Primeros pasos

Puedes elegir realizar la configuracién de tu nuevo Polar M430 con

[A] un dispositivo mévil o con (B) un ordenador, lo que te resulte mas
cémodo. EL M430 estd en modo de almacenamiento y se activa durante
la configuracion. Para obtener los datos de entrenamiento y actividad
mas exactos y personalizados, es importante que indiques los ajustes
con precision en la configuracién.

Conecta el M430 al puerto USB de tu ordenador o a un cargador USB
con el cable USB que se suministra en la caja. Es posible que se
necesiten varios minutos para que tu M430 se active. Deja que tu M430
se cargue durante la configuracion.

Si hay disponible una actualizacion de firmware para tu M430, te
recomendamos que la instales en esta etapa. Puede tardar hasta
10 minutos en completarse.

CONFIGURAR CON UN DISPOSITIVO MOVIL Y LA APP POLAR
FLOW

Recuerda que tienes que vincular en la app Flow y NO en los
ajustes Bluetooth de tu dispositivo movil.

. Aseglrate de que tu dispositivo mévil esté conectado a
Internet y activa Bluetooth®.

N

. Descarga la app Polar Flow desde App Store o Google Playen
tu dispositivo mévil.

w

. Abre la app Open Flow en tu dispositivo mévil.
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La app Polar Flow, reconoce tu M430 si esta cercay te indica
que inicies la vinculacién. Acepta la solicitud de vinculacion
e introduce el cédigo de vinculacion de Bluetooth que se
muestra en la pantalla del M430 para la app Flow.
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. Inicia una sesién con tu cuenta Polar o crea una nueva.
Te mostraremos cémo registrarte y como realizar la
configuracion dentro de la app.
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. Cuando hayas terminado con los ajustes, pulsa Guardary
sincronizar y tus ajustes se sincronizaran con tu M430.

CONFIGURAR CON UN ORDENADOR

. Ve a flow.polar.com/start e instala el software de
transferencia de datos Polar FlowSync en tu ordenador.
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. Inicia una sesién con tu cuenta Polar o crea una nueva.
Te mostraremos como registrarte y cémo realizar la
configuracién dentro del servicio web.

Presentacion de tu Polar M430
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Ilumina la pantalla pulsando LUZ.

Bloquea los botones de la vista hora pulsando y manteniendo pulsado
LUZ.

Entra en el menu Répido de la vista de entrenamiento pulsandoy
manteniendo pulsado LUZ.

@ ATRAS
Retrocede, pon e pausay para con el botén ATRAS.

En lavista hora, inicia la vinculacidn y sincronizacion de tu M430 con
tu dispositivo mévil pulsando y manteniendo pulsado ATRAS.

‘ ARRIBA

Despléazate por el menu, seleccionesy vistas de entrenamiento
pulsando ARRIBA.

Cambia el disefio del reloj pulsando y manteniendo pulsado ARRIBA.

| AWING

Desplézate por el mend, selecciones y vistas de entrenamiento
pulsando ABAJO.

INICIO

Entra en el menu, confirma selecciones e inicia el entrenamiento
pulsando INICIO. Durante el entrenamiento, pulsa INICIO para marcar
una lap, pulsay mantén pulsado para bloquear o desbloquear la zona
de frecuencia cardiaca en la que te encuentras actualmente.

Funciones principales

GPS INTEGRADO

ELGPS incorporado controla tu ritmo, distancia y altitud durante el
entrenamiento. Puedes visualizar tu ruta en un mapa en la app movil
de Polar Flow o en el servicio web Polar Flow después de tu sesion.

ENTRENAMIENTO DE FRECUENCIA CARDIACA BASADA EN MUNECA

Tu M430 tiene un sensor de frecuencia cardiaca integrado que mide
la frecuencia cardiaca en la mufieca. Esto hace que el entrenamiento
basado en frecuencia cardiaca sea mas coémodo que nunca.

SEGUIMIENTO DE ACTIVIDAD 24/7 Y REGISTRO CONTINUO DE
FRECUENCIA CARDIACA

Tu M430 controla tus pasos, actividad, suefio y calorias 24/7 y te
ayuda a lograr tu objetivo de actividad diario. La funcién de registro
continuo de frecuencia cardiaca permite una medicién mas precisa
del consumo de calorfas diario y tu actividad global porque también
pueden controlarse las actividades fisicas con muy poco movimiento
de mufeca.

RUNNING PROGRAM

Entrena para un evento de running con un plan de entrenamiento
personaly flexible en Polar Flow. Elige entre cuatro objetivos
diferentes: 5K, 10K, media maratén o maratény obtén un plan de
entrenamiento que se adapte a tiy a tus objetivos.



Entrenamiento por frecuencia cardiaca con el
Polar M430

Almedir tu frecuencia cardiaca durante el entrenamiento asegurate
de que entrenas al nivel de intensidad adecuado para tu objetivo. Y
obtén solo los beneficios que quieras obtener.

La medicién de frecuencia cardiaca basada en muieca es cémoda

y facil. Aprieta la correa para el entrenamiento, inicia una sesién

de entrenamiento en tu M430y ya estds preparado para ponerte en
marcha.

Para obtener lecturas exactas de frecuencia cardiaca durante el
entrenamiento, tienes que asegurarte de llevar la correa ajustada
pero coémoda en la parte superior de la mufieca, justo detras del
hueso de la muneca. NO lleves el M430 sobre el hueso de la mufeca.
El sensor de la parte posterior debe estar en contacto con la piel,
pero la correa no debe estar demasiado apretada.

Sino estads midiendo la frecuencia cardiaca, afloja la pulsera un
poco para que sea mas comodo llevarlay para que respire la piel.

Tu M430 también es compatible con los sensor de frecuencia
cardiaca Polar Bluetooth® Smart con banda torécica. Puedes
comprar un sensor de frecuencia cardiaca como accesorio.

Iniciar entrenamiento

. Ponte tu M430y aprieta la correa.
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. Enlavista de hora, pulsa INICIO para entrar en la lista de perfiles
de deporte.

. Desplazate a un perfil de deporte pulsando ARRIBA o ABAJO.
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Sal al exteriory aléjate de edificios y arboles altos. Mantén tu M430
con la pantalla hacia arriba para detectar la sefial del satélite GPS.
Cuando detecta la senal, el M430 vibra y aparece OK.
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. ELM430 ha detectado tu frecuencia cardiaca cuando se muestra tu
frecuencia cardiaca.
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. Pulsa INICIO para iniciar la grabacién del entrenamiento.

Selecciona tus deportes favoritos y la informacion que deseas ver
durante tus sesiones en la app o el servicio web Polar Flow.

PONER EN PAUSA Y PARAR EL ENTRENAMIENTO

Pulsa ATRAS para poner en pausa la sesién de entrenamiento. Para
continuar el entrenamiento, pulsa INICIO. Para detener una sesion,
pulsay mantén pulsado ATRAS hasta que se muestre Grabacién
finalizada.

Tendras un resumen de la sesién en tu M430 justo después de detener
el entrenamiento. Puedes consultar un anélisis méas detallado en la
app o en el servicio web Polar Flow.

Después del entrenamiento

CONSULTA TUS DATOS DE ENTRENAMIENTO
DE UN VISTAZO EN LA APP MOVIL

Obtén la app Polar Flow en App Store o Google Play. Sincroniza tu
M430 con la app Polar Flow después del entrenamiento y tendras una
descripciony comentarios sobre el resultado de tu entrenamientoy
tu rendimiento. En la app Polar Flow también puedes consultar cémo
has dormido y cdmo ha sido tu actividad durante el dia.

SERVICIO WEB POLAR FLOW PARA UN ANALISIS MAS
DETALLADO

Sincroniza tus datos de entrenamiento con el servicio web Polar Flow
con tu ordenador o a través de la app Polar Flow. En el servicio web,
puedes seguir tus logros, obtener indicaciones y consultar analisis
detallados de tus resultados de entrenamiento, tu actividad y tu
sueno.

CUIDADOS DE TU M430

Mantén limpio tu M430 enjuagédndolo con agua corriente después de
cada sesion de entrenamiento. Antes de cargarlo, asegurate de que
no hay humedad, pelo, polvo o suciedad en el conector USB del M430.
Limpia suavemente con un pafo cualquier suciedad o humedad.

No cargues la bateria del M430 si esta humeda.

Especificaciones técnicas

BATERIA DE POLIMERO DE LITIO DE 240 MAH
OPTICA INTERNA

TIPO DE BATERIA
SENSOR DE FRECUENCIA
CARDIACA

AUTONOMIA HASTA 8 HORAS DE ENTRENAMIENTO CON GPS Y
MEDICION OPTICA DE FRECUENCIA CARDIACA

RESISTENCIA AL AGUA
MATERIALES

ADECUADO PARA NADAR

SILICONA, POLIURETANO TERMOPLASTICO,
ACERO INOXIDABLE, ACRILONITRILO BUTADIENO
ESTIRENO, FIBRA DE VIDRIO, POLICARBONATO,
POLIMETILMETACRILATO, POLIMERO DE CRISTAL
Liauibo

El equipo de radio opera en bandas de frecuencia ISM a 2.402 - 2.480 GHz con
una potencia maxima de 3,0 mW.

APP STORE ES UNA MARCA DE SERVICIO DE APPLE INC.
ANDROID Y GOOGLE PLAY SON MARCAS REGISTRADAS DE GOOGLE INC.

10S ES UNA MARCA O MARCA REGISTRADA DE CISCO EN LOS EE.UU. Y EN OTROS PAISES
YSE UTILIZA CON LICENCIA.
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POLAR M430

RELOJ PARA RUNNING CON GPS
Y REGISTRO DE PULSACIONES
EN LA MUNECA
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