibila o actualizare firmware, FlowSync te va anunta si iti va cere sa o instalezi.

@ Dacd modifici setdrile in serviciul web Flow in timp ce dispozitivul M430 este conectat la computer, apasd butonul de
sincronizare in FlowSync pentru a transfera setdrile pe M430.

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea serviciului web Flow, acceseaza
support.polar.com/en/support/flow

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea software-ului FlowSync, acceseaza
support.polar.com/en/support/FlowSync
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BATERIA

La sfarsitul duratei de viata a produsului, Polar te incurajeaza sa minimizezi posibilele efecte ale deseurilor asupra
mediului si sanatatii umane, respectand reglementarile locale referitoare la eliminarea deseurilor si, acolo unde este
posibil, apeland la colectarea separata a dispozitivelor electronice. Nu elimina acest produs ca deseu menajer nesortat.

INCARCAREA BATERIEI DISPOZITIVULUI M430

Dispozitivul M430 are o baterie incorporata reincarcabila. Bateriile reincarcabile au un numar limitat de cicluri de
incarcare. Potiincarca si descarca bateria de peste 300 de oriThainte de scaderea semnificativa a capacitatii acesteia.
Numarul ciclurilor de incarcare variaza si in functie de conditiile de utilizare.

@ Nu incdrca bateria la temperaturide sub 0°C sau de peste +40°C si nici in cazul in care portul USB este umed.
Foloseste cablul USB inclus in produs, setat pentru incarcarea acestuia prin portul USB de pe computerul tau.
Potiincarca bateria si prin conectare la o priza de perete. Cand incarci bateria prin intermediul unei prize de perete,
utilizeaza un adaptor USB (neinclus in setul de produse). Daca utilizati un adaptor USB, asigurati-va ca pe acesta gasiti

marcajul ,output 5 Vdc” (putere de 5 Vcc) si ca genereaza o intensitate de cel putin 500 mA. Utilizati doar un adaptor USB
care respectd regulile privind siguranta (purtand marcajul ,LPS", ,Limited Power Supply”, ,UL listed” sau ,,CE").

C UsS
LISTED
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@ Nu Tncarcati produsele Polar cu unincarcator de 9 volti. Utilizarea unui incarcator de 9 volti poate deteriora
produsele Polar.

@ Inainte de incdrcare, asigurd-te cd nu existd umezeald, fire de pdr, praf sau murddrie pe portul USB sau cablul de
incarcare al dispozitivului M430. Sterge usor orice murddrie si sufld praful. Dacd este necesar, poti utiliza o scobitoare.
Pentru a evita zgarierea, nu utiliza obiecte ascutite pentru curdtare.

Pentru a incarca bateria cu ajutorul computerului, trebuie doar s3 conectezi dispozitivul M430 la acesta. In acelasi timp,
poti sa-I sincronizezi cu FlowSync.

1. Cupleaza conectorul USB la portul USB al dispozitivului M430 si conecteaza celalalt capat al cablului la computerul
tau.

2. Pe afisaj apare mesajul Charging (Se incarca).

3. (Cand pictograma baterie se umple, inseamna ca dispozitivul M430 este incarcat complet.

@ Nu ldsa bateria complet descdrcata un timp indelungat sinu o mentine incdrcatd complet tot timpul, deoarece aceste
conditii pot afecta durata de viatd a bateriei.

TIMPUL DE FUNCTIONARE A BATERIEI

Timpul de functionare a bateriei este urmatorul:

* pana la 8 orein modul de antrenament continuu, cu sistemul GPS si cel optic de mdsurare a ritmului cardiac
activate;

* pana la 30 ore in modul de antrenament continuu, cu sistemul GPS si cel optic de masurare a ritmului cardiac in
modul de economisire a energiei;

* panala 50 oren modul de antrenament continuu, cu sistemul GPS si senzorul de ritm cardiac Bluetooth Smart in
modul de economisire a energiei;

* cand se utilizeaza numaiin modul de afisare a ceasului, cu monitorizarea activitatii zilnice, timpul de functionare este
de aproximativ 20 de zile.

Timpul de functionare depinde de mai multi factori, cum ar fi temperatura mediului in care utilizezi dispozitivul M430,
functiile si senzorii utilizati, precum si vechimea bateriei. Notificarile inteligente si sincronizarea frecventa cu aplicatia Flow
vor reduce, de asemenea, durata de viata a bateriei. Timpul de functionare este redus semnificativ de temperaturi de sub
zero grade. Daca utilizezi dispozitivul M430 sub o haina, mentinandu-| astfel la caldurg, timpul de functionare va creste.

NOTIFICARI PRIVIND DESCARCAREA BATERIEI

Battery Low. Charge (Baterie descarcatd. Incarca): nivelul de incarcare a bateriei este scizut. Dispozitivul M430 ar
trebuiincarcat.

Charge before training (Incarca inainte de antrenament): nivelul de incdrcare este prea scazut pentru a inregistra o

v v A

sesiune de antrenament. Nu poate fi iInceputd o nouad sesiune de antrenament fara incarcarea dispozitivului M430.

Notificari privind descdrcarea bateriei in timpul antrenamentului:

* Dispozitivul M430 te informeaza daca nivelul de incdrcare a bateriei este suficient pentru o ora din sesiunea de
antrenament.
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* Daca mesajul Battery low (Baterie descdrcatd) apare in timpul antrenamentului, masurarea ritmului cardiac si
sistemul GPS sunt dezactivate.

* Cand nivelul bateriei este foarte scizut, apare mesajul Recording ended (Inregistrare oprita). Dispozitivul M430
opreste inregistrarea antrenamentului si salveaza datele privind antrenamentul.

Daca pe ecran nu apare nimic, lnseamna ca bateria s-a descarcat complet, iar dispozitivul M430 a intrat in modul de
repaus. Incarca dispozitivul M430. Dac3 bateria s-a descarcat complet, aparitia animatiei de incircare pe ecran poate dura
mai mult.

INTRETINEREA DISPOZITIVULUI M430

Ca orice alt dispozitiv electronic, Polar M430 trebuie pastrat curat si manipulat cu grija. Instructiunile de mai jos te vor
ajuta sa indeplinesti obligatiile de garantie, sa mentii dispozitivul in forma maxima si sa eviti orice probleme de incarcare
sau sincronizare.

CURATAREA DISPOZITIVULUI M430

Dupa fiecare sesiune de antrenament, spala dispozitivul M430 sub jet de apa cu un sapun delicat. Usuca-l prin stergere cu
un prosop moale.

Pentru a asigura incarcarea si sincronizarea fara probleme, pastreaza in stare curata portul USB si cablul
de incarcare al dispozitivului M430.

Tnainte de incarcare, asigura-te cd nu existd umezeal3, fire de par, praf sau murdarie pe portul USB sau cablul de incarcare
al dispozitivului M430. Sterge usor orice murdarie si sufla praful. Daca este necesar, poti utiliza o scobitoare. Pentru a
evita zgarierea, nu utiliza obiecte ascutite pentru curatare.

Pastreaza Tn stare curata portul USB pentru a proteja eficient dispozitivul M430 de oxidare si alte posibile deteriorari
cauzate de murdarie si solutiile saline (de exemplu, transpiratie sau apa de mare). Cel mai bun mod de a pastra portul
USB curat este sa il clatesti cu apa calduta de la robinet dupa fiecare sesiune de antrenament. Portul USB este rezistent la
apa sil poti clati sub jet de apa fara sa afectezi componentele electrice. Nu Thcarca dispozitivul M430 cand portul
USB este ud sau acoperit cu transpiratie.

INTRETINE CU ATENTIE SENZORUL OPTIC DE RITM CARDIAC

Evita zgarierea zonei senzorului optic de pe capacul din spate. Zgarieturile si murdaria vor reduce performanta masurarii
ritmului cardiac de la incheietura.

DEPOZITAREA

Pastreaza dispozitivul de antrenament intr-un loc racoros si uscat. Nu-l depozita intr-un mediu umed, intr-un material
care nu permite ventilatia (o0 punga de plastic sau o geanta de sport) si nici cu un material conductiv (un prosop ud). Nu
expune dispozitivul de antrenament la lumina directa a soarelui pe perioade lungi de timp, de exemplu nu-l Idsa intr-o
masina sau montat pe cadrul unei biciclete. Se recomanda sa pastrezi dispozitivul de antrenament partial sau complet
incarcat. Bateria se descarca treptat cand dispozitivul este depozitat. Daca urmeaza sa depozitezi dispozitivul de
antrenament timp de mai multe luni, se recomanda sa-| reincarci dupa cateva luni. Acest lucru va prelungi durata de viata
a bateriei.
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Nu lasa dispozitivul la temperaturi extrem de scazute (sub -10 °C/14 °F) si extrem de ridicate (peste 50
°C/120 °F) sau direct la lumina soarelui.

SERVICE

Pe timpul perioadei de garantie de doi ani, Iti recomandam ca activitatile de service sa fie realizate numai de catre un
centru service autorizat Polar. Garantia nu acopera daunele sau pagubele cauzate de un service neautorizat de Polar
Electro. Pentru informatii suplimentare, consulta Garantia limitata internationala Polar.

Pentru datele de contact si adresele tuturor centrelor de service Polar, acceseaza www.polar.com/support si site-urile
fiecarei tari.

MASURI DE SIGURANTA

Dispozitivul Polar M430 este conceput pentru a oferi informatii privind activitatea si a masura ritmul cardiac, viteza,
distanta si cadenta de alergare. Nu este prevazuta sau sugerata nicio alta utilizare.

Dispozitivul de antrenament nu trebuie utilizat pentru obtinerea unor masuratori care necesita precizie profesionala sau
industriala.

INTERFERENTE N TIMPUL ANTRENAMENTULUI
Interferenta electromagnetica si echipament de antrenament

Tn apropierea dispozitivelor electrice este posibil sa aib& loc perturbatii. De asemenea, statiile de bazd WLAN ar putea s3
cauzeze interferente atunci cand va antrenati cu dispozitivul de antrenament. Pentru a evita indicatiile eronate sau
comportamentele gresite, deplasati-va la distanta de posibilele surse de perturbare.

Echipamentul de antrenament cu componente electrice sau electronice, cum ar fi afisajele cu LED-uri, motoarele si franele
electrice pot cauza semnale de interferenta deviante. Pentru a rezolva aceste probleme, incercati urmatoarele:

1. Tndepértati cureaua senzorului pentru ritm cardiac de pe piept si folositi echipamentul de antrenament asa cum
facetiin mod normal.

2. Deplasati dispozitivul de antrenament Tn jur pana cand gasiti o zona in care acesta nu afiseaza valori deviate sau nu
clipeste simbolul inimii. Interferenta este adesea mai puternica direct in fata panoului de afisaj al echipamentului,
in timp cein partea stangd sau dreapta a afisajului perturbarile sunt relativ absente.

3. Puneti cureaua senzorului pentru ritm cardiac la loc pe piept si mentineti dispozitivul de antrenament in aceasta
zona fard interferente cat mai mult timp posibil.

Daca dispozitivul de antrenament inca nu functioneaza cu echipamentul de antrenament, este posibil sa fie un mediu
electric prea zgomotos pentru masurarea ritmului cardiac wireless.

DIMINUAREA RISCULUI iN TIMPUL ANTRENAMENTULUI
Antrenamentul poate include anumite riscuri. Tnainte de a incepe un program normal de antrenament, este recomandat
sa raspundeti la urmatoarele intrebari referitoare la starea dumneavoastra de sanatate. Daca raspundeti afirmativ la

oricare din aceste intrebari, va recomandam sa consultati un medic inainte de a incepe orice program de antrenament.

« Atifost inactiv fizic in ultimii 5 ani?
« Aveti tensiune arteriala ridicata sau nivel ridicat al colesterolului in sange?
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« Luati medicamente pentru tensiunea arteriala sau pentru inima?

« Aveti antecedente de probleme respiratorii?

« Aveti simptomele vreunei boli?

« Varecuperati dupa o boala grava sau dupa un tratament medical?

« Folositi un stimulator cardiac sau alt dispozitiv electronic implantat?
o Fumati?

« Suntetiinsarcinata?

Retineti ca pe langa intensitatea antrenamentului, medicamentele pentru afectiuni cardiace, tensiunea arteriale,
afectiunile psihologice, astm, probleme de respiratie etc., si unele bauturi energizante, alcoolul si nicotina pot afecta
ritmul cardiac.

Este important sa fiti sensibil la raspunsurile corpului dumneavoastra in timpul antrenamentului. Daca simtiti dureri
neprevazute sau oboseala excesiva in timpul antrenamentului, se recomanda sa intrerupeti
antrenamentul sau sa continuati la o intensitate mai mica.

Nota&! Dac3 utilizati un stimulator cardiac sau un alt dispozitiv electronic implantat, puteti folosi produsele Polar. Tn
teorie, interferenta cu stimulatorul cardiac cauzata de produsele Polar nu ar trebui s& fie posibila. Tn practicd, nu exist3
rapoarte care sa sugereze ca vreo persoana a suferit vreodata interferente. Nu putem totusi emite o garantie oficiala
privind adecvarea produselor noastre pentru toate stimulatoarele cardiace sau alte dispozitive implantate, din cauza
varietatii de dispozitive disponibile. Daca aveti indoieli sau daca aveti senzatii neobisnuite Tn timpul folosirii produselor
Polar, consultati-va medicul sau contactati producatorul dispozitivului electronic implantat pentru a decide in conditii de
siguranta in cazul dumneavoastra.

Daca aveti alergie la orice substanta care intra in contact cu pielea dumneavoastra sau daca suspectati o reactie alergica
ca urmare a utilizdrii produsului, verificati materialele listate in Specificatii tehnice. Tn cazul unor reactii cutanate, nu mai
utiliza produsul si adreseaza-te mediculuil De asemenea, informeaza serviciul clienti Polar despre reactia ta cutanata.
Pentru a evita orice reactie a pielii fata de senzorul pentru ritm cardiac, purtati-l peste camasa, dar umeziti bine camasa
sub zona electrozilor pentru a asigura o functionare perfecta.

@ Impactul combinat al umezelii si abraziunii intense poate duce la decolorarea suprafetei senzorului de ritm cardiac,
fiind posibil sd pdteze hainele de culoare deschisd. Poate apdrea si decolorarea hainelor de culoare inchisd, fiind posibild
pdtarea dispozitivelor de antrenament de culoare mai deschisd. Pentru ca un dispozitiv de antrenament de culoare
deschisd sa-si pdstreze strdlucirea ani de zile, asigurd-te cd hainele purtate in timpul antrenamentului nu se decoloreazd.
Daca folosesti parfum sau aplici pe piele produse impotriva insectelor, trebuie sd te asiguri cd acestea nu intrd in contact cu
dispozitivul de antrenament sau cu senzorul de ritm cardiac. Dacd te antrenezi in frig (intre -20 °C si-10 °C/ -4 °Fsi 14 °F), Tti
recomanddm sd porti dispozitivul de antrenament sub maneca haineij, direct pe piele.

Siguranta dumneavoastra este importanta pentru noi. Forma senzorului de mers Polar Bluetooth® Smart este
conceputa s& minimalizeze posibilitatea de a se agata in ceva. Tn orice caz, fiti atenti atunci cand alergati prin desis cu
senzorul de mers, de exemplu.

SPECIFICATII TEHNICE
M430

Tipul bateriei: Baterie reincdrcabila li-pol de 240 mAh

Timpul de functionare: Tn utilizare continua:

Pana la 8 ore in modul de antrenament
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Temperatura de functionare:

Materiale pentru dispozitivul de
antrenament:

Precizia ceasului:

Precizia GPS:

Rezolutia altitudinii:

Rezolutie ascendentd/descendenta:
Altitudine maxima:

Frecventa de esantionare:

Masurarea ritmului cardiac:

Intervalul de afisare a vitezei curente:

Rezistenta la apa:

Capacitatea memoriei:

Rezolutia afisajului:

continuu, cu sistemul GPS si cel optic de
masurare a ritmului cardiac activate

Pana la 30 ore Tn modul de
antrenament continuu, cu modul de
economisire a energiei al sistemului
GPS si sistemul optic de masurare a
ritmului cardiac activate

-10 °C pana la +50 °C / 14 °F pana la 122
°c

Silicon, poliuretan termoplastic, otel
inoxidabil, acrilonitril-butadien-stiren,
fibra de sticla, policarbonat,
polimetacrilat de metil, polimeri de
cristale lichide

Mai buna de + 0,5 secunde / zi la
temperatura de 25°C /77 °F

Distanta +2%

Tm

5m

9000 m /29525 picioare

1 secunda la inregistrare GPS cu precizie
mare, 30 de secunde la Thregistrarea GPS
cu precizie medie, 60 de secunde la
inregistrarea in mod economisire a
energiei al sistemului GPS

15-240 bpm

0-399 km/h 247,9 mph

(0-36 km/h sau 0-22,5 mph (cand se
masoara viteza cu senzorul de mers
Polar)

30 m (adecvat pentru scaldat si Tnot)

60 h de antrenament cu GPS si ritmul
cardiac in functie de setarile de limba

128 x 128

Utilizeaza tehnologie Bluetooth® wireless.

PROGRAMUL SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Verificati cele mai recente informatii privind compatibilitatea la adresa support.polar.com.
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COMPATIBILITATEA APLICATIEI MOBILE POLAR FLOW

Verificati cele mai recente informatii privind compatibilitatea la adresa support.polar.com.
(missing or bad snippet)

GARANTIE INTERNATIONALA POLAR LIMITATA

« Polar Electro Oy ofera o garantie internationala limitata pentru produsele Polar.

« In cazul produselor comercializate in SUA sau Canada, garantia este oferitd de Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. ii garanteaza utilizatorului/cumparatorului initial al produsului Polar faptul ca
acesta nu va avea defecte legate de materiale sau manopera timp de doi (2) ani de la data achizitionarii, cu exceptia
bratarilor din silicon sau plastic, a caror perioada de garantie este de un (1) an de la data achizitionarii.

« Garantia nu acopera uzura normala a bateriei sau alte uzuri normale, daunele cauzate de utilizarea
necorespunzatoare sau abuziva, de accidente sau nerespectarea masurilor de precautie. Garantia nu este valabila
nici in cazul intretinerii necorespunzatoare, al utilizarii in scopuri comerciale, al carcaselor/ecranelor crapate, sparte
sau zgariate, al bratarilor textile sau din piele sau pe incheietura mainii, al curelelor elastice (de exemplu, cureaua cu
senzor de ritm cardiac de plasat Tn jurul toracelui) si al accesoriilor Polar.

« Deasemenea, garantia nu acopera daunele, pierderile, costurile sau cheltuielile (directe, indirecte, accesorii,
consecutive sau speciale) cauzate de produs sau care au legatura cu acesta.

« Garantia nu se aplica in cazul produselor cumpadrate folosite.

. Intimpul perioadei de garantie, produsul va fi reparat sau schimbat la oricare dintre centrele de service autorizate
Polar, indiferent de tara din care a fost cumparat.

« Garantia oferita de Polar Electro Oy/Inc. nu afecteaza drepturile legale pe care le are cumparatorul in baza legilor
nationale sau statale Tn vigoare sau drepturile fata de vanzator stabilite prin contractul de vanzare-cumparare.

« Bonulfiscal trebuie pastrat ca dovada a achizitiei produsului!

« Garantia oferita pentru orice produs va fi limitata la tarile in care produsul a fost comercializat initial de Polar
Electro Oy/Inc.

Produs de Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy este o companie certificata ISO 9001:2015.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlanda. Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestui manual nu poate
fi utilizata sau reprodusa in nicio forma sau prin nicio metoda fara permisiunea exprimata anterior in scris a Polar Electro
Oy.

Numele si logurile din acest manual sau de pe ambalajele acestui produs sunt marci comerciale Polar Electro Oy. Numele
silogurile cu un simbol ® din acest manual sau de pe ambalajele acestui produs sunt marci comerciale Tnregistrate Polar
Electro Oy. Windows este o marca comerciala inregistrata a Microsoft Corporation si Mac OS este o0 marca nregistratad a
Apple Inc. Cuvantul si siglele Bluetooth® sunt marci comerciale inregistrate detinute de Bluetooth SIG, Inc. si orice
utilizare a acestor semne de catre Polar Electro Oy se face sub licenta.

INFORMATII DE REGLEMENTARE

Acest produs respecta Directivele 2014/53/UE si 2011/65/UE. Declaratia de conformitate si alte informatii de
c € reglementare aplicabile pentru fiecare produs sunt disponibile pe www.polar.com/ro/Informatii_de_

reglementare.
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Acest marcaj care reprezinta o pubela pe roti taiata cu o linie arata ca produsele Polar sunt dispozitive
electronice si se incadreaza in Directiva 2012/19/UE a Parlamentului European si a Consiliului cu privire la
deseurile de echipamente electrice si electronice (WEEE) si bateriile si acumulatorii utilizati in produse se
incadreaza in Directiva 2006/66/CE a Parlamentului European si a Consiliului din 6 septembrie 2006 cu privire
la baterii si acumulatori si la deseurile de baterii si acumulatori. Aceste produse si bateriile/acumulatorii din
interiorul produselor Polar trebuie eliminate separatin modul indicatin tarile UE. Polar va incurajeaza sa
reduceti la minimum efectele posibile ale deseurilor asupra mediului inconjurator si sanatatii umane siin
L exteriorul Uniunii Europene, respectand reglementarile locale referitoare la eliminarea deseurilor si, acolo
unde este posibil, utilizarea colectarii separate a dispozitivelor electronice pentru produse si colectarea
bateriilor si a acumulatorilor pentru baterii si acumulatori.

PRECIZARI LEGALE

« Materialul din acest manual are doar rol informativ. Produsele pe care le descrie sunt supuse modificarii ca urmare
a programului de dezvoltare al producatorului fara a fi in prealabil notificate.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nu face nicio observatie sau garantie cu privire la acest manual sau cu privire la
produsele descrise aici.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nu este responsabil pentru niciun fel de daune, pierderi, costuri sau cheltuieli
directe, indirecte sau accesorii, obisnuite sau speciale care decurg din sau sunt legate de utilizarea acestui material
sau a produselor descrise aici.

2.1 RO 10/2019
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