Jak zacit?

Nové hodinky Polar M430 mlzete nastavit bud (A pomoci mobilniho
zatizeni, nebo (B) pocitace podle toho, co vam vyhovuje lépe. Hodinky
M430 jsou ve skladovacim reZimu a aktivujete je pri nastaveni. K tomu,
abyste o svoji aktivité a tréninku mohli dostavat ta nejpresnéjsia
nejosobnéjsi data, je ddlezité, aby nastaveni bylo presné.

Pomoci pfibaleného kabelu pFipojte hodinky M430 k napajenému portu
USB nebo k USB nabijecce. MUze trvat nékolik minut, nez se hodinky
M430 aktivuji. Nechte hodinky M430 béhem nastaveni nabijet.

Je-li pro M430 k dispozici aktualizace firmwaru, doporucujeme,
abyste ji pfi provadéni nastaveni nainstalovali. To mdze trvat az
10 minut.

NASTAVENi POMOCi MOBILNiHO ZARIiZENi A APLIKACE
POLAR FLOW

Pozn. - parovani musite provést v aplikaci Flow a NE v nastaveni

Bluetooth mobilniho zafizeni.

1. Ujistéte se, Ze je vaSe mobilni zaFizeni pripojené k internetu,
a zapnéte Bluetooth®.

N

. Do mobilniho zafizeni si stdhnéte aplikaci Polar Flow z App
Store nebo Google Play.

w

. Spustte aplikaci Flow na mobilnim zarizeni.

~

. Aplikace Flow rozpoznd hodinky M430 a vybidne vas ke
sparovani. Prijméte Zadost o sparovani a zadejte parovaci
kod Bluetooth, ktery se zobrazi na displeji M430, do aplikace
Flow.

ol

. Pfihlaste se pres u€et u Polaru nebo si zaloZte novy. S
prihldSenim a nastavenim vdm pomohou pokyny v aplikaci.

o~

. KdyZ bude nastaveni hotové, klepnéte na Ulozit
asynchronizovat - nastaveni se pfenese do hodinek M430.

NASTAVENi POMOCi POCITACE
1. Jdéte na flow.polar.com/start a nainstalujte si do pocitace
software Polar FlowSync pro prenos dat.

2. Prihlaste se pres Ucet u Polaru nebo si zaloZte novy. S
prihldSenim a nastavenim vdm pomohou pokyny ve webové
sluzbé.

Seznamte se s hodinkami Polar M430
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- OSVETLENI

Rozsviceni displeje stisknutim tlacitka OSVETLENI

Stisknutim a podrzenim tlacitka OSVETLENI v ¢asovém nahledu
zamknete tladitka.

Stisknutim a podrzenim tlacitka OSVETLENI v tréninkovém nahledu
oteviete Rychlé menu.

@ zpET

Tladitko ZPET mzete stisknout pro navrat, pozastaveni a zastaven.

V ¢asovém nahledu stisknutim a podrzenim tla&itka ZPET spustite
parovani a synchronizaci hodinek M430 s mobilnim zarizenim.

& NAHORU
Stisknutim tlacitka NAHORU mUzete prochazet nabidku, vybéry

a tréninkové nahledy.

Stisknutim a podrzenim tlagitka NAHORU muzete zménit cifernik
hodinek.

V¥ oow

Stisknutim tlagitka DOLU mizete prochézet nabidku, vybéry
a tréninkové nahledy.

START

Stisknutim tlacitka START se dostanete do nabidky, mGzZete potvrdit
vybér a zahdjit trénink. Pri tréninku stisknéte tlacitko START, pokud
chcete oznadit Usek, stisknéte a podrzte toto tlacitko, pokud chcete
zamknout nebo odemknout aktualni zénu tepové frekvence.

Hlavni funkce

INTEGROVANA GPS

Diky integrované GPS mazete pfi tréninku sledovat své tempo,
vzdalenost a nadmorskou vysku. Po tréninku si mdzZete trasu
zobrazit na mapé v aplikaci Polar Flow nebo webové sluzbé Polar
Flow.

TRENINK SE SNIMANiIM TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTI
Hodinky M430 maji zabudovany snimac tepové frekvence, ktery
méri tepovou frekvenci ze zapésti. Diky tomu je trénink podle tepové
frekvence jesté pohodlnéjsinez kdy predtim.

NEPRETRZITE SLEDOVANi AKTIVITY A SOUVISLE SLEDOVANi
TEPOVE FREKVENCE

Sporttester M430 nepretrzité sleduje pocet krokd, aktivitu, spanek
a kalorie a pomaha vam pfi dosahovaniindividualnich dennich cild
aktivity. Funkce souvislého sledovani tepové frekvence umoznuje
presnéjsi méreni denni spotfeby kalorii a celkové aktivity, protoze
tak lze sledovat také fyzické aktivity, pri kterych se zapésti prilis
nepohybuje.

RUNNING PROGRAM

Trénujte na béZecky zavod s osobnim a adaptivnim tréninkovym
planem ve sluzbé Polar Flow. MUZete si vybrat ze ¢tyF rdznych cill:
5km, 10 km, pdlmaraton nebo maraton a ziskat tréninkovy plan,

ktery je uzplsobeny pFesné pro vas a vase cile.



Trénink podle tepové frekvence s hodinkami
Polar M430

Mérenim tepové frekvence pritréninku zajistite, Ze budete trénovat
spravnou intenzitou vzhledem ke svému cili. A ziskate pravé ty
prinosy, kterych chcete dosdhnout.

Méreni tepové frekvence na zapésti je pohodlné a snadné. Na trénink

utdhnéte pasek, spustte trénink na hodinkach M430 a mizete vyrazit.

Aby byly hodnoty tepové frekvence pfitréninku presné, pripnéte
pasek pevné k horni ¢asti zapésti, tésné za zapéstni kosti. BéZecké
hodinky NEPRIPINEJTE na zapéstni kost. Snima¢ se musi neustale
dotykat klize, pasek by véak nemél byt pfilis t&sny.

Kdyz neméfite tepovou frekvenci, pasek trochu povolte,
aby sedél pohodlnéji a pokozka mohla dychat.

Hodinky M430 jsou kompatibilni také se snimacem tepové frekvence
s technologii Polar Bluetooth® Smart s hrudnim pasem. Snimac
tepové frekvence si mizete zakoupit jako prisluSenstvi.

Zahajeni tréninku
1. Nasadte si hodinky M430 a utdhnéte pasek.

N

.V ¢asovém rezimu stisknéte START pro vstup do seznamu

sportovnich profild

w

. Pomoci tlagitka NAHORU nebo DOLU prochéazejte sportovni profily.

&

Vyjdéte ven a jdéte dale od vysokych budov a stromd. Drzte hodinky
M430 v klidu s displejem sméfujicim nahoru, abyste zachytili
satelitni signal GPS. Jakmile hodinky M430 zachyti signal, zavibruj
a zobrazi se OK.

ol

. To, Ze hodinky M430 zachytily signal ze snimace tepové frekvence,
poznate podle toho, Ze se vdm zobrazi vase tepova frekvence.

o~

Chcete-li spustit zdznam tréninku, stisknéte tlacitko START.

Oblibené sporty a informace, které chcete pfi tréninku vidét, si
vyberte v aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow.

POZASTAVENI A UKONCENi TRENINKU

Stisknéte tla&itko ZPET, pokud chcete trénink pozastavit. Chcete-li
pokracovat v tréninku, stisknéte START. Chcete-li trénink ukoncit,
stisknéte a podrite tladitko ZPET v re?imu pozastaveni, dokud se
nezobrazi Zaznam ukoncen.

Okam?zité po skonceni tréninku budete mit na hodinkdch M430

k dispozici souhrnna data. Podrobnéjsi analyzu vam poskytne aplikace
Flow nebo webova sluzba Flow.

Po tréninku

OKAMZITE ZOBRAZENi TRENINKOVYCH DAT

V MOBILNI APLIKACI

Poridte siaplikaci Polar Flow v App Store nebo na Google Play. Po
tréninku hodinky M430 synchronizujte s aplikaci Flow a ziskejte
okamzity prehled a zpétnou vazbu ke svému tréninkovému vysledku
avykonu. Vaplikaci Flow se mUZete také podivat, jak jste spali ajak
aktivni jste byli béhem dne.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW PRO PODROBNEJSi ANALYZU
Prevedte sva tréninkova data do webové sluzby Flow pomoci pocitace
nebo aplikace Flow. Ve webové sluzbé mizete sledovat své Uspéchy,
ziskat pokyny a podrobnou analyzu tréninkovych vysledkd, aktivity

a spanku.

PECE 0 M430

UdrZujte M430 v Cistoté tak, Ze je po kazdém tréninku omyjete pod
tekoucivodou. NeZ budete hodinky M430 nabijet, ujistéte se, Ze USB
konektor nenf vlhky, nejsou na ném chlupy, prach nebo necistoty.
Veskeré necistoty nebo vlhkost jemné setrfete. Hodinky M430
nenabijejte, jestlize je USB konektor mokry.

Technické specifikace

TYP BATERIE BATERIE LI-POL 240 MAH

SNIMAC TEPOVE FREKVENCE  INTERN[ OPTICKY

PROVOZNI DOBA AZ 8 HODIN TRENINKU S GPS A MEREN(M TEPOVE
FREKVENCE POMOCI OPTICKEHO SNIMACE

VODEODOLNOST VHODNY PRO PLAVANI

MATERIALY SILIKON, TERMOPLASTICKY POLYURETAN, NEREZOVA
OCEL, AKRYLONITRIL BUTADIEN STYREN, SKLENENE
VLAKNO, POLYKARBONAT, POLYMETYL METAKRYLAT,
KAPALNE KRYSTALICKY POLYMER

Réadiové zafizeni pracuje ve frekvencnim pasmu 2,402-2,480 GHz ISM a s
maximalnim vykonem 3,0 mW.
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PokAR.

POLAR M430

BEZECKE HODINKY S GPS
S MERENIM TEPOVE FREKVENCE
NA ZAPESTI

Navod pro prvni pouziti

Vice informaci najdete na

support.polar.com/en/M430
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