STERE TULEMAST

saate votta sellest maksimumi.

POLAR FLOW VEEBITEENUS

Seadke eesmaérke ja saage

juhiseid nende saavutamise

kohta. Vaadake oma ;‘: -B-

tulemuste tksikasjalikku
analliusi ning jagage oma
saavutusi sdpradega. Rohkem
teavet leiate aadressilt
polar.com/flow

afy

» POLAR FLOW RAKENDUS
Vaadake oma treeningute

andmeid ilma igasuguse
vaevata. Mobiilirakendus
stinkroonib teie andmed
Polar Flow veebiteenusega.
Saate selle alla laadida App
Store'ist.

Tdispika kasutusjuhendi ja kdesoleva juhendi uusima versiooni saate alla laadida aadressilt
polar.com/support/M400. Sealt leiate ka méned suurepdrased dppevideod.

Onnitleme teid suurepérase ostu puhul! See kiepirane alustamisjuhend tutvustab teile liihidalt Polar M400 kasutamist, et saaksite
nutikamalt treenida. Polar M400 on juba iseenesest suureparane treeningseade, kuid koos Polar Flow veebiteenuse ja mobiilirakendusega

POLAR M400

Sisseehitatud GPS-iga M400
annab teile treeningu ajal
erinevat kasulikku teavet. M400
jalgib tapselt teie kiirust ja
vahemaad ning arvutab ka GPS-
il pdhinevad korguse, téusu ja
laskumise andmed.

:-~-.Z‘.- POLARI SUDAME

LOOGISAGEDUSE ANDUR*
Pange mugav voéandur
Gmber rinna, et saada reaalajas
tapset teavet oma stidame
|66gisageduse kohta.

* Kui ostsite M400 ilma siidame
166gisageduse andurita, drge
muretsege, sest teil on alati
véimalus see hiljem juurde osta.

.- M400-GA TUTVUMINE

Mentit sirvimiseks kasutage nuppe UP ja DOWN. Valikute kinnita-
miseks vajutage nuppu START. Eelmisele meniiitasemele naasmiseks
voi treeningu peatamiseks ja [dpetamiseks vajutage nuppu BACK.
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.. KASULIKUD NOUANDED

Kella kuva muutmiseks vajutage ja hoidke all nuppu UP

Nuppude lukustamiseks kellaajareziimis vajutage ja hoidke all
nuppu LIGHT

Kiirmentlsse sisenemiseks treeningreziimis vajutage ja hoidke all
nuppu LIGHT

.- ALUSTAMINE

Et oma treeningkompuutrit tdiel maaral nautida, minge aadressile
flow.polar.com/start, kust leiate lihtsad juhised M400 seadistamiseks,
plsivara uusima versiooni allalaadimiseks ning Flow veebiteenuse
kasutuselevotmiseks. Kui soovite M400 kohe kasutama hakata,
seadistage see kiirelt vastavalt jargmistele juhistele:

1. Uhendage M400 USB-kaabli abil oma arvutisse, et laadida akut.
Kui aku on taiesti tiihi, voib laadimistahise kuvamine paar minutit
aega votta.

2. Kui laadimine on 16ppenud, seadistage M400. Kdige tapsemate
individuaalsete treeningandmete saamiseks on oluline sisestada
voimalikult tépsed fuisilised andmed. Kui olete I16petanud, iimub
ekraanile tekst Ready to go!

M400 keele muutmiseks minge aadressile flow.polar.com/start.

: SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDURI

PEALEPANEMINE

1. Niisutage kummipaela
elektroodide ala.

2. Pange vodandur imber rindkere
ja seadke kummipaela pikkus nii,
et see oleks imber tihedalt.

3. Uhendage saatja kummipaelaga.

Pérast treeningut eemaldage

saatja kummipaela kiljest ja
loputage kummipaela jooksva

vee all, et hoida seda puhtana.
Uksikasjalikumad juhised leiate
taielikust kasutusjuhendist aadressil
polar.com/support.

T

.- M400-GA TREENIMINE

Enne treeningute alustamist tuleb stidame |66gisageduse andur
M400-ga siduda. Selleks pange siidame 166gisageduse andur peale
ja vajutage nuppu START. Oodake, kuni andur on leitud ja valige
Yes. Lisaks sellele saate uut andurit siduda ka valides Settings >
General settings> Pair and sync > Pair new device.

- TREENINGU ALUSTAMINE

Vajutage nuppu START ja valige soovitud spordiala. Satelliitide
signaalide pulidmiseks minge vélja ja eemale kdrgetest hoonetest
ja puudest. Seiske paigal ja kandke treeningkompuutrit randmel
nii, et selle ekraan oleks suunaga ulespoole. Kui signaal on leitud,
ilmub ekraanile OK.

Kui olete valmis, vajutage uuesti nuppu START.

Polar Flow veebikeskkonnas spordiprofiilide juures saate
valida, milliseid andmeid soovite treeningu ajal ekraanil ndha.

E-"':‘.- TREENINGU AJAL

Ringiaja salvestamine: Vajutage treeningu ajal nuppu START.

Siidame l66gisageduse tsooni lukustamine: Kui soovite
lukustada/lahti lukustada tsooni, milles parasjagu viibite, vajutage
ja hoidke all nuppu START. Kui teie sidame 166gisagedus véljub
tsoonist, kolab helisignaal.

Treeningu peatamine ja I6petamine: Treeningu peatamiseks
vajutage nuppu BACK. Treeningu jatkamiseks vajutage nuppu
START. Treeningu |6petamiseks vajutage ja hoidke kolme sekundi
jooksul all nuppu BACK, kuni ekraanile ilmub tekst Recording
ended.



.- TEHNILISED ANDMED :TOOTETUGI

" POHIFUNKTSIOONID -+ RUNNING INDEX

Jélgige oma jooksu efektiivsust. M400 arvutab Running Indexi
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