Notiuni introductive

Configureaza dispozitivul Polar M460 in serviciul web Polar Flow.
Dispozitivul M460 este Tn modul de depozitare si porneste la configurare.
Pentru a obtine date exacte si personalizate privind antrenamentul, este
important ca setarile sa fie corecte.
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. Acceseaza flow.polar.com/start si descarcd software-ul Polar
FlowSync de care ai nevoie pentru a conecta dispozitivul M460 la
serviciul web Flow.

)

. Deschide pachetul de instalare si urmeaza instructiunile de pe ecran
pentru a instala software-ul.

w

. Dupa finalizarea instaldrii, FlowSync se deschide automat si iti cere sa
conectezi dispozitivul Polar.

~

. Conecteaza dispozitivul M460 la portul USB al computerului cu
ajutorul cablului USB. Poate dura cateva minute pana cand dispozitivul
M460 porneste si incepe sd se incarce. Permite computerului sa
instaleze orice driver USB sugerat.

ol

. Serviciul web Flow se va deschide automat in browser. Creeaza un
cont Polar sau acceseaza-ti contul daca ai deja unul.

o~

. Da clic pe optiunea Done (Terminat) pentru a sincroniza setarile intre
dispozitivul M460 si serviciul web Polar Flow. Bara de stare FlowSync
se va schimba la completd, atunci cand sincronizarea s-a incheiat.

~

. Daca este disponibila o actualizare firmware pentru dispozitivul M460,
o poti instala in aceasta faza.

@ Nu incarca dispozitivul cand portul USB este ud.

Familiarizeaza-te cu dispozitivul M460
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» Navigheaza in meniu apasand UP (Sus) sau DOWN (Jos).

¢ Incepe o sesiune de antrenament si confirma selectiile cu butonul

START.

' Jos

* Revino, f4 o pauza si opreste-te cu butonul BACK (inapoi).

e Blocheazd butoanele in vizualizarea timp apasand lung pe LIGHT

(Lumina).

Dispozitivde montare pe bicicleta

Poti instala dispozitivul de
montare pe bicicleta pe pipa
bicicletei sau in partea stanga
sau dreapta a ghidonului.

. Aseazd baza de cauciuc pe
pipa/ghidon

N

. Pozitioneaza dispozitivul
de montare pe bicicletd pe
baza de cauciuc astfel incat
logo-ul POLAR s3 fie aliniat
cu ghidonul.

w

. Fixeaza dispozitivul de
montare pe bicicleta pe pipa/
ghidon cu inelul toric.

~

. Aliniaza protuberantele de
pe spatele M460 cu fantele
de pe dispozitivul de montare
pe bicicletd si résuceste in
sensul acelor de ceasornic
pana cand dispozitivul M460
este fixat in pozitie.

Senzor pentru ritm cardiac H10

Fixeaza cureaua confortabila si conectorul in jurul pieptului pentru
a afla ritmul tdu cardiac in mod precis siin timp real pe dispozitivul
M460.

* Daca ai cumparat un dispozitiv M460 care nu include un senzor
pentru ritmul cardiac, nu te ingrijora, poti cumpara unul oricand.

. Umezeste zonele cu electrozi ale
curelei.

N

. Fixeaza cureaua in jurul pieptului
si ajusteaz-o in asa fel incat sa te
simti confortabil.

w

. Cupleaza conectorul.

4. Tnainte de prima sesiune
de antrenament, trebuie sa
interconectezi senzorul de ritm
cardiac cu dispozitivul M460.
Poarta senzorul pentru ritm
cardiac apasa pe START. Apoi
asteaptd ca senzorul s3 solicite
interconectarea si alege Yes (Da).
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Poti interconecta senzorul nou si in Settings > General settings > Pair
and sync > Pair new device (Setdri > Setari generale > Interconectare si
sincronizare > Interconectare dispozitiv nou).

Dupa antrenament, decupleaza conectorul senzorului de ritm
cardiac si cldteste cureaua sub un jet de apd pentru a o pastra
curatd. Pentru instructiuni detaliate, acceseaza paginile de ajutor
M460 la support.polar.com/en/M460

Antrenamentul cu dispozitivul M460

Apasa pe START si alege-ti sportul. lesi si indeparteaza-te de cladirile
nalte si de copaci pentru a receptiona semnalele GPS. Tine dispozitivul
M460 nemiscat, cu ecranul in sus, pana cand gaseste semnalul GPS.
Atunci cand gaseste semnalul se afiseaza OK.

Apasd pe START din nou cand esti gata de drum.

Selecteaza sporturile favorite si informatiile pe care vrei sd le
vezi in timpul sesiunilor n aplicatia sau serviciul web Polar Flow.

In timpul antrenamentului
Parcurge o tura: Apasd START in timpul antrenamentului.

Blocheazd o zona: Pentru a bloca/debloca zona de ritm cardiac in care
te afli in prezent, apasd lung pe START. Daca ritmul tdu cardiac iese in
afara zonei blocate, vei fi instiintat cu un feedback audio.

Schimba setarile in Quick Menu (Meniu rapid): Apasa lung pe LIGHT
(Lumina) pentru deschide Quick menu (Meniu rapid). Poti schimba
anumite setdri fara a face pauza de la inregistrarea antrenamentului.

Intreruperea si finalizarea antrenamentului

Apas3 pe BACK (Inapoi) pentru a intrerupe sesiunea de antrenament.
Pentru a continua antrenamentul, apasa pe START. Pentru a incheia
sesiunea, apasa lung pe BACK [Tnapo'\] cand sesiunea este intrerupta,
pani cand se afiseaza mesajul Recording ended (Inregistrare
terminata).



Functii importante

Dispozitivul Polar M460 oferd o multitudine de functii care te ajuta sa te
antrenezi mai eficient. Aici gasesti un rezumat al celor mai importante.

GPS INTEGRAT

Cu sistemul GPS integrat, dispozitivul M460 monitorizeaza viteza,
distanta, altitudinea si traseul. Poti afisa traseul tdu pe o hartd in
Aplicatia Polar Flow sau in serviciul web Flow dupd sesiune. Functia
Back-to-start (inapoi-la-start] te trimite la punctul de pornire.

BAROMETRU

Pe langa altitudine, dispozitivul M460 masoara date complete ca de
exemplu, urcare/coborére, panta ascendentd/descendentd*, VAM (viteza
medie de urcare) in timp real si caloriile compensate de altitudine.

LUMINA FRONTALA

Lumina frontala din marginea de sus a dispozitivului M460 are functia
de a imbunatati vizibilitatea ta pentru alte persoane de pe drum. Este
o functie inteligentd pe care o poti regla sa se activeze atunci cand se
intuneca.

GHIDUL DE ANTRENAMENT

Dispozitivul M460 are Tn dotare functii Polar unice de Smart Coaching,
care va oferd cele mai bune sfaturi posibile despre cum sa se
desfasoare antrenamentul tau, precum si opinii folositoare despre
progresul tau.

FUNCTIA DE NOTIFICARI INTELIGENTE

Functia de notificari inteligente Tti permite s& primesti pe dispozitivul
M460 alerte despre apelurile, mesajele si notificarile de pe smartphone.
Pentru a primi notificari, interconecteazd dispozitivul M460 cu aplicatia
Flow. Activeaza notificarile inteligente din setarile dispozitivului M460
sau din aplicatia Flow.

COMPATIBILITATEA CU SENZORI DE PUTERE DE LA TERTI
Dispozitivul M460 este compatibil cu anumiti senzori de putere de la terti.
Verifica tabelul complet privind compatibilitatea la support.polar.com/
en/3rd-party-sensors.

COMPATIBILITATEA CU TRAININGPEAKS®
Dupa ce conectezi conturile TrainingPeaks s
si Polar Flow, poti sincroniza sesiunile de ynes with
antrenament de pe dispozitivul M460 in TP TrainingPeaks
TrainingPeaks. Poti vedea date precum
Training Stress Score® (TSS®), Intensity Factor® (IF®) si Normalized
Power® (NP®) pe dispozitivul M460 in timpul antrenamentului.

STRAVA LIVE SEGMENTS® PE DISPOZITIVUL M460

Pentru a primi alerte pe dispozitivul M460 cand te
apropii de unul dintre segmentele tale favorite Strava, -

urmeaza pasii prezentati in continuare:

STRAVA

1. Conecteaza conturile Strava Premium si Polar Flow.
Selecteaza segmentele din contul Strava pe care doresti sa le descarci in
contul Polar Flow.

. Selecteaza segmentele Strava pe care doresti sa le vezi pe dispozitivul M460
in Polar Flow.

4. Sincronizeaza dispozitivul M460.
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Aflati mai multe pe site-ul support.polar.com/en/strava.

Dupa antrenament

Vei primi un rezumat al sesiunii de antrenament pe dispozitivul M460
imediat dupa finalizarea antrenamentului. Poti gdsi o analiza mai
detaliata Tn aplicatia Flow sau in serviciul web Flow.

CONSULTAREA DATELOR DESPRE
ANTRENAMENT DINTR-0
SINGURA PRIVIRE IN APLICATIA
MOBILA

Descarca aplicatia Polar Flow din
App Store*™ sau Google Play™.
Dupa antrenament, sincronizeaza
dispozitivul M460 cu aplicatia Flow
si obtine instantaneu o vedere de
ansamblu si un feedback cu privire
la rezultatele antrenamentului si
performanta atinsa.

0 ANALIZA MAI DETALIATA CU
SERVICIUL WEB POLAR FLOW
Sincronizeaza datele privind
antrenamentul Tn serviciul web Flow
de pe computer sau din aplicatia
Flow. In serviciul web, poti urmari
realizarile tale, primi sfaturi si vedea
0 analizd detaliatd a rezultatelor
antrenamentului si activitatii. Gasesti
toate acestea si multe altele la flow.
polar.com.
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Personalizarea cu accesorii

Poti imbunatati experienta de antrenament si intelege mai bine
performanta ta cu ajutorul accesoriilor urmatoare:

Dispozitivul de montare pe bicicleta frontal reglabil iti oferd cea mai
buna perspectiva asupra computerului de bicicleta si acces usor la
acesta. Poti monta unitatea Tn jurul ghidonului sau pipei bicicletei.
Senzorul de viteza Bluetooth® Smart masoara viteza/ritmul si
distanta pentru ciclism Tn mod precis chiar si pentru cele mai
solicitante traseuri. Utilizabil pentru ciclism interior. Dispozitivul M460
aratd valorile actuale, medii si maxime ale vitezei.

Senzorul de cadenta Bluetooth® Smart masoara cadenta in timpul
ciclismului, in rotatii pe minut. Dispozitivul M460 aratd valorile
actuale, medii si maxime ale cadentei.

Pentru a schimba bateria senzorului de ritm cardiac:

1. Deschide capacul bateriei utilizdnd un
instrument mic cu cap plat.

Scoate bateria veche din locasul pentru
baterie.

Introdu bateria noud (CR2025) in locas, cu
partea negativa (-] orientatd in sus.
Aliniaza protuberanta de pe capacul
bateriei cu fanta de pe conector si apasa
capacul bateriei la loc. Trebuie sa auzi un
clinchet.
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Q Din motive de sigurantd, asigura-te ca folosesti bateria corespunzatoare
(CR2025).

Specificatii tehnice

M460

TIPUL BATERIEI BATERIE REINCARCABILA DE 385 MAH S14,35V

TIMP DE FUNCTIONARE PANA LA 16 ORE CU GPS

TEMPERATURA DE FUNCTIONARE  -10°C PANA LA +50 °C /-4 °F PANA LA 122 °F

REZISTENTA LA APA IPX7 (IMPERMEABIL LA PLOAIE, NU ESTE
POTRIVIT PENTRU INOT)

MATERIALE PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU
MATERIALELE DISPOZITIVULUI
DE MONTARE PE BICICLETA POM

SENZOR DE RITM CARDIAC POLAR H10

TIPUL BATERIEI CR2025

GARNITURA BATERIEI INEL O DE 20,0 X 0,90 DIN SILICON
TEMPERATURA DE FUNCTIONARE  -10 °C PANA LA +50 °C/ 14 °F PANA LA 122 °F
REZISTENTA LA APA 30M

CONECTOR ABS, ABS + GF, PC, INOX

CUREA POLIAMIDA, POLIURETAN, ELASTAN, POLIESTER

APP STORE ESTE O MARCA DE SERVICII APPLE INC.

GOOGLE PLAY ESTE O MARCA COMERCIALA GOOGLE INC.

STRAVA LIVE SEGMENTS ESTE O MARCA COMERCIALA STRAVA, INC
TRAININGPEAKS ESTE O MARCA COMERCIALA TRAININGPEAKS, LLC

NP®, IF® SI TSS® SUNT MARCI COMERCIALE ALE TRAININGPEAKS, LLC SI SUNT
UTILIZATE CU APROBARE. AFLA MAI MULTE LA HTTP://WWW.TRAININGPEAKS.COM

PRODUS DE COMPATIBIL CU
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Aflati mai multe pe site-ul support.polar.com/en/M460

Romana



