Pierwsze kroki

Konfiguracja Polar M460 poprzez serwis internetowy Polar Flow. Produkt
Polar M460 znajduje sie w trybie przechowywania i wzbudzi sie w trakcie
przeprowadzania konfiguracji. Precyzyjne wprowadzenie ustawien
pozwoli uzyskac jak najdoktadniejsze, spersonalizowane dane dotyczace
treningow.

. Przejdz do flow.polar.com/start i pobierz oprogramowanie Polar
FlowSync, ktore jest wymagane do potaczenia M460 z serwisem
internetowym Polar Flow.

N

. Otworz pakiet instalacyjny i postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

w

. Po zakonczeniu instalacji oprogramowanie FlowSync uruchomi sie
automatycznie i poinformuje o koniecznosci podtaczenia produktu
Polar.

~

. Podtacz M460 do portu USB komputera za pomoca kabla USB.
Proces uruchamiania i rozpoczecia tadowania M460 moga zajac kilka
minut. Zezwdl na instalacje niezbednych sterownikéw USB na swoim
komputerze.
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. W przegladarce zostanie automatycznie otwarta strona Polar Flow.
Utworz konto Polar lub zaloguj sie do posiadanego konta.
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. Kliknij Gotowe, aby zsynchronizowac ustawienia pomiedzy M460
a serwisem internetowym Polar Flow. Status FlowSync zmieni sie na
.zakonczono” po zakonczeniu synchronizacji.

~

. Jedli dla M460 dostepna jest aktualizacja oprogramowania
sprzetowego, mozesz ja teraz zainstalowac.

@ Nie taduj urzadzenia, jesli port USB jest wilgotny.
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Przewijaj menu za pomoca przyciskow W GORE lub W DOL.
Potwierdzaj wybory i rozpoczynaj sesje treningowe za pomoca
przycisku ROZPOCZNIJ.

Przycisk WSTECZ umozliwia powrdt, pauze i zatrzymanie.
Zablokuj przyciski na ekranie wy$wietlania czasu, naciskajac
i przytrzymujac przycisk PODSWIETLENIE.

Uchwyt rowerowy

Mozesz zamontowa¢ uchwyt
na mostku albo po lewej lub
prawej stronie kierownicy.
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. Potéz gumowa podktadke na

mostku/kierownicy.

. Umies¢ uchwyt na podktadce

w taki sposéb, aby logo Polar
ustawione byto réwnolegle do
kierownicy.

. Dobrze zacisénij uchwyt na

mostku/kierownicy za pomoca
gumki O-ring.

Odpowiednio ustaw wypustki
z tytu M460 wzgledem
wgtebienia na uchwycie

i obré¢ je w prawo, aby
przymocowaé M460.

Nadajnik na klatke piersiowa H10

Zatoz wygodny pasek i kostke na klatke piersiowa, aby wykonywad
precyzyjny pomiar tetna w czasie rzeczywistym i wyswietla¢ wyniki
na M460.

* Jesli kupites M460 bez nadajnika na klatke piersiowa, nie martw
sie - nadajnik mozesz dokupi¢ pdzniej.

. Zwilz miejsca na pasku,
w ktérych widoczne sa elektrody.

N

. Zapnij pasek wokot klatki
piersiowej i dopasuj go tak, by
dobrze przylegat do ciata.

w

. Zmocuj kostke.

&

Przed pierwsza sesja treningowa
musisz potaczy¢ nadajnik na
klatke piersiowa z M460. Zat6z

nadajnik na klatke piersiowa I ——
i nacisnij ROZPOCZNIJ. Zaczekaj \
na zadanie potaczenie nadajnika
i wybierz Tak.
Mozesz rowniez potaczyé nowy nadajnik, przechodzac do menu

U ienia > Ustawienia ogélne > Laczenie i synchronizacja > Laczenie
z innym urzadzeniem.

Po kazdej sesji treningowej zdejmuj kostke, a pasek ptucz pod
biezaca woda. Szczegdtowe instrukcje znajduja sie na stronie
support.polar.com/en/M460

Trening z M460

Naciénij przycisk ROZPOCZNIJ i wybierz dyscypline. Aby wyszukac
sygnat z satelitéw GPS, wyjdZ na zewnatrz w miejsce oddalone od
wysokich budynkéw i drzew. Trzymaj M460 nieruchomo, wyswietlaczem
do géry, dopoki nie wyszuka sygnatu z satelity GPS. Po znalezieniu
sygnatu wyswietli sie komunikat OK.

Gdy bedziesz gotowy, naciénij ponownie przycisk ROZPOCZNIJ.

Wybierz ulubione dyscypliny sportu i informacje, ktére chcesz
monitorowac podczas treningéw, w aplikacji lub w serwisie
internetowym Polar Flow.

PODCZAS TRENINGU
Zapisywanie okrazen: Nacisnij ROZPOCZNIJ podczas treningu.

Blokowanie strefy: Naciénij i przytrzymaj ROZPOCZNIJ, aby
zablokowaé/odblokowac biezaca strefe tetna. Jesli Twoje tetno znajdzie
sie poza zablokowana strefa, zostaniesz o tym powiadomiony sygnatem
dzwiekowym.

Zmiana ustawien w Szybkim menu: Naciénij i przytrzymaj przycisk
PODSWIETLENIE, aby otworzy¢ Szybkie menu. Mozesz zmieni¢
okreslone ustawienia bez koniecznoéci wstrzymywania rejestracji
danych treningowych.

WSTRZYMYWANIE | KONCZENIE TRENINGU

Nacisnij WSTECZ, aby wstrzymac sesje treningowa. Aby kontynuowac
trening, naciénij ROZPOCZNIJ. Aby zakonczyc sesje treningowa,
przytrzymaj WSTECZ po wstrzymaniu i zaczekaj, az zostanie wyswietlony
komunikat Zakonczono rejestrowanie.



Podstawowe funkcje

Polar M460 oferuje szereg wyjatkowych funkcji, ktore pomoga
Ci skutecznie trenowac. Ponizej znajduje sie podsumowanie
najwazniejszych z nich.

WBUDOWANY GPS

Dzieki wbudowanemu modutowi GPS, Polar M460, monitoruje Twoja
predkosc¢ jazdy, przebyty dystans, wysoko$¢ n.p.m. oraz trase. Po
zakonczeniu treningu mozesz zobaczy¢ przebyta trase na mapie

w aplikacji Polar Flow lub serwisie internetowym Flow. Funkcja Powrét
do punktu poczatkowego pomoze Ci wrdci¢ na start trasy.

BAROMETR

M460 mierzy nie tylko wysoko$¢ n.p.m, ale réwniez przeprowadza
doktadne pomiary takich wartosci jak wzniesienia/spadki, suma
podjazddéw i zjazddw, rzeczywista szybko$¢ wznoszenia oraz liczba
spalonych kalorii na danej wysokos$ci n.p.m.

LAMPKA PRZEDNIA

Lampka przednia znajduje sie na gérnej krawedzi M460 i ma za zadanie
zwiekszy¢ Twoja widoczno$¢ na drodze. Mozesz ustawic te funkcje tak,
by wtaczata sie automatycznie, gdy robi sie ciemno.

WSKAZOWKI TRENINGOWE

M460 posiada wyjatkowe funkcje Polar Smart Coaching, ktére dostarcza
Ci wskazéwek pozwalajacych jak najlepiej zaplanowad trening, a takze
przekazuja informacje zwrotne dotyczace Twoich postepdow.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU
Funkcja powiadomien z telefonu pozwala na otrzymywanie na
M460 powiadomien ze smartfona o potaczeniach przychodzacych,

wiadomosciach itp. Aby otrzymywac powiadomienia, potacz M460
z aplikacja Flow. Wtacz funkcje powiadomien z telefonu w ustawieniach
M460 lub z poziomu aplikacji Flow na telefonie.

KOMPATYBILNOSC Z SENSORAMI MOCY INNYCH PRODUCENTOW
M460 jest kompatybilny z sensorami mocy dostarczanymi przez innych
producentéw. Zobacz liste kompatybilnosci na stronie support.polar.com/
en/3rd-party-sensors.

KOMPATYBILNOSC Z TRAININGPEAKS®
Po powiazaniu konta TrainingPeaks

z kontem Polar Flow mozesz
synchronizowac sesje treningowe

z komputerem rowerowym M460

z systemem TrainingPeaks. Podczas
treningu na ekranie komputera M460 wyswietlane sa Training Stress
Score® (TSS®), Intensity Factor® (IF®) i Normalized Power® (NP®).

TP Syncs with
TrainingPeaks

STRAVA LIVE SEGMENTS® OBSLUGIWANE PRZEZ M460
Aby otrzymywac za pomoca komputera M460 powiadomienia o zblizaniu
sie do jednego z ulubionych segmentéw w aplikacji Strava:

. Potacz konta Strava Premium i Polar Flow.

2. Wybierz za pomoca aplikacji Strava segmenty, ktére
chcesz pobra¢ do serwisu Polar Flow.

3. Wybierz za pomoca serwisu Polar Flow segmenty, STRAVA
ktore maja by¢ wyswietlane na M460.

4. Zsynchronizuj komputer M460.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, odwiedZ witryne support.polar.com/en/strava.

Po treningu

Bezposrednio po zakonczeniu treningu na ekranie M460 wyéwietlone
zostanie podsumowanie. Bardziej szczegétowa analiza dostepna jest
w aplikacji lub w serwisie internetowym Flow.

BLYSKAWICZNY PRZEGLAD
DANYCH TRENINGOWYCH

W APLIKACJI MOBILNEJ

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu
App Store*™ lub Google Play™. Po
zakonczeniu treningu zsynchronizuyj
M460 z aplikacja Flow, aby uzyskac
natychmiastowy podglad danych
treningowych, jak réwniez informacje
o rezultacie treningu i wydajnoéci.

SZCZEGOLOWA ANALIZA

W SERWISIE INTERNETOWYM
POLAR FLOW

Zsynchronizuj swoje dane treningowe

z serwisem internetowym Polar Flow
za pomoca komputera lub aplikacji
Flow. W serwisie internetowym mozesz
monitorowac swoje osiagniecia,
otrzymywac przydatne wskazéwki,

a takze zapoznawac sie ze szczegétowa
analiza rezultatow swoich treningéw. To
wszystko i znacznie wiecej znajdziesz
na flow.polar.com.
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Dostosuj za pomoca akcesoriow dodatkowych

Popraw jako$¢ treningu i uzyskaj wiedze pozwalajaca na petniejsze
zrozumienie swojego organizmu dzieki nastepujacym akcesoriom:

¢ Regulowany przedni uchwyt rowerowy pozwala na idealny kat
widzenia i tatwy dostep do komputera. Urzadzenie mozna zamontowac
na kierownicy lub na mostku.

Sensor predkosci Bluetooth® Smart precyzyjnie mierzy predkos¢/
tempo jazdy oraz przebyty dystans, nawet na najbardziej wymagajacych
trasach. Odpowiedni réwniez do rowerdw stacjonarnych. M460
wyswietla rowniez biezace, srednie oraz maksymalne wartosci
predkosci.

Sensor kadencji Bluetooth® Smart mierzy kadencje pedatowania
wyrazana w obrotach na minute. M460 wyswietla réwniez biezace,
$rednie oraz maksymalne wartosci kadencji.

Wymiana baterii nadajnika na klatke piersiowa:

. Podwaz pokrywe komory baterii za pomoca

niewielkiego narzedzia z ptaska koncéwka.

Usun zuzyta baterie z komory.

. Wtz nowa baterie (CR2025) tak, by jej
biegun ujemny (-) byt skierowany ku gérze.

. Ustaw wystep w pokrywie baterii
odpowiednio wzgledem wgtebienia na
kostce i docis$nij pokrywe. Ustyszysz
klikniecie.
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Ze wzgleddw bezpieczenstwa upewnij sie, ze uzywasz odpowiedniego
typu baterii (CR2025).

Dane techniczne

M460

TYP BATERII

CZAS DZIALANIA
TEMPERATURA UZYTKOWANIA

AKUMULATOR 385 MAH, 4,35V
016 GODZIN PRZY Wt ACZONEJ FUNKCJI GPS
-10°C DO +50°C/-4°F DO 122°F

WODOSZCZELNOSC IPX7 (ODPORNE NA DESZCZ, NIE NADAJE SIE DO
PLYWANIA]
MATERIALY PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU

MATERIAL UCHWYTU ROWEROWEGO POLIOKSYMETYLEN

NADAJNIK NA KLATKE PIERSIOWA POLAR H10

TYP BATERII CR2025

USZCZELKA BATERII 0-RING 20,0 X 1,0, FPM
TEMPERATURA UZYTKOWANIA -10°C DO +50°C/14°F DO 122°F

WODOSZCZELNOSC 30M
KOSTKA POLIAMID
PASEK POLIAMID, POLIURETAN, ELASTAN, POLIESTER

APP STORE TO ZNAK UStUGOWY FIRMY APPLE INC

GOOGLE PLAY TO ZNAK TOWAROWY FIRMY GOOGLE INC.

STRAVA LIVE SEGMENTS TO ZNAK TOWAROWY FIRMY STRAVA, INC.

TRAININGPEAKS TO ZNAK TOWAROWY FIRMY TRAININGPEAKS, LLC

NP®, IF® | TSS® STANOWIA ZNAKI TOWAROWE TRAININGPEAKS, LLC | SA UZYWANE
ZA ZGODA. WIECEJ INFORMACJI ZNAJDUJE SIE NA STRONIE INTERNETOWEJ HTTP://
WWW.TRAININGPEAKS.COM

WYPRODUKOWANY
PRZEZ

POLAR ELECTRO OY
PROFESSORINTIE 5
FI-90440 KEMPELE
TEL.+35885202 100
FAKS +358 8 5202 300
WWW.POLAR.COM
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Aby dowiedzie¢ sie wiece], odwiedz witryne support.polar.com/en/M460
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