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POLAR M430 ANVANDARHANDBOK

Denna anvandarhandbok hjalper dig att komma igdng med din nya M430. Pa support.polar.com/en/M430 finns M430
videohandledningar och svar pa vanliga fragor.

INTRODUKTION

Grattis till din nya Polar M430!

Polar M430 ar en I6parklocka med GPS med handledsbaserad pulsmatning, Polars avancerade traningsfunktioner och
aktivitetsmatning dygnet runt. M430 ger dig personlig handledning och feedback géllende traning och din dagliga
aktivitet for att hjalpa dig uppna dina mal. Du kommer att kunna mata ditt I6ptempo, distans, hojd och logga din rutt
med den integrerade GPS:en. Nar GPS-funktionen inte ar tillganglig, berdknar din M430 hastighet och distans via dina
armrorelser.

Du behover inte bara en separat pulssensor. Du kan njuta av I6pning med den handledsbaserade pulsmatningen, som
alltid ar redo nar du ar redo.

Med aktivitetsmatning dygnet runt kan du mata aktiviteterna i din vardag. Se hur de paverkar din halsa, och fa tips om

hur du nar ditt dagliga aktivitetsmal. Hall kontakten med smart-notiser. Fa varningar till din M430 fér inkommande
samtal, meddelanden och appaktivitet pa din telefon.

DRA FULL NYTTA AV DIN M430

Anslut till Polars ekosystem Polar Flow och fa ut mer av din M430.

Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store® eller Google Play ™. Synkronisera din M430 med Flow-appen efter
traningen och fa en snabb 6versikt och feedback pa dina traningsresultat och prestationer. | Flow-appen kan du ocksa se
hur du har sovit och hur aktiv du har varit under dagen.

Synkronisera dina traningsdata till Polar Flow-webbtjansten med programmet FlowSync i din dator eller via Flow-appen. |
webbtjansten kan du planera din traning, félja dina prestationer, fa vagledning och se en detaljerad analys av dina
traningsresultat, din aktivitet och somn. Lat alla dina vanner fa ta del av dina prestationer, hitta andra traningsutovare
och fa motivation fran dina sociala traningscommunities. Allt detta finns pa flow.polar.com.
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STALL IN DIN M430

Din nya M430 &r i fabrikslage och aktiveras nar du ansluter den till en USB-adapter for laddning eller en dator for
installation. Vi rekommenderar att du laddar batteriet innan du bérjar anvanda din M430. Om batteriet ar helt tomt tar
det ett par minuter innan laddningen startar.

Se Batterier for detaljerad information om hur du laddar batteriet, batteriets drifttid och meddelanden om svagt batteri.
VALJ ETT ALTERNATIV FOR INSTALLNING

A. Installation via en mobilenhet ar praktisk om du inte har tillgdng till en dator med en USB-port, men det tar lite langre
tid. Den har metoden kraver internetanslutning.

B. Installation via en dator med internetanslutning ar snabbare och du kan samtidigt ladda din M430, men da behdéver
du en dator. Den har metoden kraver internetanslutning.

@ Alternativen A och B rekommenderas. Du kan fylla i alla fysiska detaljer som krdvs fér korrekta traningsdata pd en
gang. Du kan dven vilja sprak och fa den senaste mjukvaran fér din M430.

C. Om du inte har en kompatibel mobilenhet och f.n. inte har tillgdng till en dator med internetanslutning, kan du starta
fran enheten. Observera att enheten endast innehaller en del av instéllningarna. Sakerstall att du far ut det
mesta mojliga av din M430 och de unika Polar Smart Coaching-funktionerna, ar det viktigt att du senare gor
instaliningarna i Polar Flow-webbtjansten genom att folja stegen i alternativ A eller B.



ALTERNATIV A: STALL IN MED EN MOBILENHET OCH POLAR FLOW-APPEN

Polar M430 ansluts till Polar Flow-appen tradlost via Bluetooth® Smart, sa se till att ha Bluetooth aktiverad i din
mobilenhet.

Se vilka enheter som ar kompatibla med Polar Flow-appen pa support.polar.com.

1. For att sakerstalla att det finns tillrackligt med laddning i din M430 under installationen via mobilenheten, ska du
ansluta din M430 till en USB-port eller till en USB-natadapter. Kontrollera att adaptern ar markerad med "output
5Vdc" och att den ger minst 500 mA. Det kan ta ndgra minuter for din M430 att aktiveras innan
laddningsanimeringen visas.

@ Innan du laddar ska du se till att det inte finns ndgon fukt, har, damm eller smuts pa klockans USB-kontakt.
Torka forsiktigt av smuts och fukt. Ladda inte M430 ndr USB-kontakten ér vat.

2. Gatill App Store eller Google Play pa din telefon och sok efter och ladda ner Polar Flow-appen.

3. Oppna Flow-appen i din mobilenhet. Den kénner att din nya M430 &r i narheten och ber dig att pabérja
ihopparning. Godkann begaran om ihopparning och ange Bluetooth ihopparningskoden som visas pa
displayen pa M430 i Flow-appen.

4. Skapa sedan ett anvandarkonto pa Polar Flow eller logga in om du redan har ett. Appen guidar dig genom
registrerings- och installationsprocessen.

@ For att fG exakta och personliga aktivitets- och trdningsdata dr det viktigt att du ér noggrann med
instdllningarna. Ndr du registrerar dig kan du vélja vilket sprék du vill anvénda pd din M430. Om det finns en
mjukvaruuppdatering tillgéinglig for din M430 rekommenderar vi att du installerar den under installationsprocessen.
Det kan ta upp till 20 minuter att slutféra.

5. Tryck pa Spara och synka nar du har angett alla installningar. Dina personliga installningar synkroniseras nu till
din M430.
6. DisplayeniM430 6ppnar klocklaget nar synkroniseringen ar klar.

Nar instdllningarna ar klara ar du redo att starta. Ha det sa kul!

ALTERNATIV B: STALL IN MED DIN DATOR

1. Gatill flow.polar.com/start och installera programmet FlowSync for att stalla in din M430.
2. Anslut din M430 till en dator med den medfdljande USB-kabeln for att ladda den under installationen. Det kan ta
nagra minuter for din M430 att aktiveras. Lat din dator installera féreslagna USB-drivrutiner.

@ Innan du laddar ska du se till att det inte finns ndgon fukt, har, damm eller smuts pa klockans USB-kontakt.
Torka férsiktigt av smuts och fukt. Ladda inte M430 nér USB-kontakten dr fuktig.


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

3. Loggain med ditt Polar Flow-konto eller skapa ett nytt om du inte redan har ett anvandarkonto. Webbtjansten
guidar dig genom registreringen och installationen.

@ For att fG exakta och personliga aktivitets- och trdningsdata dr det viktigt att du ér noggrann med
instdllningarna. Ndr du registrerar dig kan du vélja vilket sprék du vill anvéinda pd din M430. Om det finns en
mjukvaruuppdatering tillgéinglig for din M430 rekommenderar vi att du installerar den under installationsprocessen.
Det kan ta upp till 10 minuter att slutféra.

Nar installningarna ar klara ar du redo att starta. Ha det sa kul!

ALTERNATIV C: INSTALLNING FRAN ENHETEN

Anslut M430 i datorns USB-port eller en USB-laddare med kabeln som levererades i paketet. Choose language visas.
Tryck pa STARTA for att valja engelska. Din M430 levereras med engelska som enda sprak, men du kan lagga till fler
sprak nar du gor installningarna i Polar Flow webbtjanst eller med Polar Flow-appen.

Ange foljande uppgifter, och bekréafta varje val med STARTA-knappen. Om du vid ett senare tillfalle vill g tillbaka och
andra en instéllning, ska du trycka pa Tillbaka tills du kommer till instéllningen som du vill &ndra.

Tidsformat : Vilj 12 h eller 24 h. F6r 12h, valj AM (f.m.) eller PM (e.m.). Stall sedan in den lokala tiden.
Datum: Ange aktuellt datum.

Enheter: Valj metriska (kg, cm) eller eng./am. (Ib, ft) enheter.

Vikt: Ange din vikt.

Langd: Stall in din langd.

Fédelsedatum: Ange ditt fodelsedatum.

Kon: Valj Man eller Kvinna.

Traningsbakgrund : Sporadiskt (0-1 tim/vecka), Regelbundet (1-3 tim/vecka), Frekvent (3-5 tim/vecka),
Ofta (5-8 tim/vecka), Elit (8-12 tim/vecka), Professionell (12+ tim/vecka). Mer information om
traningsbakgrund finns i Personliga installningar.

9. Redo att kéra! visas nar du ar klar med instéllningarna och M430 gar till klockfunktionen.

N ks WN =

@ Nér du gér instdliningarna via enheten, dr din M430 édnnu inte ansluten till Polar Flow-webbtjénsten. Sdkerstdll att du
far ut det mesta méjliga av din M430 och de unika Polar Smart Coaching-funktionerna, dr det viktigt att du senare gor
instdllningarna i Polar Flow-webbtjénsten eller med Flow-mobilappen genom att folja stegen i alternativ A eller B.

KNAPPFUNKTIONER

M430 har fem knappar som har olika funktioner beroende pa anvandningssituationen. Se tabellerna nedan fér mer
information om knapparnas funktioner i olika lagen.



KLOCKFUNKTION OCH MENY

LYSE TILLBAKA STARTA
Tand displayen Stang menyn Bekrafta val
o Atervand till féregdende niva Ga till fortréaningslage

Tryck och hall in for att

ldsa knappar
Lamna installningarna Bekrafta valet som visas
oférandrade pa displayen
Avbrytval

Tryck och hall in for att
atervanda till klockfunktionen
frdn menyn

Tryck och hall in fér att para ihop
och synkronisera

FORTRANINGSLAGE

LYSE TILLBAKA STARTA

Tand displayen Aterga till klockfunktionen Starta ett traningspass

Tryck och hall in for att ga till
installningarna for sportprofilen

UNDER TRANING

LYSE TILLBAKA STARTA

Pausa traningen genom att trycka en

Tand displayen Lagra envarv-

gang /mellantid

Tryck och hallin for att ga till

Tryck och hall ini 3 sekunder for att
Snabbmenyn

) . Tryck och hallin
avsluta registreringen

zonlas av/pa
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UPP/NED

Bladdra i menyn

Justera ett valt varde

Tryck och hall in UPP for att
andra klockdisplay

UPP/NED

Bladdra i sportlistan

UPP/NED
Andra tréningsdisplay



LYSE TILLBAKA STARTA UPP/NED

Fortsatt
traningsregistrering-
ennar den ar
pausad

MENYSTRUKTUR

Du gar till och bladdrar i menyn genom att trycka pa UPP eller NER. Bekrafta valen med STARTA-knappen och aterga med
TILLBAKA-knappen.

v

73% -0
I—:I |
Min dag Daghok

|
Instéllningar |

Starta
Lépning M

Konditionstest|

Favoriter

Min puls

A

MIN DAG

Ditt dagliga aktivitetsmal visas i form av en cirkel som fylls upp allt eftersom du ar aktiv. | menyn Min dag hittar du:

* Din somntid och faktiska somn. M430 registrerar din sovtid om du bar den pa natten. Den detekterar nar du
somnar och ndr du vaknar och samlar in data fér ndrmare analys i Polar Flow-appen och -webbtjansten. Mer
information finns i Sdmnregistrering.

* Aktiviteten som ackumulerats under din dag i ndrmare detalj och handledning i hur du nar ditt dagliga aktivitetsmal.
Mer information finns i Aktivitetsmatning dygnet runt.

* Traningspassen som du har genomfort under dagen. Du kan 6ppna summeringen av traningspasset genom att
trycka pa STARTA.

* Eventuella planerade traningspass som du har skapat for dagen i endera Polar Flow-webbtjansten eller Polar Flow-
appen. Du kan starta ett planerat traningspass och dppna tidigare traningspass for att visa dem i narmare detal
genom att trycka pa STARTA.

* Om du utfor ett Konditionstest under dagen, visas dina resultat i Min dag.
* Eventuella tavlingar under dagen. Du kan skapa och anmala dig till tavlingar i Polar Flow Community pa
flow.polar.com.
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DAGBOK
| Dagbok ser du innevarande vecka, de senaste fyra veckorna och nastkommande fyra veckor. Valj en dag for att se din

aktivitet och dina traningspass fran den dagen, traningssummering for varje traningspass samt de tester du har gjort. Du
kan aven se dina planerade traningspass.

INSTALLNINGAR

| Instéllningar kan du redigera foljande:

* Sportprofiler
* Fysiska instéllningar
* Allménna instéallningar

* Klockinstallningar
Mer information finns i Installningar.
KONDITIONSTEST
Mat din konditionsniva enkelt med handledsbaserad pulssensor nar du ligger ner och slappnar av.

Mer information finns i Konditionstest med handledsbaserad pulssensor.

TIMER

| Timers finns foljande:

* Stoppur: Du kan anvanda M430 som stoppur. Starta stoppuret genom att trycka pa STARTA. Lagg till varv genom
att trycka pa STARTA igen. Pausa stoppuret genom att trycka pa TILLBAKA. Nollstall stoppuret genom att trycka ner
och héllainne LYSE.

* Intervalltimer: Stall in tid och/eller distans baserat pa intervalltimers for att ta tid pa aktivitets- och
aterhamtningsfaser i dina intervalltraningspass. Mer information finns i Starta ett traningspass.

* Sluttidsberdknare: Na ditt tidsmal for en viss stracka. Stall in distansen for ditt traningspass, sa beraknar M430
sluttiden for traningspasset utifran med din hastighet/tempo. Mer information finns i Starta ett traningspass.

FAVORITER

| Favoriter hittar du traningsmal som du har sparat som favoriter i Flow webbtjanst.
Mer information finns i Favoriter.

MIN PULS

| Min puls kan du snabbt kontrollera din aktuella puls utan att starta ett traningspass. Dra bara at armbandet, tryck pa
STARTA och darefter ser du din aktuella puls under en kort stund. Tryck pa knappen TILLBAKA for att avsluta.

12



ANVANDA DIN M430
PULSMATNING FR,&N HANDLEDEN

For att kunna mata pulsen via handleden sa exakt som mojligt, maste din M430 sitta ar ordentligt runt handleden, precis
ovanfor handledsbenet. Den optiska sensorn maste ligga an mot din hud, men armbandet far inte vara for snavt
atsittande sd att det forhindrar blodflodet. For den mest exakta pulsméatningen rekommenderar vi att du bar din M430 i
nagra minuter innan du startar pulsméatningen. Mer information finns i Traning med handledsbaserad pulsmatning.

@ Vi rekommenderar att du rengér din M430 under rinnande vatten med en mild tval- och vattenlosning efter varje
traningspass. Torka den torr med en mjuk handduk. Se till att den ér torr innan du laddar klockan.

NAR DU INTE ANVANDER KLOCKAN FOR ATT MATA PULSEN

Lossa armbandet lite for en mer bekvam passform och for att Iata huden andas. Bar M430 precis som du skulle bara en
vanlig klocka.

@ Det dr bra att ibland Iata handleden vila, sérskilt om du har kénslig hud. Ta av din M430 och ladda den. Pé sa sdtt far
bade din hud och enheten vila och vara redo for ndsta triningspass.

IHOPPARNING

Innan en ny mobilenhet (smarttelefon, surfplatta), pulssensor, stegsensor eller Polar Balance-vag kan bérja anvandas
med din M430, maste den paras ihop med din M430. lhopparningen tar bara nagra sekunder och sakerstaller att din
M430 endast tar emot signaler fran dina sensorer och enheter och tilldter stérningsfri traning i grupp. Innan du deltar i
en tavling ska du se till att ihopparningen gors hemma for att forhindra stérning pa grund av datadverforing.

PARA IHOP EN MOBILENHET MED DIN M430

Om du har gjort installationen av din M430 med en mobilenhet, sdsom beskrivs i kapitel Stéll in din M430, har din M430
redan parats ihop. Om du gjorde installationen med en dator och vill anvanda din M430 med Polar Flow-appen, ska din
M430 och mobilen paras ihop pa foljande satt:

Innan du parar ihop en mobil-enhet

* ladda ner Flow-appen fran App Store eller Google Play.

* ska du setill att din mobilenhet har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage inte ar aktiverat.
Sa har parar du ihop en mobilenhet:

1. I din mobilenhet ppnar du Flow-appen och loggar in med ditt Polar-konto, som du skapade nar du installerade
din M430.

Vanta tills Anslut produkt visas pa din mobilenhet (Vantar pa M430) visas.

| klockfunktionen pa M430 trycker du och haller in knappen TILLBAKA.

Ansluter till enhet visas foljt av Ansluter till app.

Godkann begdran om Bluetooth-parning i din mobilenhet och skriv in pinkoden som visas pa displayen pa din
M430.

6. lhopparning slutford visas nar du ar klar.

vk wnN

eller
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| din mobil-enhet 6ppnar du Flow-appen och loggar in med ditt Polar-konto.

Vanta tills Anslut produkt visas pa din mobilenhet (Vantar pa M430) visas.

| M430, ga till Installningar > Allmdnna installningar > Para och synka > Para och synka mobil enhet
och tryck pa STARTA

Bekrafta fran annan enhet PIN-kod xxxxxx visas i din M430. Ange PIN-koden fran M430 pa mobilenheten.
lhopparning startar.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

PARA IHOP EN PULSSENSOR MED DIN M430

@ Ndr du anvédnder en Polar-pulssensor som har parats ihop med din M430, mdter inte M430 pulsen frdn din handled.

Du kan para ihop en pulssensor med din M430 pa tva satt:

&

PARA IHOP EN STEGSENSOR MED DIN M430

Fukta elektrodytorna pa baltet och ta pa dig pulssensorn.

| M430, ga till Allmanna installningar > Para och synka >
Para ihop annan enhet och tryck pa STARTA.

M430 bérjar soka efter din pulssensor.

Nar pulssensorn har hittats visas enhets-ID Polar

H10 XXXXXXXX.

Tryck pd STARTA, Thopparning visas.

lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

Fukta elektrodytorna pa baltet och ta pa dig pulssensorn.
Tryck pa STARTA i klockfunktionen pa M430 for att ga till
fortraningslage.

Hall pulssensorn intill din M430 och vanta tills den har hittats.
Enhets-ID Para ihop Polar H10 xxxxxxxx visas. Valj Ja.
lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

Se det har supportdokumentet fér anvisningar om hur du parar ihop
och kalibrerar en stegsensor.

PARA IHOP EN POLAR BALANCE-VAG MED DIN M430

En Polar Balance-vag kan paras ihop med din M430 pa tva satt:

eller

Stall dig pa vagen. Pa displayen visas din vikt.

Efter att ett pipljud hors borjar Bluetooth-ikonen pa vagen att blinka, vilket innebar att anslutningen ar aktiverad.
Vagen ar redo att paras ihop med din M430.

Tryck och hallin TILLBAKA-knappen i 2 sekunder pa din M430 och vanta tills displayen anger att ihopparningen ar
slutford.

14


http://support.polar.com/en/support/pairing-and-calibrating-polar-stride-sensor

Gatill Allméanna instéllningar > Para och synka > Para ihop annan enhet och tryck pa STARTA.
M430 borjar soka efter din vag.

Stall dig pa vagen. Pa displayen visas din vikt.

Nar vagen har hittats, visas enhets-1D Polar-vag xxxxxxxx pa displayen pa din M430.
Tryck pd STARTA, Thopparning visas.

lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

ok wnN =

@ Végen kan paras ihop med 7 olika Polar-enheter. Nér antalet ihopparade enheter dverstiger 7 raderas och ersdtts den
dldsta ihopparningen.

RADERA EN IHOPPARNING
Sa har raderar du en ihopparning med en sensor eller mobil-enhet:

1. Gatill Installningar > Allméanna instédllningar > Para och synka > lhopparade enheter och tryck pa
STARTA.

2. Valjden enhet du vill ta bort fran listan och tryck pa STARTA.

Radera ihopparning? visas. Vélj Ja och tryck pa STARTA.

4. lhopparning raderad visas nar du ar klar.

w
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INSTALLNINGAR FOR SPORTPROFILER

Du kan redigera vissa installningar for sportprofiler direkt i din M430. Du kan till exempel aktivera eller avaktivera GPS i
olika sporter. Fler instaliningsmojligheter finns i Polar Flow-appen och pa webbtjansten. Mer information finnsii
Sportprofiler i Flow.

Det finns fyra standardsportprofiler i din M430. Lépning, Cykling, Annan utesport och Annan innesport. | Polar
Flow-appen eller webbtjansten kan du lagga till nya sportprofiler till din sportlista och redigera installningar for respektive
sportprofil. Din M430 kan innehalla upp till 20 sportprofiler. Om du har fler an 20 sportprofiler i Polar Flow-appen och
webbtjansten dverfors de forsta 20 i listan till din M430 nar du synkroniserar.
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@ Om du har redigerat dina sportprofiler pd webbtjinsten fére ditt forsta tréningspass och synkroniserat dem till din
M430 kommer sportprofillistan att innehdlla de redigerade sportprofilerna.

INSTALLNINGAR

For att se eller andra installningarna for sportprofiler, gd till Installningar > Sportprofiler och valj den profil du vill
redigera. Du far dven atkomst till instaliningarna for den valda profilen fran fortraningslaget genom att trycka och hélla in
LYSE.

* Pulsinstallningar: Pulsformat: Valj Slag per minut eller % av maxpuls. Kontrollera pulszonens granser:
Kontrollera granserna for dina pulszoner: Puls synlig for annan enhet: Valj Pa eller Av. Om du valjer P4, kan andra
kompatibla enheter som anvander Bluetooth Smart tradlos teknologi, t.ex. gymutrustning, detektera din puls. Du
kan dven anvanda din M430 under Polar Club-klasser for att skicka din puls till Polar Club-systemet.

* GPS-registrering: Valj Hog noggrannhet, Medelh6g noggrannhet, Stromspar, langt pass eller Av.

* Stegsensor: Den har installningen visas endast om du har parat ihop en Polar stegsensor med din M430. Valj
Kalibrering eller Vélj sensor for hastighet. | Kalibrering, valj Automatisk eller Manuell. | Vélj sensor for
hastighet, stall in kallan for matning av hastighetsdata: Stegsensor eller GPS. Mer information om kalibrering av
stegsensorn finns i det har supportdokumentet.

* Hastighetsinstallningar: Hastighetsformat: Valj km/h (kilometer per timme) eller min/km(minuter per
kilometer). Om du har valt Eng./Am. enheter, valj mph (miles per timme) eller min/mi (minuter per mile).
Kontrollera granser fér hastighetszoner: Du kan kontrollera hastighets-/tempozongranser har.

* Automatisk paus-inst.: Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om du stéller in Automatisk paus pa Pa, pausas

ditt tréningspass automatiskt nar du slutar att rora dig. Aktiveringshastighet: Stall in hastigheten vid vilken
registreringen ska pausas.

@ For att anvinda Automatisk paus under tréningen, mdste du ha GPS:en instdlld pG Hog noggrannhet eller s mdste
du anvénda en Polar stegsensor.

* Automatisk varvtid: Valj Av, Varvstracka eller Varvtid. Om du valjer Varvstréacka ska du stalla in strackan som
varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in en tid da varvtider fortlopande ska lagras.

@ For att anvinda distansbaserat automatiskt varv, maste du ha GPS-registrering aktiverat eller anvéinda en Polar
stegsensor.

PERSONLIGA INSTALLNINGAR

For att se och redigera dina personliga installningar, ga till Installningar > Personliga installningar Det &r viktigt att
du ar noga med de fysiska installningarna, sarskilt nar du staller in vikt, langd, fédelsedatum och kén, eftersom de
paverkar matvardenas noggrannhet som t.ex. pulszoner och kaloriforbrukning.

| Personliga instéllningar finns féljande:
« Vikt
o Langd

« Fodelsedatum
« Kon
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« Traningsbakgrund
« Maxpuls

VIKT
Ange din vikt i kilo (kg) eller pund (lbs).
LANGD

Ange din langd i centimeter (cm) eller i fot och tum (eng./am. enheter).

FODELSEDATUM

Ange ditt fodelsedatum. Datumangivelsen beror pa vilket tids- och datumformat du har valt (24h: dag - ménad - ar/ 12h:
manad - dag - ar).

KON
Valj Man eller Kvinna.

TRANINGSBAKGRUND

Tréningsbakgrund ar en beddmning av din langsiktiga fysiska aktivitetsniva. Valj det alternativ som bast beskriver den
totala mangden och intensiteten av din fysiska aktivitet under de senaste tre manaderna.

« Sporadiskt (0-1 tim/vecka): Du agnar dig inte regelbundet at planerad motion eller fysiskt kravande aktivitet,
t.ex. du promenerar endast for nojes skull eller motionerar endast nagon enstaka gang sa att du blir andfadd och
svettig.

« Regelbundet (1-3 tim/vecka): Du motionerar regelbundet, t.ex. springer 5-10 km eller agnar 1-3 timmar per
vecka at liknande fysisk aktivitet, eller ditt arbete kraver mattlig fysisk aktivitet.

. Frekvent (3-5 tim/vecka): Du dgnar minst 3 timmar per vecka at tung fysisk traning, t.ex. du springer 20-50 km
per vecka eller agnar 3-5 timmar per vecka at liknande fysisk aktivitet.

. Ofta (5-8 tim/vecka): Du dgnar minst 5 timmar per vecka at tung fysisk traning och du kan ibland delta i
tavlingar for flera sporter.

« Elit (8-12 tim/vecka): Du agnar dig at tung fysisk aktivitet nastan varje dag och du tranar for att forbattra dina
traningsresultat i tavlingssyfte.

« Professionell (8-12 tim/vecka): Du ar en uthallig idrotsutévare. Du agnar dig at tung fysisk aktivitet for att
forbattra dina traningsresultat i tavlingssyfte.

MAXPULS

Ange din maxpuls om du vet ditt aktuella maxpulsvarde. Ditt dldersbaserade maxpulsvarde (220-alder) visas som en
standardinstallning nar du staller in detta varde for forsta gangen.

Maxpuls anvands for att berakna energiférbrukning. Maxpuls ar det hogsta antalet slag per minut hjartat kan sla vid
maximal fysisk anstrangning. Den mest exakta metoden for att faststalla din individuella maxpuls ar att Iata en lakare,
fysiolog eller personlig tranare testa den i ett testlab. Maxpuls ar dven avgérande nar du ska bestdamma
traningsintensitet. Din maxpuls ar individuell och paverkas av dlder och arftliga faktorer.
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ALLMANNA INSTALLNINGAR

For att se och redigera dina allméanna installningar, ga till Instdllningar > Allménna installningar

| Allméanna installningar finns foljande:

* Kontinuerlig pulsméatning
* Para och synka

* Flyglage

* Knapplas

* Smart-notiser

* Inaktivitetsvarning

* Enheter

* Sprak

* Farg pa traningsdisplay

* Om din produkt

KONTINUERLIG PULSMATNING

Aktivera eller Inaktivera funktionen Kontinuerlig pulsmatning. Mer information finns i Kontinuerlig pulsmatning.

PARA OCH SYNKA

* Para och synkronisera mobil enhet/para en annan enhet:: Para sensorer eller mobila enheter med din
M430. Synka data med Flow-appen.

* lhopparade enheter: Visa alla enheter som du har parat med din M430. Dessa kan inkludera pulssensorer,
|6psensorer och mobila enheter.

FLYGLAGE
Valj Pa eller Av.
| flyglage frankopplas all tradlés kommunikation fran enheten. Du kan fortfarande anvanda den for att registrera

aktivitet, men du kan inte anvanda den i traningspass med en pulssensor eller synka dina data till Polar Flow mobilapp
eftersom Bluetooth® Smart ar inaktiverad.

KNAPPLAS

Vélj Manuellt knapplas eller Automatiskt knapplas. Med Manuellt knapplas kan du lasa knapparna manuellt fran
Snabbmenyn. | Automatiskt knapplas aktiveras knapplaset automatiskt efter 60 sekunder.

SMART-NOTISER

Notisfunktionen ar som standard avstangd. Stall in dem i Meny > Instdllningar > Allménna installningar > Smart-
notiser.

| installningarna for Smart-notiser hittar du:
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* Notiser: Satt notiserna P4, Pa (ingen forhandsvisning) eller Av.

Pa: innehallet i notiserna visas pa M430-displayen. Pa (ingen férhandsvisning): innehdller i notiserna
visas inte pa M430-displayen. Av (standard): inga notiser visas i din M430.

@ I Polar Flow-appen kan du vdlja apparna som du vill motta notiser fran.

* Vibrationsfeedback: Stall in vibrationsfeedback pa Pa eller Av.

* Notiser, stor ej: Om du vill avaktivera notser och samtalsvarningar under en specifik tidsperiod, ska du aktivera
funktionen Stor ej. Stall darefter in tidsperioden nar Stor ej ar aktiverad. Nar funktionen Stér ej ar aktiverad, far du
inga notiser eller samtalsvarningar under tidsperioden som du har stallt in.

@ Funktionen Stér ej dr som standard aktiverad mellan 22.00 och 07.00.

INAKTIVITETSVARNING

Stall in inaktivitetsvarningen till Pa eller Av.

ENHETER

Valj metriska (kg, cm) eller eng./am. (lb, ft). Valj de enheter som ska anvands for att mata vikt, langd, stracka och
hastighet.

SPRAK

Under installationen kan du vaélja vilket sprak du vill anvanda i din M430. Din M430 har stod for foljande sprak: Bahasa
Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espaiol, Francais, Italiano, H 7 3, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
18 & 5 3, Pycckuii, Suomi, Svenska och Tiirkge.

Om du vill andra sprdk i din M430, kan du gora det via endera webbtjansten eller appen Polar Flow.
Sa har gor du for att andra sprakinstallningen via webbtjansten Polar Flow:

| Flow-webbtjansten klickar du pa ditt namn/profilfoto uppe till hdger.

Valj Produkter.

Klicka pa Instéallningar intill Polar M430.

S6k fram enhetsspraket som du vill anvanda i din M430 i rullgardinslistan.
Klicka pa Spara.

Kom ihag att synkronisera den dndrade sprakinstallningen till din M430.

oukwn =

Sa har gor du for att andra sprakinstallningen via Polar Flow-appen:

1. 1 din mobilenhet 6ppnar du Flow-appen och loggar in med Polar-kontot som du skapade nar du installerade din
M430.

GatillEnheter.

Tryck pa Enhetssprak under Polar M430 for att 6ppna listan 6ver sprak som stods.

Valj det 6nskade spraket och tryck darefter pa Klar.

Synkronisera de andrade installningarna till din M430 genom att trycka och halla in knappen TILLBAKA pa din
M430.

e wnN
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FARG PA TRANINGSDISPLAY
Valj Mérk eller Ljus. Andra displayfarg for din traningsdisplay. N&r Ljus har valts har traningsdisplayen en ljus bakgrund

med morka siffror och bokstaver. Nar Mork har valts har traningsdisplayen en mérk bakgrund med ljusa siffror och
bokstaver.

OM DIN PRODUKT

Enhets-ID for din M430 samt mjukvaruversion, HW-modell, utgangsdatum for A-GPS och de M430-specifika
markningarna med lagstadgad information.

Starta om enheten: Om du far problem med din M430, kan du férsoka att starta om den. Nar du startar om M430,

raderas inga installningar eller personliga data fran M430. Tryck pa knappen STARTA och valj darefter Ja for att bekrafta
omstarten.

KLOCKINSTALLNINGAR

For att se och redigera dina klockinstallningar, ga till Installningar > Klockinstallningar
| Klockinstéllningar finns foljande:

. Alarm

. Tid

o Datum

. Veckans startdag
« Klockdisplay

ALARM

Stall in alarmrepetition:Av, En gang, Mandag - Fredag eller Alla dagar. Om du véljer En gang, Mandag - Fredag eller
Alla dagar, stall aven in tiden for alarmet.

@ Ndr alarmet ér aktiverat visas en klockikon i klockfunktionen.

TID

Stall in tidsformat: 24 h eller 12 h. Stéll sedan i tid pa dygnet.

@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjénst uppdateras tid pa dygnet automatiskt frén webtjénsten.

DATUM

Stall in datum. Stall dven in Datumformat, du kan valja mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-aaaa,
aaaa-mm-dd, dd.mm.aaaa eller adaa.mm.dd.

@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjinst uppdateras datumet automatiskt fran webbtjénsten.

VECKANS STARTDAG

Vélj veckans startdag. Valj Mandag, Lordag eller Sondag.
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@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjinst uppdateras veckans startdag automatiskt fran webbtjdnsten.

KLOCKDISPLAY

Valja klockdisplay:

* Jumbo
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@ Genom attvdlja Jumbo (standardklockdisplayen) eller Aktivitet som klockdisplay, kommer du att kunna se utvecklingen
avdin dagliga aktivitet i klockdisplayen.

@ Klockdisplayerna som visar sekunder uppdateras varje sekund och férbrukar ddrmed négot mer batteriladdning.

SNABBMENY
SNABBMENY | FORTRANINGSLAGE

| fortraningslage, tryck och hallin LYSE for att komma till installningarna for den valda sportprofilen:

* Pulsinstallningar: Pulsformat: Valj Slag per minut eller % av maxpuls. Kontrollera pulszonens grénser:
Kontrollera granserna for dina pulszoner: Puls synlig for annan enhet: Valj Pa eller Av. Om du valjer Pa, kan andra
kompatibla enheter som anvander Bluetooth Smart tradlos teknologi, t.ex. gymutrustning, detektera din puls. Du
kan dven anvanda din M430 under Polar Club-klasser for att skicka din puls till Polar Club-systemet.

* GPS-registrering: Valj Hog noggrannhet, Medelhog noggrannhet, Stromspar, langt pass eller Av.

* Stegsensor: Den hdar instéllningen visas endast om du har parat ihop en Polar-stegsensor med din M430. Val]
Kalibrering eller Vilj sensor for hastighet. | Kalibrering, valj Automatisk eller Manuell. | Vilj sensor fér
hastighet, stall in kdllan for matning av hastighetsdata: Stegsensor eller GPS. Mer information om kalibrering av
stegsensorn finns i det har supportdokumentet.

* Hastighetsinstallningar: Hastighetsformat: Valj km/h (kilometer per timme) eller min/km(minuter per
kilometer). Om du har valt Eng./Am. enheter, valj mph (miles per timme) eller min/mi (minuter per mile).
Kontrollera granser for hastighetszonerna: Du kan kontrollera hastighets-/tempozongranser har.
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* Automatisk paus-inst.: Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om du stéller in Automatisk paus pa Pa, pausas
ditt traningspass automatiskt nar du slutar att rora pa dig. Aktiveringshastighet: Stall in hastigheten vid vilken
registreringen ska pausas.

@ For att anvinda Automatisk paus under triningen, mdste du ha GPS:en instdlld pG H6g noggrannhet eller s mdste

du anvdnda en Polar stegsensor.

* Automatisk varvtid: Valj Av, Varvstracka eller Varvtid. Om du véljer Varvstréacka ska du stalla in strackan som
varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in en tid da varvtider fortlopande ska lagras.

@ For att anvinda distansbaserade automatiska varvtider, mdste du ha GPS-registrering aktiverat eller anvinda en

Polar stegsensor.

SNABBMENY | TRANINGSVYN

| traningsfunktionen, tryck och hallin LYSE for att 6ppna Snabbmenyn. | traningsdisplayens Snabbmeny kan du:

* Lasa knappar: Tryck pa STARTA for att lasa knappar. For att lasa upp, tryck och hallin LYSE.

* Stdlla in bakgrundsbelysning: SIa Pa ellerAv konstant bakgrundsbelysning. Nar bakgrundsbelysningen ar
aktiverad lyser det kontinuerligt. Du kan sla pa och av konstant bakgrundsbelysning genom att trycka pa LYSE.
Observera att anvandning av den har funktionen forkortar batteriets livslangd.

* S6k sensor: Den har instéllningen visas endast om du har parat ihop en pulssensor eller en stegsensor med din
M430.

* Stegsensor: Den har installningen visas endast om du har parat ihop en Polar stegsensor med din M430. Valj
Kalibrering eller Vélj sensor for hastighet. | Kalibrering, valj Automatisk eller Manuell. | Vélj sensor for
hastighet, stall in kallan for matning av hastighetsdata: Stegsensor eller GPS. Mer information om kalibrering av
stegsensorn finns i det har supportdokumentet.

* Intervalltimer: Skapa intervalltimers baserade pa tid och/eller stracka for att ta tid pa arbets- och
aterhamtningsfaser i dina intervalltraningspass. Valj Starta X,XX km / XX:XX for att anvanda en tidigare installd
timer eller skapa en ny timer i Stall in timer.

* Sluttidsberdknare: Stall in distansen for ditt traningspass, sa berdknar M430 sluttiden for traningspasset utifran
din hastighet. Valj Starta XX,XX km/X,XX mi for att anvanda en tidigare installd malstracka eller stall in ett nytt mal
istall in stracka.

* Aktuell positionsinfo: Detta val ar endast tillgangligt om GPS ar aktiverad for sportprofilen.

* Aktivera positionsguiden: Funktionen Tillbaka till start visar dig vagen tillbaka till startpunkten for ditt

traningspass. Valj Aktivera positionsguiden, och tryck pa STARTA. Positionsguidens pil aktiv visas och darefter
gar M430 till vyn Tillbaka till start. Mer information finns i Tillbaka till start.

SNABBMENY | PAUSLAGE

| pauslage, tryck och hall in LYSE for att Sppna Snabbmenyn. | pauslagets Snabbmeny kan du:

* Lasa knappar: Tryck pa STARTAfor att lasa knappar. For att lasa upp, tryck och hall in LYSE.

* Pulsinstallningar: Pulsformat: Valj Slag per minut eller % av maxpuls. Kontrollera pulszonens grénser:
Kontrollera granserna for dina pulszoner: Puls synlig for annan enhet: Valj Pa eller Av. Om du valjer Pa, kan andra
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kompatibla enheter som anvander Bluetooth Smart tradlos teknologi, t.ex. gymutrustning, detektera din puls. Du
kan dven anvanda din M430 under Polar Club-klasser for att skicka din puls till Polar Club-systemet.

* GPS-registrering: Valj H6g noggrannhet, Medelh6g noggrannhet, Stromspar, langt pass eller Av.
* Stegsensor: Den har installningen visas endast om du har parat ihop en Polar stegsensor med din M430. Valj
Kalibrering eller Vélj sensor for hastighet. | Kalibrering, vdlj Automatisk eller Manuell. | Valj sensor for

hastighet, stall in kdllan fér matning av hastighetsdata: Stegsensor eller GPS. Mer information om kalibrering av
stegsensorn finns i det har supportdokumentet.

* Hastighetsinstallningar: Hastighetsformat: Valj km/h (kilometer per timme) eller min/km(minuter per
kilometer). Om du har valt Eng./Am. enheter, valj mph (miles per timme) eller min/mi (minuter per mile).
Kontrollera granser for hastighetszonerna: Du kan kontrollera hastighets-/tempozongranser har.

* Automatisk paus-inst.: Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om du stéller in Automatisk paus pa Pa, pausas
ditt traningspass automatiskt nar du slutar att rora pa dig. Aktiveringshastighet: Stall in hastigheten vid vilken
registreringen ska pausas.

@ For att anvinda Automatisk paus under triningen, mdste du ha GPS:en instdlld pG Hég noggrannhet eller s mdste
du anvénda en Polar stegsensor.

* Automatisk varvtid: Valj Av, Varvstréacka eller Varvtid. Om du valjer Varvstracka ska du stalla in strackan som
varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in en tid da varvtider fortldpande ska lagras.

@ For att anvinda distansbaserade automatiska varvtider, maste du ha GPS-registrering aktiverat eller anvéinda en
Polar stegsensor.

UPPDATERA MJUKVARAN

Du kan sjalv uppdatera mjukvaran i din M430 for att halla den uppdaterad. Uppdateringar av mjukvaran gors for att
forbattra funktionaliteten i din M430. De kan till exempel vara férbattringar av befintliga funktioner, helt nya funktioner
och buggfixar. Vi rekommenderar att du uppdaterar mjukvaran i din M430 varje gang en ny version blir tillganglig.

@ Du kommer inte att férlora ndgra data pa grund av uppdateringen. Innan uppdateringen pabérjas, synkroniseras
data fran din M430 till Flow-webbtjénst.

MED MOBIL ELLER SURFPLATTA

Du kan uppdatera mjukvaran via din mobil om du anvander Polar Flow mobilapp for att synkronisera dina tranings- och
aktivitetsdata. Appen meddelar dig om det finns en uppdatering tillganglig och guidar dig genom uppdateringen. Vi
rekommenderar att du ansluter M430 till en stromkalla innan du startar uppdateringen for att sakerstélla en problemfri
uppdatering.

@ Den tradlésa uppdateringen av mjukvaran kan ta upp till 20 minuter, beroende pa din anslutning.
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MED EN DATOR

Nar en ny mjukvaruversion blir tillganglig, meddelar FlowSync dig nar du ansluter M430 till din dator. Uppdateringarna av
mjukvara laddas ner via FlowSync.

Sa har uppdaterar du mjukvaran:

Anslut din M430 till en dator.

FlowSync bérjar synkronisera dina data.

Efter synkroniseringen uppmanas du att uppdatera mjukvaran.

Valj Ja. Ny mjukvara installeras (det kan ta upp till 10 minuter) och sedan startar M430 om. Vanta tills
mjukvaruuppdateringen har slutférts innan du kopplar bort M430 fran datorn.

Pwbn -
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TRANING MED HANDLEDSBASERAD PULSMATNING

PULSTRANING

Aven om det finns manga subjektiva signaler till hur din kropp mar under traning (upplevd anstrangning, andning, fysiska
fornimmelser), ar inget sa tillforlitligt som att mata pulsen. Pulsen ar objektiv och paverkas av bade interna och externa
faktorer. Det betyder att du far ett palitligt matt pa ditt fysiska tillstand.

MATA PULSEN MED DIN M430

Din Polar M430 har en inbyggd pulssensor som maéter pulsen fran handleden. Félj dina pulszoner direkt fran enheten,
och fa vagledning for traningspassen du har planerat i Flow-appen eller i Flow webbtjanst.

For att kunna mata pulsen via handleden sa exakt som mojligt maste
din M430 sitta ar ordentligt runt handleden, precis ovanfor knélen pa
handledsbenet. Sensorn pa baksidan maste ligga an mot din hud, men
armbandet far inte vara for snavt atsittande sd att det forhindrar
blodflédet. For den mest exakta pulsmatningen rekommenderar vi att
du bar din M430 i ndgra minuter innan du startar pulsmatningen.

Om du har tatueringar vid handleden ska du undvika att placera
sensorn direkt pa, eftersom det kan forhindra korrekta avlasningar.

Det ar ocksa bra att varma upp huden om hander och hud latt blir kalla. Fa upp blodflédet innan du startar ditt
traningspass!
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| sporter dar det ar svarare att halla sensorn stilla pa handleden eller dar muskler eller senor néra sensorn pressas
samman eller &r i rérelse, rekommenderar vi att du anvander en Polar-pulssensor med bréstband for att fa tillforlitligare
pulsregistrering.

Nar du registrerar ett simpass med M430 kan vatten férhindra att den handledsbaserade pulsmatningen fungerar
optimalt. M430 registrerar fortfarande in dina aktivitetsdata fran armens rérelser nar du simmar. Observera att du inte
kan anvanda en Polar-pulssensor med ett brostband med M430 nar du simmar, eftersom Bluetooth inte fungerar i
vatten.

STARTA ETT TRANINGSPASS

1. Tagpadigdin M430 och dra at armbandet.
2. | klockfunktionen, tryck pd STARTA for att ga till fortraningslage.

PoRAR.

11:57 (=
Start

Running |

Z

@ For att dndra instdlliningarna for sportprofilen innan du borjar ett traningspass (i fortraningsldge), tryck och hall
in LYSE for att ga till Snabbmenyn. For att aterga till fortriningsidge, tryck pG TILLBAKA.

3. Bladdra mellan sportprofilerna med UPP/NED. Du kan lagga till fler sportprofiler i din M430 via Polar Flow-appen
eller i Flow-webbtjansten. Du kan aven ange specifika installningar for varje sportprofil, sdésom att skapa
skraddarsydda traningsvyer.

4. Stanna i fortréningslaget tills M430 har hittat GPS-signalerna och din pulssensor for att vara saker
pa att dina traningsdata ar korrekta.

PrRAR.

11:57 (
Start

Running |

¢ 79
E8 0K

Puls: M430 har hittat din pulssensorsignal nar din puls visas.
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@ Ndr du anvénder en pulssensor fran Polar som dr ihopparad med din M430, anvdnder M430 automatiskt den
anslutna sensorn for att méta din puls under trdningspasset. Bluetooth-ikonen pd pulssymbolen indikerar att din
M430 anvinder den anslutna sensorn féor att méta din puls.

GPS: Procentvardet som visas intill GPS -ikonen visar nar GPS-signalen har hittats och din position har faststallts.
Nar den nar 100 % visas OK och du kan starta traningspasset.

Fanga GPS-satellitsignaler genom att ga utomhus och bort fran hoga byggnader och trad. For basta GPS-
prestanda, bar M430 pa handleden med displayen uppat. Hall den i ett horisontellt Iage framfor dig och bort fran
brostet. Hall armen stilla och ovanfor brostkorgen under sokningen. Sta stilla och hall positionen tills M430 har
hittat satellitsignalerna.

GPS-positioneringen ar snabb med Assisterad GPS (A-GPS). A-GPS-datafilen uppdateras automatiskt nar du
synkroniserar din M430 med Flow-webbtjansten via programmet FlowSync eller med Flow-appen. Om A-GPS-
datafilen har upphoért att gdlla och du annu inte har synkroniserat din M430, kan mer tid behdvas for att faststalla
din aktuella position. Se Assisterad GPS (A-GPS) fér mer information.

@ Pa grund av placeringen av GPS-antennen pa M430 dr det inte rekommenderat att bdra den med displayen pa
undersidan av handleden. Ndr du bdr den pa ett cykelstyre ska du se till att displayen dr véind uppat.

5. Nar M430 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Registrering startad visas och du kan paborja traningspasset.

Se Under traning fér mer information om vad du kan géra med din M430 under traning.

STARTA ETT PLANERAT TRANINGSPASS

Du kan planera din traning och skapa detaljerade traningsmal i Polar Flow-appen eller i webbtjansten Polar Flow och
synkronisera dem till din M430.

Starta ett planerat traningspass, som schemalgts for den aktuella dagen:

1. I klockfunktionen trycker du pa STARTA for att ga till fortraningslage. Dina planerade traningspass visas langst upp
i listan.

2. Valjmalet och tryck pa STARTA. Eventuella anteckningar du har lagt till fér malet visas.

3. Tryck pa STARTA for att atergd till fortraningslage och valj den sportprofil som du vill anvanda.

4. Na&r M430 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Registrering startad visas och du kan pabdrja traningspasset.

Din M430 ger dig vagledning under traningen for att na ditt traningsmal. Se Under traning for mer information.

@ Du kan dven starta ett planerat trdningspass, som har schemalagts for aktuell dag fran Min dag och Dagbok. Om du
vill genomféra ett mal som har schemalagts fér en annan dag, kan du helt enkelt vilja en dag fran din Dagbok och sedan
starta passet som schemalagts for den dagen. Om du har lagt till tréiningsmal till dina Favoriter, kan du éven starta passet
fran Favoriter.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED INTERVALLTIMER

Du kan stalla in en upprepande eller tva alternerande tids- och/eller distansbaserade timers for att vagleda dina arbets-
och aterhamtningsfaser i intervalltraning.
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1. Borjagenom att ga till Timers > Intervalltimer. Vilj Stall in timer for att skapa nya timers.

2. ValjTidsbaserad eller Distansbaserad: Tidsbaserad:: Ange mintuer och sekunder for timern och tryck pa
STARTA. Distansbaserad:: Stall in strackan for timern och tryck pa STARTA.

3. Stéll in ytterligare en timer? visas. For att stdlla in ytterligare en timer, vélj Ja och upprepa steg 2.

4. Nar det ar slutfort valjer du Starta X,XX km/ XX:XX och trycker pd STARTA for att ga till fortraningslage och valj
den sportprofil du vill anvanda.

5. Nar M430 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Registrering startad visas och du kan pabdrja traningspasset.

@ Du kan ocksa starta Intervalltimern under tréningspasset, till exempel efter uppvéirmning. Tryck och héll in LYSE for
att ga till Snabbmenyn och vilj sedan Intervalitimer.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED SLUTTIDSBERAKNARE
Stall in distansen for ditt traningspass, sa beraknar M430 sluttiden for traningspasset i enlighet med din hastighet.

1. Borjagenom att gd till Timers > Sluttidsberaknare.

2. For att stallain en malstracka, ga till Stall in stracka och valj 5,00 km, 10,00 km,Halvmarathon, Marathon
eller Stall in annan stracka.. Tryck pa STARTA. Om du valjer Stall in en annan stracka ska du stélla in strackan
och trycka pa STARTA. Sluttid kommer att berdknas for XX, XX visas.

3. Valj Starta XX, XX km/ X,XX mi och tryck pa STARTA for att ga till fortraningslage och valj den sportprofil du vill
anvanda.

4. Nar M430 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Registrering startad visas och du kan paborja traningspasset.

@ Du kan ocksa starta Sluttidsberédknaren under triningspasset, till exempel efter uppvéirmning. Tryck och hall in LYSE
for att ga till Snabbmenyn och vilj sedan Sluttidsberdknare.

UNDER TRANING
BLADDRA GENOM TRANINGSDISPLAYERNA

Under traning kan du bladdra mellan traningsdisplayerna med UPP/NED. Observera att de tillgangliga traningsdisplayer
och data som visas beror pa vilken sport du har valt. Du kan definiera specifika installningar for varje sport i Polar Flow-
appen och -webbtjansten, sdsom skapa skraddarsydda traningsdisplayer. Mer information finns i Sportprofiler i Flow.

LAGRA EN VARV-/MELLANTID
Tryck pa STARTA for att lagra en varv-/mellantid. Varvtider kan lagras automatiskt. | instéllningarna for sportprofiler

staller du in Auto.varvtid till Varvstracka eller Varvtid. Om du valjer Varvstracka ska du stélla in strackan som varje
varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in en tid da varvtider fortldpande ska lagras.

LASA EN PULSZON ELLER HASTIGHETSZON
Tryck pa och hallin STARTA for att lasa puls- eller hastighets-/tempozonen som du for narvarande befinner dig i. Valj
pulszon ellerhastighetszon. Du laser/laser upp zonen genom att trycka och halla in STARTA. Om din puls eller hastighet

overskrider den lasta zonen, meddelar M430 dig med en vibration.

ANDRA FAS UNDER ETT TRANINGSPASS MED FASER

Om du valde att andra fas manuellt nér du skapade ett fasmal gor du sa har:
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1. Tryck och hallin LYSE.
2. Snabbmeny visas.
3. VadljStarta nasta fas fran listan och tryck pa STARTA for att ga vidare till nasta fas.

Om du valjer automatisk andring av fas, andras fasen automatiskt nar du har avslutat en fas. M430 meddelar dig med en
vibration.

ANDRA INSTALLNINGAR | SNABBMENYN

Tryck och hall in LYSE. Snabbmeny visas. Du kan andra vissa installningar utan att pausa ditt traningspass. Detaljerad
information finns i Snabbmenyn.

MEDDELANDEN
Om du tranar utanfér de planerade pulszonerna eller hastighets-/tempozonerna, varnar din M430 dig med en vibration.

PAUSA/STOPPA ETT TRANINGSPASS

1. FOr att pausa ett traningspass, tryck pa TILLBAKA-knappen. Registrering pausad visas och M430 gar till
pauslage. For att fortsatta ditt traningspass, tryck pa STARTA.

2. For att avsluta ett traningspass, tryck och hallin TILLBAKA-knappen i tre sekunder under traningsregistrering eller i
pauslage tills Registrering avslutad visas.

@ Om du avslutar ditt traningspass efter en paus inkluderas inte tiden som foérflutit under pausen i den totala
trdningstiden.

TRANINGSSUMMERING
EFTER TRANING

Du far en summering av ditt traningspass i din M430 direkt efter avslutat traningspass. Du far en mer detaljerad analys i
Polar Flow-appen eller pa webbtjansten Polar Flow.

| din M430 ser du foljande data fran ditt traningspass:

M430 belonar dig varje gang du slar ditt Personbasta i snitthastighet/-tempo, distans eller
kalorier. Personbdsta-resultaten ar separata for varje sportprofil.

PoLAR.

Summary

b 4

Longest
distance
8:20 km!

31



PoLAR. Tid nar du startade traningspasset, traningstiden och tillryggalagd distans under traningspasset.

Summary
Start time

11:58 I
Duration
35:7
Distance
0 km

P EAR.
Benefit

Great pace! Feedback i textform om effekten av varje traningspass. Feedbacken baseras pa traningstidens

You improved fordelning i pulszonerna, kaloriférbrukningen och traningstiden.
your aerohic

fitness, speed,

and ability || Tryck pa STARTA for mer detaljer.
to sustain

@ Triningseffekt visas om du anvdnde en pulssensor och tréinade i minst 10 minuter totalt i
pulszonerna.

Tid du tillbringat i varje pulszon.

Din snitt- och maxpuls visas i slag per minut och procent av maxpuls.

Summary
Avg heart rate

142 (76%)

Max heartrate «
176 (95%)

PeSLAR. Forbrukade kalorier under traningspasset och fettférbranning % av kalorier

Summary

Calories
682 kcal

Fatburn %
of calories |
35 %
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P RAR

Summary

Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1
4:36 minkm

PELAR.

Summary

Running Index

PoLAR.

Summary
Max altitude
172 m
Ascent
40 m

Descent
25 m|
PoRAR.

Summary
Laps

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

PokAR.

Summary
Automatic Ias

(10)
Best lap

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

Snitt- och maxhastighet/tempo for traningspasset.

Ditt I6pindex beraknas under varje traningspass dar pulsen mats och GPS-funktionen ar
aktiverad/stegsensorn anvands och nar foljande villkor uppfylls:

* Sportprofil som anvants ar nagon form av I6pning (I6pning, vaglopning,
terranglépning osv.)

* Tempot ska vara 6 km/tim. eller snabbare och traningen ska paga i minst 12 minuter.

@ Du kan f6lja din utveckling och se berédknade sluttider pa olika distanser i webbtjéinsten Polar
Flow.

Mer information finns i Lopindex.

Maxhojd, meter/fot du gar uppfor och utfor.

@ Visas om du trdnade utomhus och GPS-funktionen var pa.

Antalet manuella varvtider samt den basta varvtiden och snittiden for varven.

Tryck pa STARTA for mer detaljer.

Antal automatiska varvtider samt den basta varvtiden och snittiden for automatiska varvtiderna.

Tryck pa STARTA for mer detaljer.
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TRANINGSHISTORIK | M430

| Dagbok ser du summeringar av dina traningspass for de senaste fyra veckorna. Ga till Dagbok och bladdra till
traningspasset du vill granska med knappen UPP/NED. Tryck pa STARTA for att visa traningspassets detaljer.

M430 kan lagra upp till 60 traningstimmar med GPS och pulssensor. Om din M430 inte har tillracklig minneskapacitet for
att lagra din traningshistorik far du meddelande om att du ska synkronisera dina tidigare traningspass till Flow-appen
eller webbtjansten.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

Din M430 synkroniseras med Polar Flow-appen automatiskt nar du har avslutat ett traningspass om din telefon arinom
rackvidden for Bluetooth. Du kan dven synkronisera dina traningsdata manuellt fran M430 till Flow-appen genom att
trycka och halla in knappen TILLBAKA pa din M430 nar du ar inloggad pa Flow-appen och telefonen ar inom rackvidden
for Bluetooth. | appen kan du analysera dina data pa ett 6gonblick efter varje traningspass. Med appen kan du se en
snabbdversikt 6ver dina traningsdata.

Mer information finns i Polar Flow-appen.

TRANINGSDATA PA WEBBTJANSTEN POLAR FLOW

Analysera alla detaljer i din traning och fa mer information om dina traningsresultat. Folj din utveckling och dela dven
dina basta traningspass med andra.

Se video genom att klicka pa foljande lank:

Polar Flow webbtjanst | Traningsanalys

Se Polar Flow webbtjanst fér mer information.
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ASSISTERAD GPS (A-GPS)

M430 har inbyggd GPS som ger noggrann matning av hastighet och stracka for en rad utomhussporter och goér att du
kan se din rutt pa kartan i Flow-appen och i Flow webbtjanst efter traningspasset.

M430 anvander Assisted GPS (A-GPS) for att fa en snabb satellitfix. A-GPS-data ger din M430 GPS-satelliternas
berdknade positioner. Pa sa satt vet M430 var den ska soka efter satelliterna och har darmed méjlighet att ta emot
signaler fran dem inom nagra sekunder, aven under svara signalférhallanden.

A-GPS-data uppdateras en gang per dag. Den senaste A-GPS-datafilen uppdateras automatiskt till din M430 varje gang
du synkroniserar den med Flow-webbtjansten via FlowSync-mjukvaran. Om du synkroniserar din M430 med Flow-
webbtjansten via Flow-appen, sker uppdateringen av A-GPS-filen en gang i veckan.

UTGANGSDATUM FOR A-GPS
A-GPS-datafilen ar giltig i upp till 13 dagar. Positioneringsnoggrannheten ar relativt hdg under de forsta tre dagarna och

minskar successivt under de aterstaende dagarna. Regelbundna uppdateringar hjalper till att sakerstalla en hog
positioneringsnoggrannhet.
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Du kan kontrollera utgangsdatumet for den aktuella A-GPS-filen i din M430. | M430, ga till Installningar > Allmédnna
installningar> Om din produkt > Utg.datum for A-GPS. Om datafilen har upphért att galla kan du synkronisera din
M430 med Flow webbtjanst via FlowSync-programmet eller med Flow-appen for att uppdatera A-GPS-data.

Nar A-GPS-datafilen har upphort att galla kan mer tid behovas for att fa den aktuella positionen.

GPS-FUNKTIONER
M430 har féljande GPS-funktioner:

« Hojd, stigning och utfér: H6jdmatning i realtid och antal héjdmeter du forflyttar dig uppfér och nerfor.

« Stréacka: Visar stracka under och efter ditt traningspass.

« Hastighet/tempo: Visar information om hastighet/tempo under och efter ditt traninspass.

« Lopindex: | M430 ar I6pindex baserad pa puls- och hastighetsdata under I6pturen. Den ger information om din
prestationsnivd, bade aerob kondition och I6pekonomi.

« Tillbaka till start: Visar dig kortast mojliga stracka till startpunkten, samt avstand (fagelvagen) till startpunkten.
Nu kan du ge dig ut pa mer aventyrliga rutter och utforska dem pa ett sakert satt, eftersom du vet att du ar bara
en en knapptryckning bort fran att se riktningen tillbaka till din startpunkt.

« Stromsparlage: Gor det mojligt for dig att forlanga batteritiden i din M430 under langa traningspass. Dina GPS-
data lagras i intervaller om 60 sekunder. En langre intervall ger dig mer registreringstid. Nar stromsparlaget ar
aktiverat, kan den automatiska pausfunktionen inte anvandas. Dessutom kan Lopindex inte berdknas, savida du
inte anvander en stegsensor.

@ For bésta GPS-prestanda, bédr M430 pd handleden med displayen uppdt. Pa grund av placeringen av GPS-antennen
pd M430 dr det inte rekommenderat att bdra den med displayen péa undersidan av handleden. Ndr du bér den pa ett
cykelstyre ska du se till att displayen drvdnd uppat.

TILLBAKA TILL START
Funktionen Tillbaka till start visar dig vagen tillbaka till startpunkten for ditt traningspass.
Sa har anvéander du funktionen Tillbaka till start:

1. Tryck och hallin LYSE. Snabbmenyn visas.
2. ValjAktivera pos.guide sa visas Positionsguidens pil aktiv och M430 gar till displayen Tillbaka till start.

Sa har atervander du till startpunkten:

o HallM430 i ett horisontellt lage framfor dig.

« Fortsatt att rora dig sa att M430 kan bestdamma i vilken riktning du forflyttar dig. En pil kommer att peka i
riktningen mot din startpunkt.

« Du kommer tillbaka till startpunkten genom att alltid r6ra dig i pilens riktning.

« M430 visar dven baringen och avstandet (fagelvagen) mellan dig och startpunkten.

@ Nér du ériokédnda miljéer ska du alltid halla en karta till hands i fall M430 forlorar satellitsignalen eller om batteriet tar
slut.
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SMART COACHING

Oavsett om du vill kontrollera dina dagliga aktivitetsnivaer, skapa individuella traningsplaner, hitta ratt intensitet eller fa
omedelbar traningsfeedback, erbjuder Smart Coaching ett urval av unika, lattanvanda funktioner, anpassade efter dina
behov och utformade for maximal upplevelse och motivation nar du tranar.

M430 har féljande Polar Smart Coaching-funktioner:

* Aktivitetsguide
* Aktivitetseffekt
* Konditionstest

* Pulszoner

* LOopprogram
* Running Index

* Smart calories

* Traningseffekt

* Traningsanstrangning

AKTIVITETSGUIDE

Funktionen Aktivitetsguide visar hur aktiv du har varit under dagen, och anger hur mycket som saknas for att du ska na
rekommendationerna for fysisk aktivitet per dag. Du kan kontrollera hur mycket av ditt dagliga aktivitetsmal du har
uppfyllt, antingen direkt i din M430 eller fran endera mobilappen eller webbtjansten Polar Flow.

Se Aktivitetsmatning dygnet runt fér mer information.

AKTIVITETSEFFEKT

Aktivitetseffekt ger dig feedback pa hur din halsa paverkats pa ett positivt satt av att du varit aktiv, och ocksa den icke
onskvarda inverkan av att sitta stilla for lange. Feedbacken ar baserad pa internationella riktlinjer och forskning i
halsoeffekten av fysisk aktivitet och stillasittande. Grundidén ar; destu aktivare du ar, destu storre nytta for dig!

Bade Flow-appen och Flow-webbtjansten visar dig aktivitetseffekten for dina dagliga aktiviteter. Du kan visa

aktivitetseffekten per dag, vecka eller manad. | Flow-webbtjansten kan du ocksa se detaljerad information om
halsonyttan.

ctivity summary  Training summary

Summary [} Activity overview > Activity benefit >

2D 6 hours 31 minutes active time tracked
08 125455 1 ° I Impressive! A lot of activity and exercise. This
4 1 significantly improves both your health and finess.
an
4 877 kmmeasured in steps

w i You didn't spend too much time siting in place.
& 2miio e 3 2 Good for you!

0

J Detalled benefits
\ . Activity benefit x

Detailed health benefits
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Se Aktivitetsmatning dygnet runt fér mer information.

AKTIVITETSMATNING DYGNET RUNT

M430 mater dina aktiviteter med en intern 3D-accelerometer som registrerar dina armrorelser. Den analyserar
frekvensen, intensiteten och regelbundenheten av dina rérelser tillsammans med din fysiska informationen, sa att du
kan se hur aktiv du verkligen ar i din vardag utéver din vanliga tréaning. Du bér anvanda din M430 pa din icke-dominanta
hand for att vara saker pa att du far den mest exakta berdkningen av din dagliga aktivitet.

Aktivitetsmal

Du far ett personligt aktivitetsmal ndr du staller in din M430 och den hjalper dig att na malet varje dag. Aktivitetsmalet ar
baserat pa dina personliga data och ditt val av aktivitetsnivd, som du hittar i Polar Flow-appen eller pa webbtjansten Polar

Flow.

Du kan andra ditt mal genom att 6ppna Flow-appen, trycka pa ditt namn/profilfoto i menydisplayen och sedan svepa
nedat for att se Aktivitetsmal. Eller ga till flow.polar.com och logga in pa ditt Polar-konto. Klicka sedan pa ditt
profilnamn > Installningar > Aktivitetsmal. Valj en av de tre aktivitetsnivder som bast beskriver en typisk dag och
aktivitet. Vid respektive niva kan du se hur aktiv du maste vara for att na ditt dagliga aktivitetsmal pa den valda nivan.
Om du till exempel ar kontorsarbetare och mestadels ar stillasittande under dagen kan du férvantas att na cirka fyra
timmars |ag intensitetsaktivitet under en vanlig dag. Fér manniskor som star och gdr mycket under sin arbetstid ar
forvantningarna hogre.

Tiden som du behover vara aktiv under dagen for att na ditt aktivitetsmal beror pa vilken niva du har valt och
intensiteten i dina aktiviteter. Uppna dina mal snabbare med mer hogintensiva aktiviteter eller var aktiv i ett lite lugnare
tempo under hela dagen. Alder och kon paverkar ocksa intensitetsnivan som kravs for att uppna ditt aktivitetsmal. Ju
yngre du ar, desto mer intensiv ska aktivitetsnivan vara.

Aktivitetsdata i din M430

Du kan kontrollera din aktivitetsutveckling i menyn Min dag.

o Ditt dagliga aktivitetsmal visas i form av en cirkel som fylls allt eftersom du ar aktiv.
PTRAR. glg fy

o)

Se din ackumulerade aktivitet i detalj genom att tryck pa START for att ppna menyn Min dag. Din M430 kommer att visa
féljande information:
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PrnAR. N * Daglig aktivitet: Procentandelen av ditt dagliga aktivitetsmal som du uppnatt hittills.

16-04 1429 ¢ * Kalorier: Visar hur manga kalorier du har férbrukat genom traning, aktivitet och BMR
Daily activity (Basalomsattning: den minsta metaboliska aktiviteten som kravs for att uppratthalla

67% livet).
Calories
760 * Steg: Antal steg du har tagit hittills. Mangden och typen av kroppsrorelser registreras

och omvandlas till en uppskattning av antal steg.

Steps

Tryck pa STARTA igen for att visa fler detaljer och bladdra med UPP/NED for att fa végledning om hur du uppnar ditt dagliga
aktivitetsmal:

PrRAR. * Aktiv tid: Aktiv tid anger den kumulativa tiden fér kroppsrorelser som ar bra fér din
¥ Activity -| halsa.

Active time * Kalorier: Visar hur manga kalorier du har forbrukat genom traning, aktivitet och BMR
3h37min (Basalomséttning: den minsta metaboliska aktiviteten som kravs for att uppratthalla

Calories livet).

Steps * Steg: Antal steg du har tagit hittills. Mangden och typen av kroppsroérelser registreras

och omvandlas till en uppskattning av antal steg.

* Kvar: Din M430 ger dig alternativ for att uppna ditt dagliga aktivitetsmal. Den anger
hur mycket langre du behover vara aktiv om du véljer 1ag-, medel- eller hogintensiva
Activity - aktiviteter. Du har ett mal, men ett antal olika satt att uppna det. Det dagliga

Togo aktivitetsmalet kan nds med 1ag, medel eller hog intensitet. | M430 betyder "uppe" lag
intensitet, "promenad" medelhdg intensitet och "jogg" hdg intensitet. Du kan hitta fler
exempel pa lag-, medel- och hogintensiva aktiviteter i Polar Flow webbtjanst och
mobilapp och valja det basta sattet att na ditt mal.

11 min
jogging

@ Du kan visa utvecklingen av ditt dagliga aktivitetsmal i klockfunktionen om du véljer "Jumbo" (standardklockdisplayen)
eller "Aktivitet" som klockdisplay. | klockdisplayen Jumbo fylls klockdisplayen successivt upp ndr du rér dig for att uppna
ditt dagliga aktivitetsmdl. Pa klockdisplayen Aktivitet visar cirkeln runt datumet/tiden din utveckling mot ditt dagliga
aktivitetsmdl. Cirkeln fylls successivt ndr du ér aktiv. Andra klockdisplay genom att trycka och hélla in UPP-knappen.

Inaktivitetsvarning

Det ar allmant kant att fysisk aktivitet ar en viktig faktor for att bibehalla halsan. Férutom att vara fysiskt aktiv ar det
viktigt att undvika langvarigt stillasittande. Stillasittande under langa tidsperioder ar daligt for halsan, dven de dagar da
du trénar och far tillrackligt med daglig aktivitet. Din M430 kanner av om du ar inaktiv for Idnge under dagen och hjalper
dig darmed att avbryta ditt stillasittande for att undvika de negativa effekter det har pa din hélsa.

Nar du har varit stillai 55 minuter: Dags att rora pa sig visas samtidigt som klockan vibrerar latt. Res dig upp och hitta
ditt eget satt att vara aktiv. Ta en kort promenad, stretcha eller géra nagon annan latt aktivitet. Meddelandet forsvinner
nar du borjar rora pa dig eller trycker pa ndgon av knapparna. Om du inte rér pa dig inom fem minuter far du en
inaktivitetsstampel som du kan se i Flow-appen och pa Flow webbtjanst efter synkronisering. Saval appen som
webbtjansten Flow visar hela historiken for hur manga inaktivitetsstamplar du har fatt. Du kan darmed kontrollera din
dagliga rutin och gora andringar for ett aktivare liv.
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Aktivitetsdata i Flow-appen och Flow webbtjanst

Med Flow-appen kan du félja och analysera dina aktivitetsdata fortldpande och fa dina data synkroniserade tradlost fran
din M430 till Flow-webbtjanst. Flow webbtjanst ger dig den mest detaljerade inblicken i dina aktivitetsdata. Med hjalp av
aktivitetsrapporterna (under fliken UTVECKLING) kan du félja den langsiktiga trenden i din dagliga aktivitet. Du kan valja
att visa antingen dags-, vecko- eller manadsrapporter.

POLAR SLEEP PLUS™

M430 registrerar din sovtid om du bar den pa natten. Den detekterar nar du somnar och nar du vaknar samt samlar in
data for djupare analys i Polar Flow-appen och webbtjansten. M430 registrerar dina armroérelser under natten for att
registrera alla storningar 6ver hela tidsspannet for sémn och talar om for dig hur lange du faktiskt sov.

Sémndata i din M430

Du kan kontrollera dina sémndata i menyn Min dag.

PokAR.
16-04 1429 § * Faktisk sémn anger tiden d3 du faktiskt sov, frn det att du somnade tills du

Sleep time vaknade. Mer specifikt ar det din sémntid minus eventuella stérningar i somnen. Endast

8 h 16 min tiden som du de facto sover inkluderas i den faktiska sémnen.
Actual sleep

* Sémntiden anger den totala tiden fran det att du somnade tills du vaknade.

7 h 42 min

Se dina sdmndata i detalj genom att trycka pa START for att 6ppna somnsummering. Din M430 visar dig din Sémntid och
Faktiska somn langst upp i summeringen. Bladdra med UPP/NER for att visa foljande information:

PELAR. Kontinuitet: Sammanhangande sémn Ar en bedémning av hur sammanhangande din sémntid
var. Sammanhangande somn utvarderas pa en skala fran ett till fem: fragmenterad - ganska
fragmenterad - ganska kontinuerlig - kontinuerlig - mycket kontinuerlig.

Sleep

Continuity

39/50
Fairly
continuous

PoLAR. Tiden da du somnade och nar du vaknade.
Sleep
Fell asleep

22:50

Woke up

7:08
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PoLAR. Feedback: Du far feedback pa din somntid och kvaliteten pa din somn. Feedback pa sémntiden
baseras pa jamforelsen av din somntid med din énskade somntid.

Sleep

Feedback
Preferred

amount
of sleep,
good quality

Hur sov du?: Du kan beddma hur bra du sov senaste natten med en skala i fem steg: mycket
daligt - daligt - okej - bra - mycket bra. Genom att bedéma din sémn far du en langre version av
feedback i textform i Flow-appen och webbtjansten. Feedback i Flow-appen och webbtjansten tar
hansyn till din egen bedémning av din somn och &ndrar feedbacken baserat pa den.

PrRAR.
Sleep

How did you

sleep?

Somndata i Flow-appen och webbtjinsten

Dina sdmndata visas i Flow-appen och webbtjansten efter att din M430 har synkroniserats. Du kan visa tiden, mangden
och kvaliteten pa din sdmn. Du kan stélla in din énskade sémntid for att definiera hur lange du avser att sova varje
natt. Du kan aven gradera din sémn i Flow-appen och webbtjansten. Du far feedback pa hur du sovit baserat pa dina
somndata, din 6nskade sémntid och din sémngradering.

Pa webbtjansten kan du visa din sémn under fliken S6mn i din Dagbok. Du kan aven inkludera dina sémndata i
Aktivitetsrapporter under fliken Utveckling.

Folj upp ditt somnmonster for att se om det paverkas av eventuella andringar i ditt dagliga liv och hitta ratt balans mellan
vila, daglig aktivitet och traning.

Mer information om Polar Sleep Plus finns i den har djupgdende guiden.

KONTINUERLIG PULSMATNING

Funktionen Kontinuerlig pulsmatning mater din puls dygnet runt. Den mdjliggdr en mer noggrann matning av daglig
kaloriforbrukning och din totala aktivitet, eftersom aven fysiska aktiviteter med valdigt sma handrorelser nu kan
registreras.

Polars kontinuerliga pulsmatning startar med nagra minuters mellanrum eller baserat pa dina armrorelser.
Den tidsinstallda matningen kontrollerar din puls med ndgra minuters mellanrum och om din puls ar férhéjd under
kontrollen borjar funktionen Kontinuerlig puls att registrera din puls. Kontinuerlig pulsmatning kan ocksa starta baserat

pa dina armrorelser, till exempel ndr du gar i ett tillrackligt snabbt tempo i minst en minut.

Den kontinuerliga pulsmatningen slutar automatiskt nar aktivitetsnivan minskar tillrackligt mycket. Nar din Polar-enhet
detekterar att du har suttit Iange startar den kontinuerliga pulsmatningen for att hitta den lagsta pulsregistreringen for
den aktuella dagen.
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Du kan aktivera och inaktivera funktionen Kontinuerlig pulsmétning pa din M430 i Instéllningar > Allmanna
installningar > Kontinuerlig pulsmatning.

Under Min dag kan du félja vad som kommer att bli den hdgsta och lagsta pulsregistreringen for den aktuella dagen och

du kan se vad din lagsta pulsregistrering var under foregdende natt. Du kan folja registreringarna mer i detalj och under
langre perioder i Polar Flow, antingen pa webben eller i mobilappen.

@ Observera att om funktionen Kontinuerlig pulsmdtning ér aktiverad i din M430 férbrukas batteriet snabbare.

Mer information om funktionen Kontinuerlig pulsmatning finns i denna djupgaende guide.

KONDITIONSTEST MED HANDLEDSBASERAD PULSSENSOR

Polars konditionstest med handledsbaserad pulssensor ar ett enkelt, tryggt och snabbt satt att uppskatta din aeroba
(kardiovaskulara) kondition i viloldge. Resultatet, Polar Ownlindex, kan jamféras med maximal syreupptagningsformaga
(VOymax) Som vanligtvis anvands fér att beddma aerob kondition. Din langsiktiga traningsbakgrund, puls,
hjartfrekvensvariation i vila, kon, alder, langd och kroppsvikt paverkar alla Ownlndex-resultatet. Polar Fitness Test har
utvecklats for fullt friska, vuxna personer.

Den aeroba konditionen star i relation till hur val ditt kardiovaskulara system fungerar for att transportera syre till
kroppen. Ju battre aerob kondition du har, desto starkare och effektivare ar ditt hjarta. Bra aerob kondition har flera
halsofdérdelar. Den hjdlper till exempel att minska risken for hogt blodtryck och risken fér kardiovaskulara sjukdomar och
stroke. Om du vill férbattra din aeroba kondition kravs i genomsnitt sex veckor av regelbunden traning for att se en
markbar forandring i ditt Ownlndex. Samre tranade individer kan se en snabbare utveckling. Ju battre aerob kondition du
har, desto mindre forbattring av ditt Ownlndex

Den aeroba konditionen forbattras bast genom traningstyper dar stora muskelgrupper anvands. Denna typ av
aktiviteter inkluderar I6pning, cykling, gang, rodd, simning, skridskodkning och langdskidakning. For att félja din
utveckling, borja med att mata ditt Ownlindex ett par ganger under de forsta tva veckorna for att fa ett utgangsvarde och
upprepa sedan testet ungefar en gdng per manad.

FOr att vara saker pa att testresultaten ar palitliga, galler foljande grundlaggande forutsattningar:

« Du kan utfora testet var som helst - hemma, pd kontoret, pa gymmet - forutsatt att du befinner digi en tyst och
lugn testmiljo. Den bor vara fri fran storande ljud (t.ex. tv, radio eller telefon) och utan att ndgon pratar med dig.

« Genomfdr alltid testet i samma milj6 vid samma tidpunkt.

« Undvik att ata for mycket eller roka 2-3 timmar fore testet.

« Undvik hard fysisk traning, alkohol och mediciner dagen innan och den dag du utfor testet.

« Du borvara helt avslappnad och lugn. Ligg ner och slappna av 1-3 minuter innan testet paborjas.

INNAN TESTET PABORJAS

Innan du inleder testet ska du sakerstalla att dina fysiska installningar inklusive traningsbakgrund ar korrekta i
Instédllningar > Fysiska installningar.

Béar din M430 tajt pa handleden, strax avanfor handledsbenet. Pulssensorn pa baksidan av M430 maste ligga an mot din
hud, men armbandet far inte vara for snavt atsittande sa att det hindrar blodflodet.
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@ Du kan dven utféra ett konditionstest genom att mdta din puls med en kompatibel pulssensor fran Polar. Ndr du
anvdnder en pulssensor fran Polar som dr ihopparad med din M430, anvinder M430 automatiskt den anslutna sensorn
fér att mdta din puls under testet.

UTFORA TESTET
Du utfor konditionstestet genom att ga tillTester > Konditionstest > Slappna av & starta test.
« Texten Soker efter pulssignal visas. Nar pulsen har hittats visas en pulsgraf, din aktuella puls och texten Ligg
ner pa displayen. Var avslappnad och begransa kroppsrorelser och kommunikation med andra manniskor.

« Dukan avbryta testet nar som helst genom att trycka pa TILLBAKA. Test avbrots visas.

Om M430 tappar pulssignalen under testet, visas meddelandet Test misslyckades. Om detta sker ska du kontrollera
att pulssensorn pa baksidan av M430 ligger an mot din hud. Se Traning med handledsbaserad puls for detaljerade
anvisningar om hur du ska bara din M430 nar du mater pulsen fran din handled.

TESTRESULTAT

Nar testet ar éver, meddelar M430 dig med en vibration och visar din beraknade VO,,,,,, Samt en beskrivning av ditt
konditionstestresultat .

Uppdatera VO2max till dina Personliga installningar? visas.
« ValjJa for att spara vardet till dina Personliga instéallningar.
« Valj Nej endast om du vet ditt nyligen uppmatta VO,,5,-varde och om det avviker mer dn en nivai

konditionsklassificeringen fran resultatet.

Ditt senaste testresultat visas i Tester > Konditionstest > Senaste resultat. Endast resultatet for det senast utforda
testet visas.

For att se en analys av resultaten fran dina konditionstest, ga till Flow webbtjanst och valj testet fran din Dagbok for att
se detaljer fran det.

@ Din M430 synkroniseras automatiskt med Flow-appen efter testet om din telefon dr inom réckvidden fér Bluetooth.

Konditionsnivaklassificering

Maén

Alder Mycket lag |Lag Ganska bra |Medel Bra Mycket bra |Elit
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
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Alder Mycket lag |Lag Ganska bra |Medel Bra Mycket bra |Elit
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

Kvinnor

Alder Mycket lag |Lag Ganska bra |Medel Bra Mycket bra |Elit
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

Klassificeringen baseras pa en resultatoversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsformagan VO,,,,,x uppmattes direkt
pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska ldnder. Referens: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms

for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

En tydlig koppling finns mellan maximal syreférbrukning (VO2 ,,54) av kroppen och kardiorespiratorisk kondition
eftersom syreleveransen till vavnaderna ar beroende av lung-och hjartfunktionen. VO2 5, (maximal
syreupptagningsformaga, maximal aerob effekt) ar den maximala mangd syre kan tas upp av kroppen vid maximal

anstrangning; den ar direkt relaterad till hjartats maxkapacitet att transportera blod till musklerna. VO2 .5, kan matas
eller beraknas med konditionstester (t.ex. maximala tester, submaximala tester, Polar Fitness Test). VO2,,,,, ar ett bra
index for kardiorespiratorisk kondition och en bra prediktor for prestationsformaga i uthallighetstavlingar sdsom
I6pning, cykling, langdskidakning och simning.

VO2 .y kan uttryckas antingen som milliliter per minut (ml/min = ml B min-1) eller s& kan detta varde delas med
personens kroppsvikt i kilogram (ml/kg/min = m| B kg-1 B min-1).

POLAR LOPPROGRAM

Polar I6pprogram ar ett personligt program baserat pa din konditionsniva, utformat sa att du tranar pa ratt satt och inte
overanstranger dig. Det ar intelligent, anpassar sig till din utveckling och anger nar det kan vara en god idé att sakta
farten lite och nar du ska 6ka ett snapp. Varje program ar skraddarsytt fér din tavling och tar hansyn till dina personliga
egenskaper, traningsbakgrund och forberedelsetid. Programmet ar gratis och finns tillgangligt i Polar Flow webbtjanst pa
www.polar.com/flow.

Programmen finns for tavlingar pa 5 km, 10 km, halvmaraton and maraton. Varje program har tre faser: Grundtraning,
upptrappning och nedtrappning. Faserna ar utformade for att successivt utveckla dina traningsresultat och se till att du
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ar redo pa tavlingsdagen. Traningspass med |6pning ar indelade i fem typer: latt jogging, medelsvar 16pning,
langdistanslépning, tempoldpning och intervall. Alla traningspass innehdller uppvarmnings-, arbets- och
nedvarvningsfaser for optimala resultat. Du kan dessutom valja att gora styrke-, core- och rorlighetsévningar for att
stddja din utveckling. Varje traningsvecka bestar av tva till fem I6ppass, och den totala tréaningstiden per vecka varierar
fran en till sju timmar beroende pa din konditionsniva. Minimilangden for ett program ar 9 veckor och den maximala
traningstiden ar 20 manader.

Mer information om Polar I6pprogram finns i denna djupgdende guide. Eller Ids mer om hur du kommer gdng med

|[6pprogrammet.

Se video genom att klicka pa en av féljande lankar:
Kom igdng
Sa har gér du

SKAPA ETT POLAR LOPPROGRAM

Logga in pa Flow webbtjanst pa www.polar.com/flow.

Valj Program fran fliken.

Valj din tavling, namnge den, ange tavlingsdatum och nar du 6nskar starta programmet.
Besvara fragorna om din fysiska aktivitetsniva.*

Valj om du vill att stédoévningar ska ingd i programmet.

Las och fyll i frageformularet om fysisk aktivitetsférmaga.

Granska ditt program och justera eventuella installningar vid behov.

Nar du ar klar valjer du Starta program.

NN A WN =

*Om fyra veckors traningshistorik finns tillganglig kommer det att fyllas i pa férhand.
STARTA ETT LOPMAL

Innan du paborjar ett traningspass, ska du sakerstélla att du har synkroniserat ditt traningspassmal till din enhet. Passen
synkroniseras till din enhet som traningsmal.

Traningsmalen som schemalagts for innevarande dag visas 6verst pa listan i fortraningslage:
1. I klockfunktionen trycker du pa STARTA for att ga till fortraningslaget.

2. Valj mal och valj darefter sportprofil.
3. Nar M430 har hittat alla signalerna, tryck pa STARTA och f6lj anvisningarna pa din enhet under hela passet.

@ Du kan dven starta ett planerat traningspass, som har schemalagts for aktuell dag fran Min dag och Dagbok. Om du
vill genomféra ett mdl som har schemalagts fér en annan dag, kan du helt enkelt vilja en dag fran din Dagbok och sedan
starta passet som schemalagts for den dagen.

FOLJ DIN UTVECKLING

Synkronisera dina traningsresultat fran din enhet till Flow webbtjanst via USB-kabeln eller Flow-appen. Folj din utveckling
fran fliken Program. Du ser en 6versikt dver ditt aktuella program och hur du har utvecklats.

45


http://support.polar.com/en/support/polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
https://www.youtube.com/watch?v=qjGE3p4IGts
https://www.youtube.com/watch?v=z2CmTH4Vdf8
http://www.polar.com/flow

RUNNING INDEX

Polar Running Index ar ett enkelt satt att se forandringar i dina |6presultat. Ett I6pindexvarde ar en uppskattning av
maximala aeroba |6presultat som paverkas av aerob kondition och I6pekonomi. Genom att registrera ditt [6pindex éver
tid kan du foélja din utveckling. En forbattring betyder att I6pning i en viss hastighet kraver mindre anstrangning, eller att
ditt tempo ar hogre vid en viss anstrangningsniva (puls).

For att fa exakt information om dina traningsresultat ska du kontrollera att du har stallt in ditt maxpulsvarde.

Lopindex beraknas under varje traningspass nar pulsen mats och GPS-funktionen ar aktiverad/stegsensorn anvands och
nar féljande villkor uppfylls:

* Sportprofil som anvants ar ndgon form av 16pning (I6pning, vagldpning, terranglépning osv.)
* Snitthastigheten ska vara 6 km/tim eller snabbare och traningen ska paga i minst 12 minuter
* Om du anvander GPS:en for hastighetsmatning, maste du stélla in den pd Hog noggrannhet

* Om du anvander en stegsensor for hastighetsmatning, maste stegsensorn kalibreras. Kalibreringsanvisningar hittar
du i det har supportdokumentet.

Berakningen av I6pindex startar nar du borjar registrera traningspasset. Under ett traningspass kan du stanna tva
ganger, t.ex. vid trafikljus, utan att berakningen paverkas.

@ Du kan se ditt Lopindex i summeringen av ditt trdningspass pa din M430. Du kan félja din utveckling och se berdknade
sluttider pa olika distanser i webbtjdnsten Polar Flow.

Jamfor ditt resultat med tabellen nedan.

KORTSIKTIG UTVARDERING

Man
Alder Mycket lag Lag Ganska bra Medel Bra Mycket bra Elit
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

Kvinnor
Alder Mycket lag Lag Ganska bra Medel Bra Mycket bra Elit
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
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Alder Mycket lag Lag Ganska bra Medel Bra Mycket bra Elit

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

Klassificeringen baseras pa en resultatoversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsformagan VO,,,,x uppmattes direkt
pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: Shvartz E, Reibold RC. Konditionsnormer for
man och kvinnor i dldrarna 6 till 75 ar: en 6verblick. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Det kan forekomma dagliga variationer av [6pindex. Manga faktorer paverkar l6pindex. Det varde du far en viss dag
paverkas av férandringar i forhallandena for 16pningen, exempelvis annat underlag, vind eller temperatur, forutom andra
faktorer.

LANGSIKTIG UTVARDERING

De enskilda I6pindexvardena bildar 6ver tid en trend som kan férutsaga dina mojligheter pa olika tavlingsdistanser. Din
I6pindexrapport finns pa Polar Flow webbtjanst under fliken UTVECKLING. Rapporten visar hur dina I6presultat har
utvecklats under en langre tidsperiod. Om du anvander Polar [6pprogram for att trana infér en I16ptavling kan du félja
I6pindexutvecklingen for att se hur din 16pning férbattras mot malet.

Foljande tabell visar en uppskattning av hur snabbt en |6pare kan springa vissa strackor vid maximal prestationsniva.
Anvand ditt genomsnittliga Iopindexvarde 6ver lang tid nar du laser tabellen. De uppskattade resultaten stammer bast
overens vid l[6pindexvarden uppnadda vid [6pning i likvardiga forhallanden (underlag, terrang, vader & vind).

Lépindex Coopertest 12 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km
min (antal m) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
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Lépindex Coopertest 12 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km

min (antal m) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss)
56 2 800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:.00

SMART CALORIES

Den mest exakta kaloriraknare pd marknaden beraknar antalet férbrukade kalorier baserat pa dina individuella data:

* Kroppsvikt, langd, alder, kon
* Individuell maxpuls (HR %)
* Intensiteten under din traning eller aktivitet

* Individuell maximal syreupptagningsférmaga (VO2 ,4x)

Kaloriberakningen baseras pa en intelligent kombination av accelerations- och pulsdata. Kaloriberdkningen mater dina
traningskalorier mycket noggrant.

Du kan visa din ackumulerade energiférbrukning (i kilokalorier, kcal) under traningspass och din totala mangd kilokalorier
for traningspasset efterat. Du kan aven félja upp din totala dagliga kaloriférbrukning.

TRANINGSEFFEKT
Traningseffekt ger dig feedback i textform om effekten av varje traningspass, vilket hjalper dig att battre forsta effekten
av din traning. Du kan se feedbacken i Flow-appen och pa Flow webbtjanst. For att fa feedback maste du ha tranat

i minst 10 minuter i pulszonerna.

Traningseffekt med feedback baseras pa pulszoner. Den laser in hur manga kalorier du forbrukar och hur mycket tid du
tilloringar i varje zon.

Beskrivning av olika traningseffekter anges i tabellen nedan

Feedback Traningseffekt

Maxtraning+ Vilket traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet och musklernas nervsystem, vilket gor
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Feedback Traningseffekt

att du blir effektivare. Traningspasset ¢kade aven din formaga att sta emot trétthet.

Maxtraning Vilket traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet och musklernas nervsystem, vilket gor
att du blir effektivare.

Max- och tempotraning Vilket traningspass! Du forbattrade din snabbhet och effektivitet. Traningspasset utvecklade
aven betydligt din aeroba kondition och din féormaga att bibehalla hog intensitet under en
langre tid.

Tempo- och maxtraning Vilket traningspass! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din formaga att bibehalla
hog intensitet under en langre tid. Traningspasset utvecklade aven din snabbhet och
effektivitet.

Tempotraning+ Bra tempo under ett langpass! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din formaga
att bibehalla hog intensitet under en langre tid. Traningspasset 6kade dven din formaga att sta
emot trotthet.

Tempotraning Bra tempo! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din férmaga att bibehalla hog
intensitet under en langre tid.

Tempo- och distanstraning Bra tempo! Du forbattrade din formaga att bibehalla hog intensitet under en langre tid.
Traningspasset utvecklade dven din aeroba kondition och dina musklers uthallighet.

Distans- och tempotraning Bra tempo! Du férbattrade din aeroba kondition och dina musklers uthallighet. Traningspasset
utvecklade dven din formaga att bibehalla hog intensitet under en langre tid.

Distanstraning+ Utmarkt! Detta langpass forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition. Det
Okade aven din formaga att sta emot trétthet.

Distanstraning Utmarkt! Du forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.

Distans- och grundtraning, Utmarkt! Detta langpass forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition. Det
lang utvecklade dven din grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under tréning.
Distans- och grundtraning Utmarkt! Du forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition. Traningspasset

utvecklade dven din grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under tréning.

Grund- och distanstraning, Toppen! Det langa traningspasset forbattrade din grunduthallighet och din kropps formaga att

lang brénna fett under traning. Det forbattrade dven dina musklers uthallighet och din aeroba
kondition.

Grund- och distanstraning Toppen! Du forbattrade din grunduthallighet och din kropps formaga att bréanna fett under

traning. Traningspasset forbattrade dven dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.

Grundtraning, lang Toppen! Det langa, lagintensiva traningspasset forbattrade din grunduthallighet och din kropps
formaga att branna fett under traning.

Grundtraning Bra jobbat! Det lagintensiva traningspasset forbattrade din grunduthallighet och din kropps
formaga att branna fett under traning.

Aterhdmtningstraning Mycket bra pass for din aterhamtning. Med sadan lagintensiv traning kan din kropp
tillgodogora sig hard traning pa ett battre satt.

TRANINGSANSTRANGNING OCH ATERHAMTNING

Traningsanstrangning ar feedback pa anstrangningen i ett traningspass. Berakningen av traningsanstrangning baseras pa
forbrukningen av kritiska energikallor (kolhydrater och proteiner) under traning.
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Med funktionen Traningsanstrangning kan anstrangningen i olika typer av traningspass jamforas med varandra. Du kan
till exempel jamfora anstrangningen i ett Iangt 1agintensivt cykelpass med ett kort hogintensivt [6ppass. For att kunna
jamfora traningspass mer exakt har vi omvandlat din traningsanstrangning till en uppskattning av ungefarligt
aterhamtningsbehov.

Du ser en beskrivning av din Traningsanstrangning efter varje traningspass i traningssummeringen i Polar-appen. Du kan
se det uppskattade aterhamtningsbehovet for olika nivaer av Traningsanstrangning har:

* Mild 0-6 timmar

* Rimlig 7-12 timmar

* Kravande 13-24 timmar

* Mycket krdvande 25-48 timmar

* Extrem Over 48 timmar

Ga till webbtjansten Polar Flow for att se en detaljerad traningsanalys inklusive ett mer exakt numeriskt
anstrangningsvarde for varje traningspass.

Aterhamtningsstatus baserat pa dygnets aktiviteter hjalper dig att hitta ratt balans mellan traning och vila, sa att du kan
optimera din traningsplan. For att forbattra dina traningsresultat maste du bade tréna for att dverbelasta din kropp och
aterhdmta dig. Funktionen visar dig om du ar dterhdmtad fran ditt senaste traningspass. Din dterhamtningsstatus
baseras pa din kumulativa traningsbelastning, daglig aktivitet och vila fran de senaste 8 dagarna. De senaste
traningspassen och aktivitet viktas mer an tidigare sddana. De har darfor den storsta effekten pa din
aterhamtningsstatus. For att fa den mest exakta informationen om dterhdmtningsstatus ska du ta pa dig en pulssensor
nar du tranar.

SPORTPROFILER

Sportprofilerna ar det val av sporter du har i din M430. Vi har skapat fyra standardsportprofiler for M430, men du kan
lagga till nya sportprofiler via Polar Flow-appen eller Polar Flow-webbtjansten och synkronisera dem till din M430, och pa
sa satt skapa en lista med alla dina favoritsporter.

Du kan aven ange specifika installningar for varje sportprofil. Du kan till exempel skapa skraddarsydda
traningsdisplayer for varje sport du utfor och valja vilka data du vill se nar du tranar: enbart puls eller hastighet och

stracka — helt enkelt det som passar dig och dina traningsbehov bast.

Du kan ha maximalt 20 sportprofiler &t gdngen i din M430. Antalet sportprofiler i Polar Flow-mobilappen och
webbtjansten Polar Flow ar inte begransat.

Mer information finns i Sportprofiler i Flow.

Genom att anvanda sportprofiler kan du félja din traning och att se din utveckling i olika sporter. Se din traningshistorik
och félj din utveckling i Flow webbtjanst.

Observera att installningen Puls synlig for andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal
@ inomhussport-, gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter, som anvander
tradlos Bluetooth Smart-teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan kontrollera vilka
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ak h eller avaktivera Bluetooth-sandning via installningarna for sportprofiler.

sporti rofiler som har Bluetooth-sandning aktiverad som standard via Polars lista Sportprofiler. Du kan

PULSZONER

Traningsintensiteten delas in i fem olika pulszoner fran 50% upp till 100% av din maxpuls. Genom att halla din puls inom
en viss pulszon kan du enkelt kontrollera traningens intensitetsniva. Varje pulszon har olika effekter, och genom att
forsta dessa effekter kommer du lattare att kunna uppna den effekt som du ar ute efter med traningen.

Mer information om pulszoner: Vad ar pulszoner?

SPEED ZONES

Med hastighets-/tempozoner kan du enkelt dvervaka hastighet eller tempo under ditt traningspass och justera
hastighet/tempo for att uppna malinriktad traningseffekt. Zonerna kan anvandas for att styra effektiviteten av din
tréning under traningspassen och hjalpa dig att variera din traning med olika traningsintensiteter for optimal effekt.

INSTALLNINGAR FOR HASTIGHETSZONER

Installningarna for hastighetszoner kan justeras pa Flow webbtjanst. De kan aktiveras eller inaktiveras i sportprofiler som
de finns i. Det finns fem olika zoner och zongranserna kan justeras manuellt eller sa kan du anvanda
standardgranserna.De ar sportspecifika sa att du kan justera zonerna for att bast passa varje sport. Zonerna finns i
I6pningsrelaterade sporter (inbegripet lagidrotter som involverar [6pning), cykelsporter samt rodd och kanot.

Standard

Om du valjer Standard kan du inte andra granserna. Standardzonerna ar ett exempel pa hastighets-/tempozoner for en
person med en relativt hdg konditionsniva.

Free

Om du véljer Free kan alla granser andras. Om du exempelvis har testat dina verkliga tréskelvarden, som t.ex. anaeroba
och aeroba troskelvarden, eller 6vre och nedre troskelvarden for mjolksyra, kan du tréana med zoner baserat pa din
individuella tréskelhastighet eller ditt troskeltempo. Vi rekommenderar att du staller in din anaeroba tréskelhastighet och

troskeltempo som ett lagsta varde for zon 5. Om du ocksa anvander aerob troskel ska du stélla in den som den lagsta for
zon 3.

TRANINGSMAL MED HASTIGHETSZONER

Du kan skapa traningsmal baserat pa hastighets-/tempozoner. Efter att malen har synkroniserats via FlowSync far du
vagledning fran din tréningsenhet under traning.

UNDER TRANING

Under din traning kan du se i vilken zon du fér narvarande tranar och tiden i varje zon.
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EFTER TRANING

| traningssammanfattningen pa M430 ser du en 6versikt 6ver tiden i varje hastighetszon. Efter synkronisering kan du se
detaljerad hastighetszoninformation pa Flow webbtjanst.

KADENS FRAN HANDLEDEN

Med kadens fran handleden kan du fa din stegfrekvens utan en separat stegsensor. Din kadens mats med en inbyggd
accelerometer fran handledens rorelser. Observera att nar du anvander stegsensor, mats kadensen alltid med den.

Kadens fran handleden finns i foljande sportprofiler: Promenad, Lépning, Joggning, Vaglopning, Terranglopning, Lopning
pa l6pband, Banlopning och Ultralépning.

Se din kadens under ett traningspass genom att lagga till Kadens till traningsvyerna fér sportprofilen du anvander nar du
springer. Detta kan du gora i Sportprofiler i endera appen eller webbtjansten Polar Flow.

Las mer om att Overvaka kadens for [6pning och hur du utnyttjar kadens for |6pning i din traning.

HASTIGHET OCH DISTANS FRAN HANDLEDEN

Din M430 mater hastighet och distans fran dina armrérelser med en inbyggd accelerometer. Den har funktionen ar
behandig nar du springer inomhus eller pa platser med begransade GPS-signaler. Fér maximal noggrannhet ska du se till
att du har stallt in hdger/vanster arm och langd korrekt i klockan. Hastighet och distans fran handleden fungerar bast nar
du springer i ett tempo som ar naturligt och som kanns bekvamt for dig.

Bar din M430 tajt pa handleden for att undvika att den skakar. For att fa konsekventa avlasningar bor den alltid béaras i
samma position pa din handled. Undvik att bara andra enheter, sdésom klockor, aktivitetsmatare eller mobilarmband pa
samma arm. Dessutom ska du inte halla nagonting i samma hand, sdsom en karta eller en telefon.

Hastighet och distans fran handleden ar tillgangligt for foljande sportprofiler: Promenad, Lopning, Joggning, Vaglopning,
Terrangldpning, Lopning pd [6pband, Banldpning och Ultraldpning. Se hastigheten och distansen under ett traningspass
genom att lagga till hastighet och distans till traningsvyerna for sportprofilen du anvander nar du springer. Detta kan du
gora i Sportprofiler i endera appen Polar Flow eller webbtjansten Flow.

SMART-NOTISER

Med funktionen Smart-notiser kan du fa notiser fran mobilen till din Polar-enhet. Polar-enheten meddelar om du har ett
inkommande samtal eller far ett meddelande (t.ex. ett SMS eller ett WhatsApp-meddelande). Du far ocksa notiser om
kalenderhandelser i mobilens kalender. Om du vill anvanda Smart-notiser maste du ha Polar Flow-mobilappen for iOS
eller Android, och din Polar-enhet maste ha parkopplats med appen.

Detaljerade instruktioner for hur du anvander Smart-notiser finns i supportdokumentet Smart-notiser (Android) och
Smart-Notiser (i0S).
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POLAR FLOW

POLAR FLOW-APPEN

| Polar Flow-mobilappkan du se en omedelbar visuell tolkning av dina tranings- och aktivitetsdata. Du kan ocksa planera
din traning i appen.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du enkelt komma at informationen om dina tidigare och planerade traningspass och skapa
nya traningsmal. Du kan vaélja att skapa ett snabbmal eller ett traningsmal i faser.

Fa en snabb oversikt av din traning och analysera varje detalj i dina tréningsresultat direkt. Se veckosummeringar av din
traning i traningsdagboken. Du kan ocksa dela héjdpunkterna i din traning med dina vanner med funktionen Bilddelning.

AKTIVITETSDATA

Se detaljer om din aktivitet dygnet runt. Ta reda pa hur mycket du har kvar for att na ditt dagliga aktivitetsmal och hur du
kan klara det. Se steg, tillryggalagd distans baserat pa steg och forbrukade kalorier.

SOMNDATA

Folj dina somnmonster for att se om de paverkas av nagra forandringar i ditt dagliga liv och hitta ratt balans mellan vila,
daglig aktivitet och tréning. Med Polar Flow-appen kan du se nar, hur mycket och hur bra du sover.

Du kan stalla in 6nskad sémntid for att ange hur lange du vill sova varje natt. Du kan aven gradera din somn. Du far
feedback om hur du sov utifran dina smndata, din 6nskade somntid och din somnbedémning.

SPORTPROFILER

Du kan enkelt Idgga till, redigera, ta bort och omorganisera sportprofiler i Flow-appen. Du kan ha upp till 20 sportprofiler
aktiva i Flow-appen och pa din klocka.

Mer information finns i Sportprofiler i Polar Flow.

BILDDELNING

Med Flow-appens bilddelningsfunktion kan du dela bilder med dina traningsdata till de vanligaste sociala
mediekanalerna, som Facebook och Instagram. Du kan antingen dela ett befintligt foto eller ta ett nytt och anpassa det
med dina traningsdata. Om du hade GPS-registrering aktiverad under din traning kan du ocksa dela en snapshot av din
traningsrutt.

Klicka pa foljande lank for att se ett videoklipp:

Polar Flow-appen | Dela traningsresultat med ett foto

BORJA ANVANDA FLOW-APPEN

Du kan stélla in din klocka med en mobilenhet och Flow-appen.
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Borja anvanda Flow-appen genom att ladda ner den fran App Store eller Google Play till din mobilenhet. Fér support och
mer information om hur du anvander Polar Flow-appen kan du ga till support.polar.com/en/support/Flow_app.

Innan en ny mobilenhet (smarttelefon, surfplatta) borjar anvandas, maste den lankas med din klocka. Se Ihopparning for
mer information.

Din klocka synkroniserar dina traningsdata till Flow-appen automatiskt efter ditt traningspass. Om din telefon har en
internetanslutning synkroniseras dina aktivitets- och traningsdata automatiskt till Flow webbtjanst. Att anvanda Flow-
appen ar det enklaste sattet att synkronisera dina traningsdata fran din klocka med webbtjansten. Se Synkronisering for
mer information om hur du synkroniserar.

Mer information och anvisningar om Flow-appens funktioner finns pa Polar Flow-appens produktsupportsida.

POLAR FLOW-WEBBTJANSTEN

| Polar Flow-webbtjansten kan du planera och analysera din traning i detalj och lara dig mer om dina resultat. Stall in och
anpassa din klocka sd att den passar dina traningsbehov perfekt genom att lagga till sportprofiler och redigera deras
installningar. Du kan ocksa dela héjdpunkterna i din traning med dina vanner i Flow-communityn, anmala dig till ditt
gyms pass och fa ett personligt traningsprogram for en I6ptavling.

Polar Flow webbtjanst visar aven hur stor procentandel av ditt dagliga aktivitetsmal du har uppnatt samt information om
din aktivitet och hjalper dig att forsta hur dina dagliga vanor och val paverkar ditt valbefinnande.

Du kan stalla in din klocka med din dator pa flow.polar.com/start. Dar guidas du att ladda ner och installera programmet
FlowSync for att synkronisera data mellan din klocka och webbtjansten och att skapa ett anvandarkonto for
webbtjansten. Om du gjorde installationen via en mobilenhet och Flow-appen kan du logga in pa Flow webbtjanst med

de inloggningsuppgifter du skapade under installationen.

DAGBOK

| Dagbok kan du se dagliga aktiviteter, somn, planerade traningspass (traningsmal) samt granska tidigare
traningsresultat.

RAPPORTER
| Rapporter kan du fdlja din utveckling.

Traningsrapporter ar ett praktiskt satt att folja din traningsutveckling under langre perioder. | vecko-, madnads- och
arsrapporter kan du valja vilken sport som ska rapporteras. | anpassad period kan du valja bade period och sport. Valj
tidsperiod och sport for rapporten i rullgardinslistorna och tryck pa hjulikonen for att valja vilken information du vill visa i
rapporten.

Med hjalp av aktivitetsrapporterna kan du félja den langsiktiga trenden i din dagliga aktivitet. Du kan valja att visa

antingen dags-, vecko- eller manadsrapporter. | aktivitetsrapporten kan du ocksa se dina basta dagar nar det galler daglig
aktivitet, steg, kalorier och sémn fran din valda tidsperiod.
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PROGRAM

Polar-lopprogrammet ar skraddarsytt for ditt mal, baserat pa Polar-pulszoner, med hansyn till dina personliga
egenskaper och din traningsbakgrund. Programmet ar intelligent, det anpassar sig pa vagen baserat pa din utveckling.
Polars I6pprogram finns for 5 km, 10 km, halvmaraton och maraton, och bestar av tva till fem I6povningar per vecka
beroende pd program. Det ar jatteenkelt!

For support och mer information om hur du anvander Flow-webbtjansten, ga till support.polar.com/en/support/flow.

FAVORITER

| Favoriter kan du spara och hantera dina favorittraningsmal pa Flow webbtjanst. Du kan anvanda dina favoriter som
schemalagda traningsmal i din M430. Se Planera din traning i Flow webbtjanst fér mer information.

Din M430 kan ha maximalt 20 favoriter at gangen. Antalet favoriter i Flow webbtjanst ar inte begransat. Om du har fler
an 20 favoriter i Flow-webbtjansten, éverfors de forsta 20 i listan till din M430 vid synkroniseringen. Du kan andra
ordningen pa dina favoriter genom att dra och slappa dem. Valj favoriten du vill flytta och dra den till den plats i listan dar
du vill ha den.

LAGGA TILL ETT TRANINGSMAL TILL FAVORITER:

1. Skapa ett traningsmal.

2. Klicka pa favoritikonen 'i:f i det nedre hogra hornet pa sidan.
3. Madlet laggs till dina favoriter

1. Oppna ett befintligt mal som du har skapat fran din Dagbok.

2. Klicka pa favoritikonen 'i:f i det nedre hogra hornet pa sidan.
3. Madlet laggs till dina favoriter.

REDIGERA EN FAVORIT

1. Klicka pa favoritikonen 'i:f i det 6vre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favorittraningsmal visas.

2. Klicka pa den favorit du vill redigera och sedan pa Redigera.

3. Dukan andra sport, mdlnamn och lagga till anteckningar. Du kan dndra traningsdetaljerna for malet under Snabb
eller Faser. (Se kapitlet planera din traning for mer information.) Klicka pd Uppdatera andringar nar du har gjort
alla 6nskade andringar.

TA BORT EN FAVORIT

1. Klicka pa favoritikonen 'i:f i det 6vre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favorittraningsmal visas.
2. Klicka pa radera-ikonen (papperskorgen) i det dvre hogra hornet i traningsmalet for att ta bort den fran listan dver
favoriter.

PLANERA DIN TRANING

Du kan planera din traning och skapa personliga traningsmal pa Polar Flow webbtjanst eller i Polar Flow-appen.
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SKAPA EN TRANINGSPLAN MED SASONGSPLANERAREN

Sasongsplaneraren i Flow-webbtjansten ar ett bra verktyg for att skapa en skraddarsydd arlig traningsplan. Oavsett
traningsmal hjalper Polar Flow dig att skapa en 6vergripande plan for att nd det. Du hittar verktyget Sasongsplanerare
fran fliken Program i Polar Flow-webbtjansten.

PeLAan.  now PROGRESS ] ! Jack Haminon L+ 1y O]
4 Annual Training Plan ®
01-10-2019 - 29-08-2019
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® Polar Flow for Coach ar en kostnadsfri fjarrplattform fér coachning som gor det mojligt for din tranare att
planera varje detalj i din traning fran fullstandiga sasongsplaner till individuella traningspass.

SKAPA ETT TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN OCH -WEBBTJANSTEN

Observera att traningsmalen maste synkroniseras till din klocka via FlowSync eller via Flow-appen innan du kan anvanda
dem. Din klocka ger dig vagledning under traningen for att na ditt traningsmal.

Sa har skapar du ett traningsmal i webbtjansten Polar Flow:

1. Gatill Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target
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2. |Lagg till traningsmal véljer du Sport, anger Malnamn (max 45 tecken), Datum och Starttid, och de
Noteringar (valfritt) som du vill Iagga till.

Vélj sedan typ av tréaningsmal fran féljande:
Tidsmal

Valj Traningstid.

Ange traningstid.

Klicka pa Lagg till i favoriter 'i:f om du vill Iagga till malet i din lista med favoriter.
Klicka pa Lagg till i Dagboken for att lagga till mdlet i din Dagbok.

P

Distansmal

Valj Distans.
Ange distans.

Klicka pa Lagg till i favoriter 'i:f om du vill Iagga till malet i din lista med favoriter.
Klicka pa Lagg till i Dagboken for att lagga till malet i din Dagbok.

Pwbd-=

Kalorimal

Valj Kalori.
Ange antal kalorier

Klicka pa Lagg till i favoriter 'i:f om du vill Iagga till malet i din lista med favoriter.
Klicka pa Lagg till i Dagboken for att lagga till malet i din Dagbok.

AW

Idealtempomal

Vélj Idealtempo.
Fyllitva av foljande varden: Traningstid, Distans eller Idealtempo. Det tredje fylls i automatiskt.

Klicka pa Lagg till i favoriter ":f om du vill lagga till malet i din lista med favoriter.
Klicka pa Lagg till i Dagboken for att lagga till malet i din Dagbok.

AW b=

Observera att Idealtempo endast kan synkroniseras med Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V och
Vantage V2 (inte med A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460, M600).

Traningsmal i faser

1. Valjl faser.

2. Laggtill faser till ditt mal. Klicka pa Traningstid for att lagga till en fas baserat pa traningstid eller klicka pa

Distans for att lagga till en fas baserat pa distans. Valj Namn och Varaktighet/Distans for varje fas.
3. Markerarutan Starta ndsta fas automatiskt om du vill ha automatiskt fasbyte. Om du lamnar rutan
omarkerad maste du byta fas manuellt.
4. Valjintensitet for fasen baserat pa puls, hastighet eller effekt.
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+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1 [ZiBl Heart rate 5 P

Heart rate

Start next phase autormnatically ©)] m

Speed

Power

® Effektbaserade fastraningsmal kan for narvarande bara anvandas med Vantage V2.

5. Omdu vill upprepa en fas valjer du + Upprepa faser och drar de faser du till upprepa till avsnittet
Upprepa.

00:01:00 Power

6. Klicka pa Lagg till i favoriter ﬁ om du vill lagga till malet i din lista med favoriter.
7. Klicka pd Lagg till i Dagboken for att lagga till malet i din Dagbok.

SKAPA ETT MAL BASERAT PA FAVORITTRANINGSMAL

Om du har skapat ett mal och lagt till det i dina favoriter kan du anvanda det som mall for liknande mal. Pa det sattet blir

det enklare att skapa traningsmal. Du behover till exempel inte skapa ett komplicerat traningsmal med faser helt fran
borjan varje gang.

GOr sa har om du vill anvanda en befintlig Favorit som mall for ett traningsmal:

1. Hovra med musmarkéren over ett datum pa Dagboken.
2. Klicka pa +Lagg till > Favoritmal och valj sedan ett mal fran listan Favoriter.
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Training target 4 Favorites
Favarite target Ei Duration
View day

ri Phased
=%
ﬂ Calories

3. Favoriten laggs till i din dagbok som ett schemalagt mal for dagen. Som standard ar den schemalagda tiden for
traningsmalet kI 18.00.

4. Klicka pa malet i Dagboken och é&ndra det som du vill. Om du redigerar malet i denna meny andrar det inte det
ursprungliga favoritmalet.

5. Uppdatera andringarna genom att klicka pa Spara.

® Du kan redigera dina favorittraningsmal och skapa nya pa sidan Favoriter. Klicka pa 'i:f i den oversta
menynivan for att komma till sidan Favoriter.

SYNKRONISERA MALEN TILL DIN KLOCKA
Kom ihag att synkronisera traningsmalen till din klocka fran Flow-webbtjansten via FlowSync eller Flow-
appen. Om du inte synkroniserar dem ar de bara synliga i din Flow-webbtjanstdagbok eller lista 6ver Favoriter i Flow-

webbtjansten.

Information om hur du startar ett traningmalspass, se Starta ett traningspass.

SKAPA ETT TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN

Sa har skapar du ett traningsmal i Polar Flow-appen:

1. Gatill Traning och klicka pa [+ overst pa sidan.
2. Vaéljsedan typ av traningsmal fran féljande:
Favoritmal

. Vélj Favoritmal.
. Valj ett befintligt favoritmal eller Lagg till ett nytt favoritmal.

1

2

3. Tryck pa IEI bredvid ett befintligt mal for att lagga till det i din dagbok.

4. Det traningsmal du véljer laggs till i din traningskalender for dagen. Oppna traningsmalet fran dagboken
om du vill redigera tiden for traningsmalet.
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5. Om du valjer Lagg till nytt kan du skapa en ny favorit for Snabbmal, Traningsmal i faser, Strava Live
Segment eller Komoot-rutt.

@ Komoot-rutt ar bara tillgangligt i Grit X och Vantage V2. Strava Live Segment ar tillgangligt i Grit X,
M460, V650, V800, Vantage V och Vantage V2.

il Tolia FI = 14.39 <7 B 99 % il Tolia Fl = 14.45 - W 100 % K

< Back P oA, ¢ Back Edit

All favorites *

Running target

~ s Delete training target
i

Training targets (2)
Running phased ]ﬂ
Running target m
Routes (1)
Snabbmal
1. ValjSnabbmal.
2. Valjom snabbmadlet ska baseras pa distans, traningstid eller kalorier.
3. Lagg till sport.
4. Ange ett namn for malet.
5. Ange distans, traningstid eller kalorimangd for malet.
6. Klicka pa Klar for att lagga till malet i din traningsdagbok.
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Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I o cow GEEEER e o

Add sport Running
" Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Traningsmal i faser

1. VéljTraningsmal i faser.
2. Léaggtill sport.
3. Ange ett namn for malet.
4. Stallin tid och datum for malet.
5. Omdu vill &ndra installningarna for en fas trycker du pa ikonen {5} bredvid fasen.
6. Tryck pa Skapa mal for att lagga till malet i din traningsdagbok.
anlll Tola FI < 15.07 - & 100 %5 anl| Taha F1 = 1511 < 0100 % B sl Tola FI % 1833 - & 00 %
Cancel P oi A, Create target Back PoLAR. Save Cancel @i A, Create target
: Time 16.00
Warmup
: Date 12.2.2021
s spo oo
i Warmu 00:05:00 W &
00:10:00 p I
i 16. e
Time 6.00 T — D Work 00:10:00 W I! &
Date 1232021 _ Rest 00:10:00 W I[' @
[ reartore IR Power - % &
Warmup 00:10:00 W Im &
i 2 3 4 B
Work 00:10:00 @ Im 0] @'Z Coaldown o000 ' IE &
Rest 00:10:00 @ I@ & . .

Start next phase automatically ()

Cooldown R N | C

Synkronisera din klocka med Polar Flow-appen for att flytta traningsmalen till klockan.
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SPORTPROFILER | POLAR FLOW

till din sportlista och redigera installningar for respektive sportprofil. Din M430 kan innehdlla upp till 20 sportprofiler. Om
synkroniserar.

Det finns fyra standardsportprofiler i din M430. | Polar Flow-appen eller webbtjansten kan du lagga till nya sportprofiler
du har fler an 20 sportprofiler i Polar Flow-appen och webbtjansten éverfors de forsta 20 i listan till din M430 nar du

Du kan andra ordningen pa dina sportprofiler genom att dra och slappa dem. Valj den sport du vill flytta och dra den till
den plats i listan dar du vill placera den.

Titta pa en video genom att klicka pa en av féljande lankar:

Polar Flow-appen | Redigera sportprofiler

Polar Flow webbtjanst | Sportprofiler

LAGGA TILL EN SPORTPROFIL

GOr sa hari Polar Flow-appen:

1. Gatill Sportprofiler.

2. Tryck pa plustecknet hogst upp till hoger.

Edit < Back
Joanna Hamilton '

poarmaipolir 1esh

=F

3. Valjen sport fran listan. Tryck pa Klar om du kor appen pa Android. Sporten laggs till din lista 6ver sportprofiler.
PekAR.

_;-'—"'_'_'-'_'_FF--
( Sport profiles

0 Devices lII
@ General settings \‘
0 Support

\
Podar Mdwelgys Weriion 1.3

| webbtjansten Polar Flow:
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Klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hogra hornet.
Valj Sportprofiler.

Klicka pa Lagg till sportprofil och valj sport fran listan.
Sportprofilen laggs till din sportlista.

El

@ Du kan inte skapa nya sporter sjilv. Sportlistan styrs av Polar, eftersom varje sport har vissa standardinstéliningar och
vdrden, som pdverkar till exempel funktionerna kaloriberékning, trdningsbelastning och dterhdmtning.

REDIGERA EN SPORTPROFIL
GOr sa hari Polar Flow-appen:
1. Gatill Sportprofiler.

2. Vaéljen sport och tryck p& Andra instéllningar.
3. Nardu ar klar, tryck pa Klar. Kom ihag att synkronisera instéllningarna till din M430.

< Back + Cancel Done
Running
with Polas M430
Automatic lap (..;

Take 3 lap after

o)

Ruswning

Change settings

Remove sport profile

Cancel

| Flow webbtjanst:
1. Klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hogra hérnet.
2. Valj Sportprofiler.
3. Klicka pa Redigera under den sport du vill redigera.

| varje sportprofil kan du redigera féljande information:

Grunderna

* Auto.varvtid (kan stéllas in baserat pa tid eller stracka eller inaktiveras)

Puls
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* Pulsdisplay (slag per minut eller % av maxpuls)

* Puls synlig for andra enheter (detta innebar att kompatibla enheter, som utnyttjar Bluetooth Smart tradlos
teknologi, t.ex. gymutrustning, kan detektera din puls. Du kan aven anvanda din M430 under Polar Club-klasser for
att skicka din puls till Polar Club-systemet.

* Zonlas

* Pulszoninstalliningar (Med pulszoner kan du enkelt vélja och 6vervaka traningsintensiteter. Om du valjer Standard
kan du inte andra pulsgranser. Om du valjer Free kan alla granser andras. Standardzongranser beraknas fran din
maxpuls.)

Hastighets-/tempoinstallningar

* Hastighets-/tempodisplay (Valj hastighet km/h eller tempo min/km)
* Zonlas tillgangligt (Valj zonlas for hastighets-/tempozon Pa eller Av).

* Hastighets-/tempozoninstallningar (med hastighets-/tempozoninstaliningar kan du enkelt valja och dvervaka din
hastighet och ditt tempo, beroende pa ditt val. Standardzoner ar ett exempel pa hastighets-/tempozoner for en
person med relativt hog konditionsniva. Om du valjer Standard kan du inte andra granserna. Om du valjer Free kan
alla granser andras.)

Traningsdisplayer

Valj vilken information du vill se pa dina traningsdisplayer under dina traningspass. Du kan ha totalt atta olika
traningsdisplayer for varje sportprofil. Varje traningsdisplay kan ha maximalt fyra olika datafalt.

Klicka pa pennikonen pa en befintlig display for att redigera den eller klicka pa Lagg till en ny display.

Gester och feedback

* Automatisk paus: For att anvanda Automatisk paus under traningen, maste du ha GPS:en installd pa H6g
noggrannhet eller sd maste du anvanda en Polar stegsensor. Dina traningspass pausas automatiskt nar du slutar
och fortsatter automatiskt nar du startar.

* Vibreringsfeedback (Du kan valja att ha vibrering pa eller av)

GPS och héjd
* Valj GPS-registreringshastighet.

Nar du ar klar med installningarna for sportprofiler klickar du pa Spara. Kom ihag att synkronisera instaliningarna till din
M430.

Observera att installningen Puls synlig for andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal
inomhussport-, gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter, som anvander

@ tradlos Bluetooth Smart-teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan kontrollera vilka
sportprofiler som har Bluetooth-sandning aktiverad som standard via Polars lista Sportprofiler. Du kan
aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning via installningarna fér sportprofiler.
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SYNKAR

Du kan 6verfora data fran din M430 till Polar Flow-appen tradlost via Bluetooth Smart-anslutningen. Eller sa kan du
synkronisera din M430 med Polar Flow webbtjanst med en USB-port och FlowSync-programmet. For att kunna
synkronisera data mellan din M430 och Flow-appen maste du ha ett anvandarkonto pa Polar Flow. Om du vill
synkronisera data fran din M430 direkt till webbtjansten behdéver du dven ladda ner programmet Polar FlowSync. Om du
tidigare har stéllt in din M430 har du redan skapat ett Polar-konto. Om du stallde in din M430 via en dator, har du dven
FlowSync-programmet pa din dator.

Kom ihag att synkronisera och halla data uppdaterade mellan din M430 och webbtjansten och mobilappen var du an ar.

SYNKRONISERA MED FLOW-MOBILAPP

Kontrollera féljande fére synkronisering:

* Du har ett Polar-konto och Flow-appen.
* Din mobila enhet har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage inte ar aktiverat.

* Du har parat ihop din M430 med appen i din mobil. Mer information finns i [hopparning.
Synkronisera dina data:

1. Logga in pa Flow-appen och tryck och hallin knappen TILLBAKA pa din M430.
2. Ansluter till enhet visas foljt av Ansluter till app.
3. Synkronisering slutférd visas nar du ar klar.

@ Din M430 synkroniseras med Flow appen automatiskt nér du har avslutat ett tréiningspass om din telefon dr inom
rdckvidden for Bluetooth. Nér din M430 synkroniserar med Flow-appen synkroniseras éven dina aktivitets- och
triningsdata automatiskt till Flow webbtjénst.

For support och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen kan du ga till
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNKRONISERA MED FLOW WEBBTJANST VIA FLOWSYNC

For att synkronisera data med Flow webbtjanst maste du ha FlowSync-programmet. Ga till flow.polar.com/start och
ladda ner och installera det innan du férséker synkronisera.

1. Anslut din M430 till en dator. Kontrollera att FlowSync-programmet kors.
2. FlowSync-programmet 6ppnas pa din dator och synkroniseringen startar.
3. Slutférd visas nar du ar klar.

Varje gang du ansluter din M430 till din dator kommer Polar FlowSync-programmet att éverféra dina data till Polar Flow
webbtjanst och synkronisera alla instaliningar du kan ha andrat. Om synkroniseringen inte startar automatiskt ska du
starta FlowSync fran skrivbordsikonen (Windows) eller fran programmappen (Mac OS X). Varje gang en uppdatering av
mjukvara finns tillganglig kommer FlowSync att meddela dig och uppmana dig att installera den.

@ Om du dndrar instdllningar i Flow webbtjénst medan M430 dr ansluten till din dator ska du trycka pd knappen
Synkronisera i FlowSync for att éverféra instdliningarna till din M430.
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For support och mer information om hur du anvander Flow webbtjanst, ga till support.polar.com/en/support/flow.

For support och mer information om hur du anvander FlowSync-programmet, ga till
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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BATTERI

Vid slutet av produktens livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera mojliga effekter av nedskrapningen av miljén och
nedskrapningens effekter pa manniskors halsa genom att félja lokala férordningar om avfallshantering och, dar det ar
mojligt, separat bortskaffa elektroniska apparater. Slang inte denna produkt som osorterat kommunalt avfall.

LADDA BATTERIET | M430

M430 har ett internt, uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har ett begransat antal laddningscykler. Du
kan ladda upp och ladda ur batteriet mer an 300 ganger innan kapaciteten férsamras markbart. Antalet laddningscykler
varierar ocksa beroende pa anvandning och driftférhallanden.

@ Ladda inte batteriet i temperaturer under 0 °C eller éver +40 °C eller nGr USB-porten dr fuktig.

Anvand USB-kabeln som féljer med produkten for att ladda den via USB-porten pa din dator.

Du kan ladda batteriet via ett vagguttag. Nar du laddar den via ett vagguttag ska du anvanda en USB-natadapter
(medfoljer inte produkten). Om du anvander en USB-laddare, ska du se till att adaptern &r markt med "output5Vdc” och

att den ger minst 500mA. Anvand endast en erforderligt sakerhetsgodkand USB-strémadapter (Markt med "LPS",
"Limited Power Supply", "UL listed" eller “CE").

C US
LISTED
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@ Ladda inte Polar-produkter med en 9-voltsladdare. Om du anvander en 9-voltsladdare kan din Polar-produkt skadas.

@ Innan du laddar ska du se till att det inte finns ndgon fukt, har, damm eller smuts pG USB-kontakten eller
laddningskabeln till M430. Torka forsiktigt av smuts blds bort dammet. Vid behov kan du anvinda en tandpetare. Undvik
repor genom att inte anvdnda vassa verktyg i rengéringen.

Ladda med din dator genom att ansluta din M430 till datorn sa kan den samtidigt synkroniseras med FlowSync.
1. Anslut USB-kontakten i USB-porten i M430 och anslut den andra anden av kabeln i datorn.

2. Laddar visas pa displayen.
3. Nar batteriikonen ar helt fylld, ar M430 fulladdad.

@ Ldmna inte batteriet helt urladdat under en Iingre tid och hdll det inte fulladdat hela tiden, eftersom det kan férsémra
batteriets livsldngd.

BATTERIETS DRIFTTID

Batteriets drifttid ar:

* upp till 8 timmars kontinuerlig traning med GPS och optisk pulssensor, eller
* upp till 30 timmars kontinuerlig traning med GPS stromsparlage och optisk pulssensor, eller
* upp till 50 timmars kontinuerlig traning med GPS stromsparlage och Bluetooth Smart pulssensor, eller

* nadr den anvands endast i klockfunktionen med daglig aktivitetsmatning ar drifttiden cirka 20 dagar.

Drifttiden ar beroende av flera faktorer, sdsom temperaturen i miljon som M430 anvands i, funktionerna och sensorerna
som du anvander samt batteriets livslangd. Smart-notiser och frekvent synkronisering med Flow-appen minskar ocksa
batteriets livslangd. Drifttiden minskar markant vid temperaturer en bra bit under fryspunkten. Om du bar M430 under
jackan halls den varmare och drifttiden okar.

MEDDELANDEN OM SVAGT BATTERI
Svagt batteri. Ladda: Batteriets laddning ar lag. Du rekommenderas ladda M430.

Ladda fore traning. Laddningen ar for svag for att registrera ett traningspass. Du kan inte starta ett nytt traningspass
innan M430 har laddats.

Meddelanden om svagt batteri under traning:

* M430 meddelar dig nar det kvarstar tillrackligt med batteritid for en timme i traningspasset.
* Om meddelandet Svagt batteri visas under tréningen, stangs funktionerna pulsmatning och GPS av.

* Nar batteriet ar kritiskt svagt, visas Registrering avslutad. M430 avslutar traningsregistreringen och sparar dina
traningsdata.

Nar displayen ar tom, ar batteriet helt urladdat och M430 har forsatts i vilolage. Ladda da din M430. Nér batteriet ar helt
urladdat kan det ta ett tag innan laddningsanimeringen visas pa displayen.
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SKOTSEL AV DIN M430

Liksom alla andra elektroniska enheter, ska Polar M430 hallas ren och hanteras varsamt. Anvisningarna nedan hjalper dig
att uppfylla garantikraven, halla enheten i toppskick och undvika eventuella problem vid laddning eller synkronisering.

HALL DIN M430 REN

Rengor din M430 under rinnande vatten med en mild tval- och vattenldsning efter varje traningspass. Torka den torr
med en mjuk handduk.

Hall enhetens USB-port och laddningskabel ren for att garantera problemfri laddning och synkronisering.

Innan du laddar ska du se till att det inte finns ndgon fukt, har, damm eller smuts pa USB-kontakten eller laddningskabeln
till M430. Torka forsiktigt av smuts och blds bort dammet. Vid behov kan du anvanda en tandpetare. Undvik repor
genom att inte anvanda vassa verktyg i rengoringen.

Hall USB-porten ren for att pa ett effektivt satt skydda din M430 fran oxidering och andra eventuella skador, som
orsakas av smuts och saltvatten (t.ex. svett eller havsvatten). Det basta sattet att halla USB-porten ren ar att skélja den
med ljummet vatten efter varje traningspass. USB-porten ar vattentat och du kan skdlja den under rinnande vatten utan
att skada dess elektroniska komponenter. Ladda inte M430 nar det finns fukt eller svett i USB-porten..

TA VAL HAND OM DEN OPTISKA PULSSENSORN.

Hall omradet kring den optiska sensorn pa bakhéljet repfritt. Repor och smuts férsamrar prestandan i den
handledsbaserade pulsmatningen.

FORVARING

Forvara enheten pa en sval och torr plats. Den ska inte férvaras i fuktig miljo, i tattslutande material som inte andas
(sdsom en plastpase eller sportvaska) eller tillsammans med elektriskt ledande material (t.ex. en blét handduk). Utsatt
inte traningsenheten for direkt solljus under langre perioder, som till exempel genom att [damna den i en bil eller
monterad pa en cykel. Vi rekommenderar att du forvarar tréaningsenheten delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar
langsamt sin laddning nar det forvaras. Om du ska férvara traningsenheten i flera manader rekommenderar vi att du
laddar batteriet efter ndgon manad. Detta forlanger batteriets livslangd.

Lamna inte enheten i extrem kyla (under -10 °C) eller varme (6ver 50 °C) eller i direkt solljus.

SERVICE

Under den tva ar langa garantitiden rekommenderar vi att endast ett auktoriserat Polar Servicecenter utfor service.
Garantin tacker inte skador eller féljdskador som harror fran service som inte auktoriserats av Polar Electro. Se den
begransade internationella Polar-garantin for mer information.

For kontaktinformation och adresser till Polar Servicecenter, besék www.polar.com/support och landsspecifika
webbsidor.
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SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar M430 ar utformad for att registrera din aktivitet och mata puls, hastighet, distans och I6pkadens. Ingen annan
anvandning avses.

Traningsenheten ska inte anvandas for att erhalla miljomatningar som kraver professionell eller industriell precision.

STORNINGAR UNDER TRANING
Elektromagnetisk stérning och traningsutrustning

Storningar kan intraéffa nara elektriska enheter. WLAN-baserade stationer kan ocksa orsaka storningar nar du tranar med
traningsenheten. Undvik felaktiga registreringar eller avlasningar genom att halla dig pa avstand fran mojliga
storningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter, som t.ex. LED-displayer, motorer och elektriska
bromsar, kan orsaka atmosfariska stérningar. Prova foljande for att 16sa dessa problem:

1. Tabort pulssensorn fran bréstkorgen och anvand traningsutrustningen som du normalt skulle gora.

2. Flyttatraningsenheten runt tills du hittar ett omrade dar inga atmosfariska storningar anges eller dar
pulssymbolen inte blinkar. Stérningarna ar oftast varst direkt framfor displaypanelen pa utrustningen, medan den
vanstra eller hégra sidan av displayen ar relativt stérningsfria.

3. Satt tillbaka pulssensorn runt bréstkorgen och hdll traningsdatorn i detta stérningsfria omrade sa langt det ar
mojligt.

Om traningsdatorn fortfarande inte fungerar med traningsutrustningen kan den elektriskt vara for bullrig for tradlos
pulsmatning.

HALSA OCH TRANING

Traning kan medfora vissa risker. Innan du borjar tréana regelbundet rekommenderar vi att du besvarar féljande fragor
angaende ditt halsotillstdnd. Om du svarar ja pa ndgon av dessa fragor rekommenderar vi att du kontaktar en lakare
innan du borjar trana.

« Har du varit fysiskt inaktiv de senaste 5 aren?

« Hardu hogt blodtryck eller hégt kolesterolvarde?

« Tar du ndgot lakemedel mot hogt blodtryck eller hjartsjukdom?

« Hardu tidigare haft problem med andningen?

« Har du ndgra symtom pa sjukdom?

« Aterhamtar du dig efter en allvarlig sjukdom eller medicinsk behandling?

« Anvander du en pacemaker eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet?
o Rokerdu?

o Ardu gravid?

Observera att férutom traningsintensitet kan aven lakemedel for hjartsjukdomar, blodtryck, psykologiska tillstand,
astma, andningsproblem osv. samt vissa energidrycker, alkohol och nikotin paverka pulsen.

Det ar viktigt att du lyssnar pa kroppens signaler nar du tranar. Om du upplever plotslig smarta eller kanner dig

extremt trott nar du tranar, rekommenderar vi att du avbryter traningen eller dvergar till en lugnare
intensitet.
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Obs! Om du anvander en pacemaker eller en annan implanterad elektronisk enhet kan du anvanda Polars produkter. |
teorin bor Polar-produkter inte kunna interferera med pacemakers. Inga rapporter foreligger heller som visar att nagon
nagonsin upplevt en sadan interferens. Vi kan emellertid inte garantera att alla vara produkter passar till alla pacemakers
eller andra implantat pa grund av det stora antalet implantat pa marknaden. Om du kanner dig tveksam eller upplever
ovanliga kanslor nar du anvander produkter fran Polar ska du kontakta din lakare eller tillverkaren av ditt elektroniska
implantat for rdd och anvisningar.

Om du har nagon form av kontaktallergi eller om du misstanker en allergisk reaktion p.g.a. anvandning av produkten,
bor du kontrollera de material som anges i Tekniska specifikationer. | handelse av en allergisk reaktion ska du sluta
anvanda produkten och kontakta din lakare. Informera aven Polars kundtjanst om din hudreaktion. For att undvika
allergiska reaktioner p.g.a. pulssensorn kan du bara det utanpa en tréja. Fukta emellertid tréjan ordentligt under
elektroderna for att matningen ska fungera utan stérningar.

Kombinationen av fukt och hard notning kan orsaka att farg lossnar fran pulssensorns eller armbandets yta,
vilket kan leda till att ljusa klader missfargas. Det kan ocksa leda till att en morkare farg avges fran klader,
vilket eventuellt kan orsaka flackar pa traningsenheter i ljusa farger. Se till att kladerna du har pa dig nar du

@ tranar inte avger farger, sd kommer din ljust fargade traningsenhet att fortsatta glansa i atskilliga ar. Om du
anvander parfym, lotion, solkrdm/solskyddsmedel eller insektsmedel pa din hud maste du se till att det inte
kommer i kontakt med traningsenheten eller pulssensorn. Om du tranar i kallt klimat (-10 °Ctill -20 °C)
rekommenderar vi att du bar traningsenheten under armen, direkt mot huden.

VARNING - HALL BATTERIER UTOM RACKHALL FOR BARN

Polars pulssensorer (exempelvis H10 och H9) innehaller ett knappcellsbatteri. Om knappcellsbatteriet svéljs kan det
orsaka allvarliga invartes brannsar pa sa lite som tva timmar och kan leda till dodsfall. Hall nya och férbrukade
batterier borta fran barn. Om det inte gar att stanga batterilocket ordentligt bor du sluta anvanda produkten och
halla den borta fran barn. Om du misstanker att ett batteri har svalts eller har hamnat inuti nagon kroppsdel
b6r du omedelbart uppsoka lakare.

Din sakerhet ar viktig for oss. Formen pa Polar stegsensor Bluetooth® Smart ar utformad for att minimera risken for att
den ska fastna i nagot. | vilket fall som helst ska du vara forsiktig nar du springer med stegsensorn i till exempel sndrskog.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

M430

Batterityp: 240 mAh Li-pol uppladdningsbart batteri

Drifttid: Vid kontinuerlig anvandning:
Upp till 8 timmars kontinuerlig traning
med GPS och optisk pulsmatning
Upp till 30 timmars kontinuerlig traning
med GPS stromsparlage och optisk
pulsmatning

Driftstemperatur: -10 °C till 50 °C

Material i traningsenheten: Silikon, termoplastisk polyuretan, rostfritt
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stal, akrylonitrilbutadienstyren, glasfiber,
polykarbonat, polymetylmetakrylat,
flytande kristallpolymer

Klockans noggrannhet: Battre an + 0,5 sekunder/dag vid
temperatur 25 °C

GPS noggrannhet: Stracka +2 %

De hér vardena ar de som uppnas i
satellitforutsattningar med 6ppet
omrade utan hoga hus eller tréd som
blockerar satellitvyn. | stads- eller
skogsmiljo kan de har vardena uppnas
men kan ibland variera.

Hojdupplosning: Tm

Uppldsning stigning/utfor: 5m

Maxhdjd: 9000 m

Lagringsfrekvens: 1 sek vid GPS-registrering med hog

noggrannhet, 30 s i GPS-registrering med
medelhdg noggrannhet, 60 s i GPS
stromsparlage

Matintervall for puls: 15-240 slag/min

Visningsintervall for aktuell hastighet: 0-399 km/h

(0-36 km/h vid matning av hastighet
med Polar stegsensor)

Vattenresistens: 30 m (lamplig vid bad och simning)

Minneskapacitet: Upp till 60 tim. traning med GPS och
pulssensor (beroende pa dina
sprakinstallningar)

Displayupplosning: 128 x 128
Utnyttjar Bluetooth®-teknologi

PROGRAMMET POLAR FLOWSYNC

For att anvanda FlowSync-programmet du behdver en dator med Microsoft Windows eller Mac-operativsystem med en
internetuppkoppling och en ledig USB-port.

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

POLAR FLOW-APPENS KOMPATIBILITET

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.
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VATTENRESISTENS HOS POLAR-PRODUKTER

De flesta produkterna fran Polar kan du simma med. De ar dock inte dykutrustning. For att bibehalla vattenresistensen,
tryck inte ned enhetens knappar under vatten.

Polar-enheter med pulsmdatning vid handleden ar lampliga att anvanda nar du simmar eller badar. De samlar in dina
aktivitetsdata fran dina handledsrorelser dven da du simmar. | vara tester har vi dock upptackt att pulsmaétning vid
handleden inte fungerar optimalt i vatten, sa vi kan inte rekommendera det.

| klockindustrin anges vattenbestandigheten generellt i meter, vilket innebar det statiska vattentrycket pa det djupet.
Polar anvander samma indikeringssystem. Vattenresistensen hos Polar-produkter har testats enligt den internationella
standarden I1SO 22810 eller IEC60529. Alla Polar-enheter som anger vattenresistens testas fore leverans for att sta emot
vattentryck.

Polars produkter ar indelade i fyra olika kategorier enligt vattenresistens. Se vattenresistenskategorin pa baksidan av din
Polar-produkt och jamfér den med tabellen nedan. Observera att dessa definitioner inte ndédvandigtvis galler andra
tillverkares produkter.

Nar du utfor undervattensaktiviteter ar det dynamiska trycket som genereras genom forflyttning i vatten storre an det
statiska trycket. Detta innebar att om produkten forflyttas under vatten utsatts den for ett stdrre tryck an om
produkten var stillastdende.

Markning pa Vattenstink, Bad och Dykning Dykning  Vattenresistenta egenskaper
baksidan av svett, simning  med snorkel (med
produkten regndroppar, (utan lufttuber)
etc. lufttuber)
Vattenresistent IPX7 OK - - - Tvatta inte med hogtryckstvatt.
Skyddad mot vattenstank, regndroppar
etc.

Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent IPX8 OK OK - - Minst for bad och simning.
Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och simning.
Vattenresistent Referensstandard: 1ISO22810.
20/30/50 meter

Lamplig for simning

Vattenresistent 100 OK OK OK - For regelbunden anvandning i vatten men
meter inte vid dykning med tuber.
Referensstandard: 1ISO22810.

BEGRANSAD INTERNATIONELL POLAR-GARANTI

« Polar Electro Oy utfardar en begransad internationell garanti for Polarprodukter. For produkter som har salts i
USA eller Kanada utfardas garantin av Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga konsumenten/kdparen av Polar-produkten att
produkten kommer att vara fri fran defekter i material eller utférande under tva (2) ar fran inképsdatumet, med
undantag av armband av silikon eller plast, som omfattas av en garantiperiod pa ett (1) ar fran inkpsdatumet.

« Garantin tacker inte vanligt slitage av batteriet, eller annat normalt slitage, skador p.g.a. felaktig anvandning,
missbruk, olyckor eller icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt underhall, kommersiell anvandning,
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spruckna, trasiga eller repade glas/displayer, textil- eller laderarmband, det elastiska baltet (t.ex. pulssensor,
brostbalte) och Polar-klader.

« Garantin tacker inte heller ndgra skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta, indirekta eller of6rutsedda,
efterféljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till produkten.

« Garantin tacker inte produkter som har képts i andra hand.

« Under garantiperioden repareras eller ersatts produkten pa valfri auktoriserad Polar Central Service, oavsett i
vilket land produkten kdptes.

« Garantin som utfardats av Polar Electro Oy/Inc. paverkar inte kundens lagstadgade rattigheter under tillampliga
géllande nationella lagar eller delstatslagar, eller kundens rattigheter gentemot aterforsaljaren, med avseende pa
forsaljningsavtalet.

« Du bor behalla inkdpskvittot som ett inkdpsbevis!

« Garantin med avseende pa alla produkter begransas till de lander dar produkten ursprungligen marknadsférdes
av Polar Electro Oy/Inc.

Tillverkad av Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2015 certifierat foretag.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Med ensamratt. Ingen deler av denne brukerhadndboken kan
brukes eller reproduseres i noen form eller pa noen mate uten skriftlig forhdndstillatelse fra Polar Electro Oy.

Namn och logotyper i denna bruksanvisning eller i férpackningen till denna produkt ar varumarken som tillhér Polar
Electro Oy. Namn och logotyper markta med en ®-symbol i denna bruksanvisning eller i forpackningen till denna produkt
ar varumarken som tillhér Polar Electro Oy. Windows ar ett registrerat varumarke som tillhér Microsoft Corporation och
Mac OS &r ett registrerat varumarke som tillhér Apple Inc. Bluetooth ®-market och logotyperna ar registrerade
varumarken som tillhér Bluetooth SIG, Inc. och all anvandning av sddana marken fran Polar Electro Oy ar under licens.

LAGSTADGAD INFORMATION

Denna produkt uppfyller direktiven 2014/53/EU, 2011/65/EU och 2015/863/EU. Den relevanta férsakran om
c € overensstammelse och andra produktféreskrifter finns att tillga for varje produkt pa
www.polar.com/sv/gallande_bestammelser.

Den 6verkorsade papperskorgen visar att Polars produkter ar elektroniska enheter och omfattas av
Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2012/19/EU om avfall fran elektriska och elektroniska
apparater (WEEE). Batterier och ackumulatorer som anvands i produkter omfattas av Europaparlamentets och
Europaradets direktiv 2006/66/EG fran den 6 september 2006 om batterier och ackumulatorer och forbrukade
batterier och ackumulatorer. Dessa produkter och batterier/ackumulatorer som finns i Polars produkter ska
darfor kasseras separat i EU-landerna. Polar uppmanar dig att minimera mojliga effekter av avfall pa miljé och
[ manniskors halsa dven utanfoér Europeiska unionen, genom att folja lokala avfallsbestdmmelser och, da det ar
majligt, utnyttja sarskild insamling av elektronisk utrustning for produkter och sarskild insamling av batterier
och ackumulatorer for batterier och ackumulatorer.

ANSVARSFRISKRIVNING

« Materialet i denna anvandarhandbok tillhandahdlls endast i informationssyfte. Produkterna som beskrivs kan
komma att andras utan foregaende meddelande, pa grund av tillverkarens kontinuerliga utvecklingsprogram.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier vad galler denna anvandarhandbok eller de produkter som
beskrivs hari.
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« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta, indirekta
eller oférutsedda, efterfoljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till anvandandet av detta material
eller de produkter som beskrivs hari.
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