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BRUGERVEJLEDNING TIL POLAR M430

Denne brugervejledning hjeelper dig med at komme i gang med din nye M430. Du kan se videovejledninger til M430 og
ofte stillede spargsmal pa support.polar.com/da/M430.

INTRODUKTION

Tillykke med din nye Polar M430!

Polar M430 er et GPS-lgbeur med handledsbaseret puls, Polars avancerede traeningsfunktioner og aktivitetsmaling 24/7.
M430 giver dig personlig vejledning og feedback til treening og daglig aktivitet for at hjeelpe dig med at nd dine mal. Du
kan spore lgbetempo, distance, hajde og rute med den kompakt pakkede indbyggede GPS. Nar GPS ikke er tilgaengelig,
sporer din M430 hastighed og distance fra dine handledsbevaegelser.

Det er ikke ngdvendigt at baere en separat pulsmaler. Nyd bare at lsbe med den handledsbaserede pulsmaling, der altid
er klar, nar du er.

Med Aktivitetsmaling 24/7 kan du male aktiviteterne til hverdag. Se, hvordan de gavner dig helbred, og fa tips til, hvordan
du ndr dit daglige aktivitetsmal. Og hold forbindelsen med smarte meddelelser - fa underretninger pa din M430 ved ind-
gaende opkald, beskeder og app-aktivitet pa din telefon.

UDNYT DET HELE | DIN M430

Fa forbindelse til Polar-gkosystemet, og fa mest muligt ud af din M430.

Hent Polar Flow-appen fra App Store® eller Google Play™. Synkronisér din M430 med Flow-appen efter traening, og fa et
gjeblikkeligt overblik over og feedback om resultaterne og praestationen af din traening. | Flow-appen kan du ogsa se,
hvordan du har sovet, og hvor aktiv du har veeret om dagen.

Synkronisér dine traeningsdata til webservicen Polar Flow med FlowSync-softwaren pad din computer eller gennem Flow-
appen. | webservicen kan du planlaegge din traening, se dine praestationer, fa vejledning og se en detaljeret analyse af dine
treeningsresultater, din aktivitet og din sgvn. Vis alle dine venner dine praestationer, find andre idraetsudevere og fa moti-
vation fra dine sociale traeningsfeellesskaber. Find alt dette pa flow.polar.com.
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OPSZATNING AF DIN M430

Din nye M430 er i opbevaringstilstand, og den aktiveres, nar du slutter den til en USB-oplader for at oplade den eller en
computer for at seette den op. Vi anbefaler, at du oplader batteriet, inden du begynder at bruge din M430. Hvis batteriet
er helt afladet, tager det nogle minutter, far opladningen starter.

Se Batterier for detaljerede oplysninger om opladning af batteriet, batteriets driftstider og meddelelser om lavt batteri.
VZLG EN OPSZATNINGSMULIGHED:

A. Mobil opsaetning er praktisk, hvis du ikke har adgang til en computer med en USB-port, men det kan muligvis tage laen-
gere tid. Du har brug for en internetforbindelse til denne metode.

B. Opsaetning med en computer via kabel er hurtigere, og du kan oplade din M430 samtidigt, men du har brug for en til-
geengelig computer. Du har brug for en internetforbindelse til denne metode.

@ Mulighederne A og B anbefales. Du kan udfylde alle de ngdvendige fysiske oplysninger til ngjagtige treeningsdata pd én
gang. Du kan ogsd veelge sprog og fa den nyeste firmware til din M430.

C. Hvis du ikke har en kompatibel mobil enhed og ikke har adgang til en computer med en internetforbindelse med det
samme, kan du starte fra enheden. Bemaerk, at enheden kun indeholder en del af indstillingerne. For at fa mest
muligt ud af din M430 og de unikke Polar Smart Coaching-funktioner er det vigtigt, at du udfarer opsaetningen i Polar
Flow-webservicen senere ved at fglge trinene i mulighed A eller B.



MULIGHED A: OPSAT MED EN MOBIL ENHED 0G POLAR FLOW-APP

Polar M430 sluttes tradlast til Polar Flow-mobilappen via Bluetooth® Smart, sa husk at sla Bluetooth til i din mobile
enhed.

Se kompatibilitet med Polar Flow-appen pa support.polar.com.

1.

For at sikre dig at der er nok opladning i din M430 under den mobile opsaetning, skal du slutte din M430 til en
stremfart USB-port eller en USB-strgmadapter. Serg for, at adapteren er maerket med "output 5 V jeevnstrgm", og
at den forsyner mindst 500 mA. Det kan tage nogle fa minutter for din M430 at vagne, inden oplad-
ningsanimationen starter.

@ Inden opladningen ber du sikre dig, at der ikke er fugt, har, stev eller snavs pd USB-stikket i M430. Ter forsigtigt
evt. snavs eller fugt af. Oplad ikke M430, nar USB-stikket er vadt.

Ga ind pa App Store eller Google Play pa din mobile enhed, og seg og download Polar Flow-appen.

Abn Flow-appen pa din mobile enhed. Den genkender din nye M430 i neerheden og beder dig om at ga i gang med
at parre den. Acceptér anmodningen om parring, og indtast Bluetooth-parringskoden, der vises pa dis-
playet af M430, i Flow-appen.

Opret derefter en Polar-konto, eller log ind, hvis du allerede har en. Appen farer dig gennem indlogningen og
opsaetningen.

@ Det er vigtigt at angive de preecise indstillinger for at fG de mest ngjagtige og personlige aktivitets- og tree-
ningsdata. Nar du tilmelder dig, kan du veelge det sprog, du vil bruge pd din M430. Hvis der er en tilgeengelig firmwa-
reopdatering til din M430, anbefaler vi, at du installerer den under opscetningen. Det kan tage op til 20 minutter at
afslutte.

Tryk pa Gem og synkroniser, nar du har defineret alle indstillingerne. Dine personlige indstillinger vil nu blive syn-
kroniseret til din M430.
M430-displayet dbnes i tidsvisningen, nar synkroniseringen er faerdig.

Efter opsaetningen er du klar til start. Nyd det!

MULIGHED B: OPSAT MED DIN COMPUTER

1.

Gaind pa flow.polar.com/start, og installér FlowSync-softwaren for at opsaette din M430.

2. Tilslut din M430 i computeren ved hjeelp af det medfelgende USB-kabel for at oplade den under opsetningen. Det

kan tage nogle fa minutter for din M430 at vagne. Lad din computer installere evt. foresldede USB-drivere.

@ Inden opladningen bar du sikre dig, at der ikke er fugt, har, stev eller snavs pa USB-stikket i M430. Ter forsigtigt
evt. snavs eller fugt af. Oplad ikke M430, ndr USB-stikket er vadt.

3. Logind med din Polar-konto, eller opret en ny. Webservicen fgrer dig gennem indlogningen og opsaetningen.


http://support.polar.com/da/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
http://flow.polar.com/start

@ For at fa de mest ngjagtige og personlige aktivitets- og treeningsdata er det vigtigt, at du angiver de preoecise
indstillinger. Nar du tilmelder dig, kan du veelge det sprog, du vil bruge pa din M430. Hvis der er en tilgeengelig firmwa-
reopdatering til din M430, anbefaler vi, at du installerer den under opscetningen. Det kan tage op til 10 minutter at
udfore.

Efter opsaetningen er du klar til start. Nyd det!
MULIGHED C: OPSATNING FRA ENHEDEN

Slut M430 til din computers USB-port eller en USB-oplader med kablet, der fulgte med i sesken. Vaelg sprog vises. Tryk
pa START for at vaelge English. Din M430 leveres kun med engelsk, men du kan tilfgje andre sprog, ndr du udferer opsaet-
ningen i Polar Flow-webservicen eller med Polar Flow-appen.

Opsat folgende data, og bekraeft hvert valg med knappen START. Hvis du pa noget som helst tidspunkt @nsker at vende
tilbage og aendre en indstilling, skal du trykke pa Tilbage, indtil du ndr den indstilling, du ensker at andre.

Tidsformat : Vaelg 12 t eller 24 t. Hvis du har valgt 12 t, skal du veelge AM eller PM. Indstil derefter den lokale tid.
Dato: Indtast den aktuelle dato.

Enheder: Vxlg metriske (kg, cm) eller britiske (lb, ft) enheder.

Vaegt: Angiv din vaegt.

Hojde: Angiv din hajde.

Fedselsdato: Angiv din fadselsdato.

Kon: Vzalg Mand eller Kvinde.

Traeningsbaggrund : Sjelden (0-1 t/uge), Regelmaessig (1-3 t/uge), Ofte (3-5 t/uge), Hard (5-8 t/uge),
Semi-Pro (8-12 t/uge), Pro (12+ t/uge). Der er yderligere oplysninger om traeningsbaggrund under Fysiske

indstillinger.
9. Klar til start! vises, nar du har udfert indstillingerne, og M430 skifter til tidsvisning.

N A WN =

@ Ndr du udfarer opscetningen fra enheden, er din M430 endnu ikke forbundet med Polar Flow-webservicen. For at fa
mest muligt ud af din M430 og de unikke Polar Smart Coaching-funktioner er det vigtigt, at du udfarer opscetningen i Polar
Flow-webservicen eller med Polar Flow-mobilappen ved at falge trinene i mulighed A eller B.

KNAPFUNKTIONER

M430 har fem knapper, som har forskellige funktioner, afhaengigt af brugssituationen. Se tabellerne herunder for at
finde ud af hvilke funktioner, knapperne har i forskellige tilstande.

LYS

TILBAGE ||




TIDSVISNING 0G MENU

LYS TILBAGE START OP/NED

Oplys displayet Afslut menuen Bekraeft valg Ga gennem valglister

Tilbage til det forrige niveau Abn fartree- Justér envalgt veerdi

Tryk og hold for at lase ningstilstand

knapper
Efterlad indstillinger usendrede Tryk pa OP og hold for at
Bekraeft valget, aendre urdisplayet
Annullér valg der vises pa dis-
playet
Tryk og hold for at vende tilbage til tid-
visning fra menu
Tryk pa knappen og hold den nede for
at starte parring og synkronisering
FORTRZANINGSTILSTAND
LYS TILBAGE START OP/NED
Oplys displayet Vend tilbage til tidsvisning Start et treeningspas Ga gennem sportslister
Tryk og hold nede for
at abne sport-
sprofilindstillinger
UNDER TRZANING
LYS TILBAGE START OP/NED

Afbryd treening midlertidigt ved at
trykke én gang

Oplys displayet Marker en omgang Skift traeeningsvisning

Tryk og hold for at abne Tryk og hold i 3 sekunder for at Tryk og hold for at sla zonelas

Hurtigmenu . - til/fra
stoppe traeningsmaling

Fortsaet traeningsmaling ved
midlertidig afbrydelse

MENUSTRUKTUR

Abn menuen og gennemgé den ved at trykke pa OP eller NED. Bekraeft valg med knappen START, og vend tilbage med
knappen TILBAGE.
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Min dag Baghog @?

Indstillinger

i

Konditionstest

: Favoritter

Min puls

A

MIN DAG

Dit daglige aktivitetsmal vises med en cirkel, der udfyldes, nar du er aktiv. | menuen Min dag kan du se:

* Hvor meget du sover og den reelle sevn. M430 mdler din sgvn, hvis du har den pa om natten. Den maler, hvorndr
du falder i sgvn, og hvornar du vagner, og indsamler data til dybere analyse i Polar Flow-appen og -webservicen. Fa
flere oplysninger under Sporing af sgvn.

* Dagens akkumulerede aktivitet mere detaljeret og vejledning til, hvordan du kan na dit daglige aktivitetsmal. Fa flere
oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

* Detraeningspas, du har gennemfert i lebet af dagen. Du kan abne opsummeringen af traeningspasset ved at trykke
pa START.

* Eventuelle planlagte traeningspas, du har oprettet for dagen, i Polar Flow-webservicen eller i Flow-appen. Du kan
starte et planlagt treeningspas og dbne tidligere traeningspas for at se dem mere detaljeret ved at trykke pa START.

* Hvis du udfgrer en Konditionstest i lgbet af dagen, vises dit resultat i Min dag.

* Eventuelle begivenheder for dagen. Du kan oprette og deltage i begivenheder pa Polar Flow-fallesskabet pa
flow.polar.com.

DAGBOG

| Dagbog kan du se den aktuelle uge, de forrige fire uger og de naeste fire uger. Vaelg en dag for at se din aktivitet og dine
treeningspas for den pageeldende dag samt traeningsopsummeringen af hvert pas og de tests, du har taget. Du kan ogsa
se dine planlagte traeningspas.

INDSTILLINGER

| Indstillinger kan du redigere:

* Sportsprofiler
* Fysiske indstillinger
* Generelle indstillinger

* Urindstillinger
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Fa flere oplysninger under Indstillinger.
KONDITIONSTEST
Mal let dit konditionsniveau med handledsbaseret puls, mens du ligger ned og slapper af.

Fa flere oplysninger under Konditionstest med handledsbaseret pulsmaling.

TIMERE

Menuen Timere indeholder:

* Stopur: Du kan bruge din M430 som et stopur. Start stopuret ved at trykke pa START. Du kan tilfaje en omgang
ved at trykke pa START igen. Tryk pa TILBAGE for at saette stopuret pa pause. Tryk pa LYS og hold den nede for at
nulstille stopuret.

* Interval-timer: Indstil intervaltimere baseret pa tid og/eller distance for at male traenings- og restitutionsfaser ngj-
agtigt i dine intervaltraeningspas. Fa flere oplysninger under Start et traeningspas.

* Sluttids-beregner: Opna din mal-tid for en bestemt distance. Indstil distancen for dit treeningspas, og M430 vur-
derer passets sluttid i henhold til din hastighed. Fa flere oplysninger under Start et traeningspas.

FAVORITTER
Under Favoritter kan du se treeningsmal, du har gemt som favoritter pa Flow-webservicen.

Fa flere oplysninger under Favoritter.

MIN PULS

| Min puls kan du hurtigt se din aktuelle puls uden at starte et treeningspas. Stram bare dit armband, tryk pa START, og
sa far du vist din aktuelle puls pa et gjeblik. Tryk pa TILBAGE-knappen for at afslutte.

SADAN TAGER DU DIN M430 PA
NAR DU MALER PULS FRA DIT HANDLED

For at male handledsbaseret puls nejagtigt skal du have M430 tzet pa den gverste del af dit handled, lige bag han-
drodsknoglen. Sensoren skal vaere i god kontakt med huden, men ma ikke sidde sa stramt, at blodomlgbet blokeres. For
at fa den mest ngjagtig pulsmaling anbefaler vi, at du tager din M430 pa i nogle fa minutter, inden du begynder puls-
malingen. Fa flere oplysninger under Traening med handledsbaseret puls.

@ Efter et svedigt traeningspas anbefaler vi, at du vasker M430 under rindende vand med en mild seebeoplesning. Ter
den derefter med et bledt handklede. Lad den terre helt, inden du oplader den.

NAR DU IKKE MALER PULS FRA DIT HANDLED

Lesn armbandet en smule, sa det sidder mere behageligt og lader din hud ande. Baer M430, ligesom du ville baere et nor-
malt ur.

12



@ Ind imellem er det bedst at lade dit handled fa lidt luft, iscer hvis du har falsom hud. Tag din M430 af og genoplad den.
Pé denne made kan bdde din hud og din enhed fa lidt hvile og veere klar til din nceste treeningsbegivenhed.

PARRING

Inden du tager en ny mobil enhed (smartphone, tablet), pulsmaler, skosensor eller Polar Balance-vaegt i brug, skal den par-
res med din M430. Parringen tager kun nogle fa sekunder og sikrer, at din M430 kun modtager signaler fra dine sensorer
og enheder, og giver mulighed for en gruppetraening, der er fri for forstyrrelser. Sgrg for at udfgre parringen derhjemme,
inden du deltager i en begivenhed eller et Igb, for at forhindre forstyrrelser pga. datatransmission.

PAR EN MOBIL ENHED MED DIN M430

Hvis du har udfart opsaetningen for din M430 med en mobil enhed, som beskrevet i kapitlet Opsaet din M430, er din
M430 allerede blevet parret. Hvis du udfgrte opsaetningen med en computer og kunne taenke dig at bruge din M430
med Polar Flow-appen, bedes du parre din M430 og mobiltelefon pa felgende made:

Inden parringen af en mobil enhed skal du

* downloade Flow-appen fra App Store eller Google Play

* sgrge for, at bluetooth er sldet til pa din mobile enhed, og flytilstand er ikke slaet til.
Sadan parrer du en mobil enhed:

1. Padin mobile enhed skal du abne Flow-app og logge ind med din Polar-konto, som du oprettede, da du opsatte
din M430.

Vent p4, at visningen Tilslut produkt vises pa din mobile enhed (Venter pa M430 vises).

Tryk pa TILBAGE og hold den nede i tidsindstillingen i M430.

Forbinder til enhed vises, efterfulgt af Forbinder til app.

Acceptér anmodningen om Bluetooth-parring pa din mobile enhed, og indtast pinkoden, der vises pa din M430.
Parring udfert vises, nar du er feerdig.

ouhkwnN

eller

1. Padin mobile enhed skal du dbne Flow-app og logge ind med din Polar-konto.

2. Vent pg, at visningen Tilslut produkt vises pa din mobile enhed (Venter pa M430 vises).

3. 1 M430 skal du ga ind pa Generelle indstillinger > Par og synkroniser > Par og synkroniser mobilenhed
og trykke pa START

4. Bekraeft fra anden enheds-PIN xxxxxx vises pa din M430. Indtast PIN-koden fra M430 pa mobilenheden. Par-
ringen starter.

5. Parring udfert vises, nar du er feerdig.

PAR EN PULSMALER MED DIN M430

@ Ndr du har en Polar-pulsmdler pd, der er parret med din M430, mdler M430 ikke pulsen fra hdndleddet.

En pulsmaler kan parres med din M430 pa to mader:
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1. Tag den fugtige pulsmdler pa.

2. PaM430 skal du gd ind pa Generelle indstillinger > Par og
synkroniser > Par anden enhed og trykke pa START.

3. M430 garigang med at sege efter din pulsmaler.

4. Nar pulsmaleren er fundet, vises enheds-id'et Par Polar
H10 XXXXXXXX.

5. Tryk pa START, og der vises Parring.

6. Parring udfert vises, nar du er feerdig.

1. Tag den fugtige pulsmaler pa.

2. Tryk pa START pa M430 i tidsvisning for at abne fertrae-
ningstilstand.

3. Strejf din pulsmdler med M430, og vent p4, at den bliver fun-
det.

4. Enheds-id'et Par Polar H10 xxxxxxxx vises. Vzlg Ja.

5. Parring udfert vises, nar du er feerdig.

PAR EN SKOSENSOR MED DIN M430

Se dette supportdokument for anvisninger til, hvordan du parrer og
kalibrerer en skosensor.

PAR POLAR BALANCE-VAGT MED DIN M430
En Polar Balance-vaegt kan parres med din M430 pa to mader:

1. Traed op pa vaegten. Displayet viser din vaegt.

2. Efteren biplyd gar Bluetooth-ikonet pa vaegtens display i gang med at blinke, hvilket betyder, at forbindelsen nu er
slaet til. Vaegten er klar til at blive parret med din M430.

3. Tryk pa TILBAGE-knappen og hold den nede i 2 sekunder pa din M430. Vent, til displayet angiver, at parringen er
udfart.

eller

Gaind pa Generelle indstillinger > Par og synkroniser > Par anden enhed, og tryk pa START.
M430 gar i gang med at sege efter din vaegt.

Traed op pa vaegten. Displayet viser din vaegt.

Nar vaegten er fundet, vises enheds-id'et Polar scale xxxxxxxx pa din M430.

Tryk pa START, og der vises Parring.

Parring udfert vises, nar du er feerdig.

oukwn =

@ Veegten kan parres med 7 forskellige Polar-enheder. Nar antallet af parrede enheder overskrider 7, vil den ferste par-
ring blive fjernet og erstattet.

SLET EN PARRING

Sadan sletter du en parring med en sensor eller mobil enhed:
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w

. Gaind pa Indstillinger > Generelle indstillinger > Par og synkronisér > Parrede enheder, og tryk pa

START.

Valg den enhed, du gnsker at fjerne fra listen, og tryk pa START.
Slet parring? vises. Valg Ja og tryk pa START.

Parring slettet vises, ndr du er feerdig.
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SPORTSPROFILINDSTILLINGER

Du kan redigere visse sportsprofilindstillinger pa din M430. Du kan f.eks. sla GPS til eller fra i forskellige sportsgrene. Der
findes en lang raekke tilpasningsmuligheder pa Polar Flow-appen og -webservicen. Fa flere oplysninger under Sport-

sprofiler i Flow.

Der findes fire standardsportsprofiler pa din M430: Leb, Cykling, And. udenders og And. indenders. Du kan tilfgje
nye sportsprofiler pa din sportsliste og redigere deres indstillinger i Polar Flow-appen eller -webservicen. Din M430 kan
indeholde hgjst 20 sportsprofiler. Hvis du har over 20 sportsprofiler pa Polar Flow-appen og -webservicen, overferes de
farste 20 pa listen til din M430 under synkronisering.
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@ Hvis du har redigeret dine sportsprofiler pa Flow-webservicen inden dit farste treeningspas og synkroniseret dem til din
M430, indeholder sportsprofillisten de redigerede sportsprofiler.

INDSTILLINGER

For at se eller eendre sportsprofilindstillinger skal du ga ind pa Indstillinger > Sportsprofiler og vaelge den profil, du
gnsker at redigere. Du kan ogsa fa adgang til indstillingerne af den aktuelt valgte profil fra fgrtraningstilstand ved at
trykke pa LYS og holde den nede.

* Pulsindstillinger: Pulsvisning: Vzlg Slag i minuttet (bpm) eller % af maksimum. Kontrollér pulszo-
negraenser: Kontrollér graenserne for hver pulszone. Puls synlig for anden enhed: Valg Til eller Fra. Hvis du veel-
ger Til, kan andre kompatible enheder med Bluetooth Smart tradlgs teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter, male
din puls. Du kan ogsa bruge din M430 under Polar Club-timer til at sende din puls til Polar Club-systemet.)

* GPS-maling: Vzlg Hej nejagtighed, Middel nejagtighed eller Stramsparing,langt pas eller Fra.

* Skosensor: Denne indstilling vises kun, hvis du har parret en Polar Sko sensor med din M430. Velg Kalibrering
eller Vaelg sensor til hastighed. | Kalibrering skal du vaelge Automatisk eller Manuel. | Vaelg sensor til hastig-
hed skal du indstille kilden til hastighedsdata: Skosensor eller GPS. Der er yderligere oplysninger om kalibrering af
skosensor i dette supportdokument.

* Hastigh.indstill.: Hastigheds-visning: Velg km/t (kilometer i timen) eller min/km(minutter pr. kilometer). Hvis
du har valgt britiske enheder, bar du vaelge mph (mil i timen) eller min/mi (minutter pr. mil). Kontrollér hastig-
hedszone-graenser: Du kan kontrollere hastigheds-/tempozonegraenserne her.

* Autopause-indstillinger: Automatisk pause: Vzlg Til eller Fra. Hvis du stiller Automatisk pause pa Til, bliver
dit traeningspas automatisk afbrudt midlertidigt, nar du holder op med at bevaege dig. Aktiverings-hastigh.: Indstil
den hastighed, hvor malingen skal szettes pa pause.

@ For at bruge Automatisk pause under treening skal GPS veere slaet til Haj Najagtighed, eller du skal have en Polar sko-
sensoribrug.

* Autom. omgang: Vzlg Fra, Omgangsdistance eller Omgangs-varighed. Hvis du vaelger Omgangsdistance,
skal distance indstilles efter hvilken omgang, der tages. Hvis du vaelger Omgangsvarighed, skal varig-
heden indstilles, hvorefter hver omgang tages.

@ For at bruge distancebaseret automatisk omgang skal du have GPS-maling slGet til eller en Polar skosensor i brug.

FYSISKE INDSTILLINGER

For at fa vist og redigere dine fysiske indstillinger skal du ga ind under Indstillinger > Fysiske indstillinger. Det er vig-
tigt, at du angiver de nejagtige fysiske indstillinger, iseer ndr du indstiller din vaegt, hejde, fedselsdato og dit ken, da disse
pavirker ngjagtigheden af malevaerdierne, som f.eks. pulszonegraenserne og kalorieforbraendingen.

Fysiske indstillinger indeholder:
* Vaegt

* Hojde

* Fodselsdato
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* Kon
* Traeningsbaggrund

* Maksimumpuls
VAGT
Angiv din vaegt i kilogram (kg) eller pund (Ib).
HOJDE

Angiv din hgjde i centimeter (metriske) eller i fod og tommer (britiske).

FODSELSDATO

Angiv din fedselsdag. Raekkefglgen for datoindstillingerne afhaenger af den tidsvisning og det datoformat, du har valgt
(24t: dag - maned - ar/ 12t: maned - dag - ar).

KON

Veelg Mand eller Kvinde.

TRANINGSBAGGRUND

Treeningsbaggrund er en vurdering af dit langvarige fysiske aktivitetsniveau. Vaelg det alternativ, der bedst beskriver den
samlede mangde og intensiteten af din fysiske aktivitet i labet af de seneste tre maneder.

* Sjeelden (0-1 t/uge): Motion er ikke en fast bestanddel af dit liv. Du spadserer f.eks. kun for forngjelsens skyld, og
kun en gang i mellem traener du sa meget, at du bliver forpustet eller sveder.

* Regelmaessig (1-3 t/uge): Du deltager jeevnligt i fritidssport. Du laber f.eks. 5-10 km eller 3-6 mil om ugen eller
bruger 1-3 timer om ugen pa lignende fysiske aktiviteter, eller dit arbejde kraever moderat fysisk aktivitet.

* Ofte (3-5 t/uge): Du traener mindst 3 gange om ugen ved hgj intensitet. Du lgber f.eks. 20-50 km/12-31 mil om
ugen eller bruger 3-5 timer pr. uge pa lignende fysiske aktiviteter.

* Hard (5-8 t/uge): Du traener mindst 5 gange om ugen ved hgj intensitet, og du deltager muligvis ind imellem i
sportsbegivenheder.

* Semi-pro (8-12 t/uge): Du traeener med hgj intensitet naesten hver dag, og du traener for at forbedre formen til kon-
kurrencer.

* Pro (>12 t/uge): Du er udholdenhedsatlet. Du treener hardt for at forbedre formen til konkurrencer.

MAKSIMUMPULS

Indstil din maksimumpuls, hvis du kender din aktuelle maksimale pulsvaerdi. Din aldersberegnede maksimale pulsvaerdi
(220-alder) vises som standardindstilling, nar du indstiller denne vaerdi for farste gang.

HRax bruges til at beregne energiforbrug med. HR,,, er det hgjeste antal hjerteslag i minuttet under maksimal fysisk
anstrengelse. Den mest ngjagtige metode til fastseettelse af din individuelle HR,,,, er at udfere en maksimal trae-
ningsstresstest i et laboratorium. HR,,,,, er ogsa afgerende, ndr du bestemmer traeningsintensiteten. Den er individuel og
afhaenger af alder og arvemaessige faktorer.
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GENERELLE INDSTILLINGER

For at fa vist og redigere dine generelle indstillinger skal du ga ind under Indstillinger > Generelle indstillinger

Generelle indstillinger indeholder:

* Stabil pulsmaling

* Par og synkroniser

* Flytilstand

* Knaplas

* Smarte meddelelser

* Advarsel om inaktivitet
* Enheder

® Sprog

* Farve af traeningsvisning

* Om dit produkt

STABIL PULSMALING

Sla funktionen Stabil pulsmaling Til eller Fra. Fa flere oplysninger under Stabil pulsmaling.

PAR OGSYNKRONISER

* Par og synkroniser mobil enhed / Par anden enhed: Par sensorer eller mobile enheder med din M430. Syn-
kroniser data med Flow-app.

* Parrede enheder: Fa vist alle de enheder, du har parret med din M430. Disse kan omfatte pulsmalere, lzbe-
sensorer og mobile enheder.

FLYTILSTAND
Veelg Til eller Fra.
Flytilstand afbryder al tradles kommunikation fra enheden. Du kan stadigvaek bruge den til at indsamle aktivitet, men du

kan hverken bruge den i traeningspas med en pulsmaler eller synkronisere dine data til mobilappen Polar Flow, fordi Blu-
etooth® Smart er deaktiveret.

KNAPLAS

Velg Manuel 1as eller Automatisk Ias. Under Manuel las kan du lase knapperne manuelt fra Hurtigmenu. Under
Automatisk las slas knaplasen automatisk til efter 60 sekunder.

SMARTE MEDDELELSER

Meddelelser er slukket som standard. SIa dem tili Menu > Indstillinger > Generelle indstillinger > Smarte meddel-
elser.

| indstillinger for Smarte meddelelser finder du:
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* Meddelelser: Sla meddelelserne Til, Til (ingenforh.visning) eller Fra.

Til: meddelelsens indhold vises pa M430-displayet. Til (ingenforh.visning): meddelelsens indhold
vises ikke pa M430-displayet. Fra (standard): du far ingen meddelelser pa din M430.

@ I Polar Flow-appen kan du veelge hvilke apps, du vil have meddelelser fra.

* Feedback via vibration: Sl vibrationsfeedbacken Til eller Fra.

* Meddelelsen Forstyr ikke: Hvis du vil sld underretninger om meddelelser og opkald fra i et bestemt tidsrum, skal
du sla Forstyr ikke til. Angiv derefter tidsrummet, nar Forstyr ikke er slaet til. Nar Forstyr ikke er slaet til, mod-
tager du ingen underretninger om meddelelser eller opkald i det tidsrum, du har angivet.

@ Som standard er Forstyr ikke sldet til mellem 22 og 7.

ADVARSEL OM INAKTIVITET

Sla advarslen om inaktivitet Til eller Fra.

ENHEDER

Vaelg metriske (kg, cm) eller britiske (Ib, ft). Indstil de enheder, der bruges til at male vaegt, hajde, distance og hastighed.
SPROG

Du kan veelge hvilket sprog, du bruger pa din M430, under opsaetning. Din M430 understatter fglgende sprog: Bahasa
Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, H 7 3%, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
7 4k H X, Pycckuli, Suomi, Svenska eller Tiirkge.

Hvis du vil eendre sprog pa din M430, kan du enten gere det i Polar Flow-webservicen eller i Polar Flow-appen.
/Andring af sprogindstillingen i Polar Flow-webservicen:

Klik pa dit navn/profilbillede gverst til hgjre i Flow-webservicen.

Velg Produkter.

Klik pa Indstillinger ved siden af Polar M430.

Find det Enhedssprog, du foretraekker at bruge pa din M430, pa rullelisten.
Klik pad Gem.

Husk at synkronisere den sendrede sprogindstilling til din M430.

ok wnN =

Zndring af sprogindstillingen i Polar Flow-appen:

1. Padin mobile enhed skal du abne Flow-appen og logge ind med den Polar-konto, som du oprettede, da du opsatte
din M430.

Ga ind under Enheder.

Tryk pa Enhedssprog under Polar M430 for at dbne listen over understgttede sprog.

Tryk for at vaelge det foretrukne sprog, og tryk derefter pa Udfert.

Synkroniser de aendrede indstillinger til din M430 ved at trykke pa TILBAGE-knappen pa din M430 og holde den
nede.

iAW
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FARVE AF TRANINGSVISNING
Veelg Meark eller Lys. Skift displayfarven af din treeningsvisning. Nar der vaelges Lys, har treeningsvisningen en lys bag-

grund med merke tal og bogstaver. Nar der vaelges Meork, har traeningsvisningen en merk baggrund med lyse tal og bog-
staver.

OM DIT PRODUKT

Kontrollér enheds-ID'et af din M430 samt firmwareversionen, HW-modellen, A-GPS-udlgbsdatoen og de M430-specifikke
regulatoriske maerker.

Genstart enhed: Du kan preve at nulstille din M430, hvis du far problemer med den. Hvis du genstarter M430, bliver

ingen af indstillingerne eller dine personlige data slettet fra M430. Tryk pa START-knappen, og vaelg derefter Ja for at
bekraefte genstarten.

URINDSTILLINGER

For at fa vist og redigere dine urindstillinger skal du ga ind under Indstillinger > Urindstillinger

Urindstillinger indeholder:

* Alarm

* Tid

* Dato

* Ugens startdag
* Urdisplay

ALARM

Indstil alarmgentagelse:Fra, En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du vaelger En gang, Mandag til fredag
eller Hver dag, skal du ogsa indstille alarmtiden.

@ Ndr alarmen er slGet til, vises der et urikon i tidsvisningen.
TID

Indstil tidsformatet: 24 t eller 12 t.Indstil derefter klokkeslaettet.

@ Nér du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres klokkeslcettet automatisk fra tjenesten.
DATO

Indstil datoen. Indstil ogsa Datoformat. Du kan vaelge mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-aaaa

000

a4daa-mm-dd, dd.mm.3aaa eller adaa.mm.dd.

@ Ndr du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres datoen automatisk fra servicen.

21



UGENS STARTDAG

Veelg startdagen for hver uge. Vaelg Mandag, Lordag eller Sendag.

@ Ndr du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres ugens startdag automatisk fra servicen.
URINDSTILLINGER

Veelg urdisplayet:

* Jumbo

P
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@ Ved atveelge "lumbo” (standardurdisplayet) eller "Aktivitet" som dit urdisplay vil du kunne se udviklingen af dit daglige
aktivitetsmdl i tidsvisningen.

@ Urdisplayene med viste sekunder bliver opdateret hvert sekund og forbruger dermed lidt mere batteri,

HURTIGMENU
HURTIGMENU | FORTRENINGSTILSTAND

| fertreeningstilstand skal du trykke pa LYS og holde den nede for at fa adgang til den aktuelt valgte sportsprofil:

* Pulsindstillinger: Pulsvisning: Valg Slag i minuttet (bpm) eller % af maksimum. Kontrollér pulszo-
negraenser: Kontrollér graenserne for hver pulszone. Puls synlig for anden enhed: Vzelg Til eller Fra. Hvis du veel-
ger Til, kan andre kompatible enheder med Bluetooth Smart tradles teknologi, f.eks. udstyr i traeningscenter, male
din puls. Du kan ogsa bruge din M430 under Polar Club-timer til at sende din puls til Polar Club-systemet.)

* GPS-maling: Valg Hej nejagtighed, Middel nejagtighed eller Stremsparing,langt pas eller Fra.

* Skosensor: Denne indstilling vises kun, hvis du har parret en Polar Sko sensor med din M430. Vzlg Kalibrering
eller Veelg sensor til hastighed. | Kalibrering skal du veelge Automatisk eller Manuel. | Valg sensor til hastig-
hed skal du indstille kilden til hastighedsdata: Skosensor eller GPS. Der er yderligere oplysninger om kalibrering af
skosensor i dette supportdokument.

* Hastigh.indstill.: Hastigheds-visning: Valg km/t (kilometer i timen) eller min/km(minutter pr. kilometer). Hvis
du har valgt britiske enheder, bgr du veelge mph (mil i timen) eller min/mi (minutter pr. mil). Kontrollér hastig-
hedszone-graenser: Du kan kontrollere hastigheds-/tempozonegraenserne her.
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* Autopause-indstillinger: Automatisk pause: Valg Til eller Fra. Hvis du stiller Automatisk pause pa Til, bliver
dit traeningspas automatisk afbrudt midlertidigt, ndr du holder op med at bevaege dig. Aktiverings-hastigh.: Indstil
den hastighed, hvor malingen skal saettes pa pause.

@ For at bruge Automatisk pause under treening skal GPS veere slaet til Haj Nejagtighed, eller du skal have en Polar sko-
sensoribrug.

* Autom. omgang: Vzlg Fra, Omgangsdistance eller Omgangs-varighed. Hvis du vaelger Omgangsdistance,
skal distance indstilles efter hvilken omgang, der tages. Hvis du vaelger Omgangsvarighed, skal varig-
heden indstilles, hvorefter hver omgang tages.

@ For at bruge distancebaseret automatisk omgang skal du have GPS-maling sldet til eller en Polar skosensor i brug.

HURTIGMENU | TRAENINGSVISNING

| treeningsvisning skal du trykke pa LYS og holde den nede for at dbne Hurtigmenu. | traeningsvisningens Hurtigmenu
kan du:

* Lase knapper: Tryk pa START for at lase knapper. For at lase op skal du trykke pa LYS og holde den nede.

* Indstille baggrundslys: Sla konstant baggrundslys Til eller Fra. Nar indstillingen er slaet til, forbliver bag-
grundslyset teendt hele tiden. Du kan slukke og teende for baggrundslyset igen ved at trykke pa LYS. Bemaerk, at bat-
teriets levetid forkortes, ndr denne funktion anvendes.

* Sege efter sensor: Denne indstilling vises kun, hvis du har parret en pulsmaler eller en skosensor med din M430.
* Skosensor: Denne indstilling vises kun, hvis du har parret en Polar Sko sensor med din M430. Velg Kalibrering
eller Vaelg sensor til hastighed. | Kalibrering skal du vaelge Automatisk eller Manuel. | Vaelg sensor til hastig-

hed skal du indstille kilden til hastighedsdata: Skosensor eller GPS. Der er yderligere oplysninger om kalibrering af
skosensor i dette supportdokument.

* Interval-timer: Opret intervaltimere baseret pa tid og/eller distance for at male traenings- og restitutionsfaser ngj-
agtigt i dine intervaltreeningspas. Veelg Start X.XX km / XX:XX for at bruge en tidligere indstillet timer eller oprette
en ny timer i Indstil timer.

* Sluttids-beregner : Indstil distancen for dit traeningspas, og M430 vurderer passets sluttid i henhold til din hastig-
hed. Veelg Start XX.XX km /7 X.XX mi for at bruge en tidligere indstillet mal-distance, eller indstil et nyt mal i Indstil
distance.

* Info om aktuel position: Dette kan kun vaelges, hvis GPS er slaet til i sportsprofilen.

* Sla positionsvejledning til: Funktionen Tilbage til start fgrer dig tilbage til startpunktet af dit traeningspas. Veelg
Sla positionsvejledning til, og tryk pa START. Visning af pile i positionsvejl. slaet til vises, og M430 skifter til
visningen Tilbage til start. Fa flere oplysninger under Tilbage til start.

HURTIGMENU | PAUSETILSTAND

| pausetilstand skal du trykke pa LYS og holde den nede for at dbne Hurtigmenu. | pausetilstandens Hurtigmenu kan
du:

* Lase knapper: Tryk pa START for at lase knapper. For at lase op skal du trykke pa LYS og holde den nede.

* Pulsindstillinger: Pulsvisning: Vzlg Slag i minuttet (bpm) eller % af maksimum. Kontrollér pulszo-
negraenser: Kontrollér graenserne for hver pulszone. Puls synlig for anden enhed: Valg Til eller Fra. Hvis du
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veelger Til, kan andre kompatible enheder med Bluetooth Smart tradlas teknologi, f.eks. udstyr i traeningscenter, male
din puls. Du kan ogsa bruge din M430 under Polar Club-timer til at sende din puls til Polar Club-systemet.)

* GPS-maling: Vzlg Hej neojagtighed, Middel nejagtighed eller Stramsparing,langt pas eller Fra.
* Skosensor: Denne indstilling vises kun, hvis du har parret en Polar Sko sensor med din M430. Veelg Kalibrering
eller Vaelg sensor til hastighed. | Kalibrering skal du vaelge Automatisk eller Manuel. | Vaelg sensor til hastig-

hed skal du indstille kilden til hastighedsdata: Skosensor eller GPS. Der er yderligere oplysninger om kalibrering af
skosensor i dette supportdokument.

* Hastigh.indstill.: Hastigheds-visning: Vaelg km/t (kilometer i timen) eller min/km(minutter pr. kilometer). Hvis
du har valgt britiske enheder, bar du vaelge mph (mil i timen) eller min/mi (minutter pr. mil). Kontrollér hastig-
hedszone-graenser: Du kan kontrollere hastigheds-/tempozonegraenserne her.

* Autopause-indstillinger: Automatisk pause: Valg Til eller Fra. Hvis du stiller Automatisk pause pa Til, bliver
dit traeningspas automatisk afbrudt midlertidigt, nar du holder op med at bevaege dig. Aktiverings-hastigh.: Indstil
den hastighed, hvor malingen skal szettes pa pause.

@ For at bruge Automatisk pause under treening skal GPS veere slaet til Haj Nejagtighed, eller du skal have en Polar sko-
sensoribrug.

* Autom. omgang: Vzlg Fra, Omgangsdistance eller Omgangs-varighed. Hvis du vaelger Omgangsdistance,
skal distance indstilles efter hvilken omgang, der tages. Hvis du vaelger Omgangsvarighed, skal varig-
heden indstilles, hvorefter hver omgang tages.

@ For at bruge distancebaseret automatisk omgang skal du have GPS-mdling slGet til eller en Polar skosensor i brug.

OPDATERING AF FIRMWAREN

Du kan selv opdatere firmwaren i din M430 for at holde den opdateret. Der udfgres firmwareopdateringer for at for-
bedre funktionerne i din M430. De kan indeholde forbedringer af eksisterende funktioner, helt nye funktioner eller fejl-
udbedringer. Vi anbefaler, at du opdaterer firmwaren af din M430, hver gang en ny version bliver tilgeengelig.

@ Du mister ingen data pga. firmwareopdateringen. Inden opdateringen begynder, synkroniseres din M430 med Flow-
webservicen.

MED MOBILENHED ELLER TABLET
Du kan opdatere firmwaren med din mobilenhed, hvis du bruger Polar Flow-mobilapp til at synkronisere dine traenings-

og aktivitetsdata. Appen giver dig besked, hvis der er en tilgaengelig opdatering, og fgrer dig gennem den. Vi anbefaler, at
du slutter M430 til en stremekilde, inden du gar i gang med opdateringen, for at sikre en problemfri opdatering.

@ Den tradlese firmwareopdatering kan tage op til 20 minutter, afhcengigt af din forbindelse.

MED COMPUTER

Hver gang en ny firmwareversion er tilgaengelig, giver FlowSync dig besked, nar du slutter M430 til din computer. Firmwa-
reopdateringerne downloades via FlowSync.
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Sadan opdateres firmwaren:

Slut din M430 til din computer.

FlowSync begynder at synkronisere dine data.

Efter synkroniseringen bedes du opdatere firmwaren.

Veelg Ja. Ny firmware installeres (dette kan tage op til 10 minutter), og M430 genstarter. Vent, indtil firmwa-
reopdateringen er afsluttet, inden du kobler M430 fra din computer.

Eal
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TRZAENING MED HANDLEDSBASERET PULS
PULSTRZANING

Selvom der er mange subjektive spor pa, hvordan din krop reagerer under traening (opfattet anstrengelse, vejrtraekning,
fysiske fornemmelser), er ingen af dem sa palidelig som pulsmdling. Den er objektiv og pavirkes bade af interne og
eksterne faktorer - hvilket betyder, at du far en palidelig maling af din fysiske tilstand.

PULSMALING MED DIN M430

Din Polar M430 har en indbygget pulsmaler, der maler puls fra handleddet. Fglg dine pulszoner direkte fra din enhed og
fa vejledning til de traeningspas, du har planlagt i Flow-appen eller -webservicen.

For at male handledsbaseret puls ngjagtigt skal du have din M430 taet
pa den gverste del af dit handled, lige bag handrodsknoglen (se bil-
ledet til hajre). Sensoren pa bagsiden skal vaere i konstant bergring
med din hud, men armbdandet ber ikke vaere for stramt, sa blodcir-
kulationen ikke forhindres. For at fa den mest ngjagtig pulsmaling
anbefaler vi, at du tager din M430 pa i nogle fa minutter, inden du
begynder pulsmalingen.

Hvis du har tatoveringer pa huden af dit handled, skal du undga at pla-
cere sensoren direkte pa dem, da de kan forhindre ngjagtige malinger.

Det er ogsa en god idé at opvarme huden, hvis dine hander og din hud nemt bliver kolde. Fa blodomlgbet i gang, inden
du starter dit traeningspas!
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| sportsgrene, hvor det er mere udfordrende at holde sensoren stille pa dit handled, eller hvor du har tryk eller bevaegelse
i musklerne eller senerne naer sensoren, anbefaler vi at bruge en Polar pulsmaler med en bryststrop for at fa en bedre
maling af din puls.

Nar du maler et svemmetraeningspas med din M430, kan vand muligvis forhindre den handledsbaserede pulsmaling i at
virke optimalt. Men M430 indsamler stadigvaek dine aktivitetsdata fra dine handledsbevaegelser, nar du svemmer.
Bemaerk, at du ikke kan bruge en Polar-pulsmaler med et brystbaelte med M430, mens du svemmer, da Bluetooth ikke
virker i vand.

START ET TRANINGSPAS

1. Tagdin M430 p3a, og stram urremmen.
2. Tryk pa START i tidsvisning for at abne fartraeningstilstand.

PoRAR.

11:57 (=
Start

Running |

Z

@ For at cendre sportsprofilindstillingerne, inden du starter dit pas (i fertreeningstilstand), skal du trykke og holde
LYS nede for at Gbne Hurtigmenu. For at vende tilbage til fertreeningstilstanden skal du trykke pa TILBAGE.

3. Gennemse sportsprofilerne med OP/NED. Du kan tilfgje flere sportsprofiler pa din M430 i Polar Flow-mobilappen
eller i Flow-webservicen. Du kan ogsa definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil, som f.eks. oprette
skraeddersyede treeningsvisninger.

4. Forbliv i fortraeningstilstanden, indtil M430 har fundet din puls og GPS-satellitsignalerne, for at sikre
at dine traeningsdata er nojagtige.

PrRAR.

11:57 (
Start

Running |

¢ 79
E8 0K

Puls: M430 har fundet dit pulsmalersignal, nar din puls vises.
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@ Nar du har en Polar-pulsmaler pd, som er blevet parret med din M430, bruger M430 automatisk den tilsluttede
sensor til at mdle din puls under treeningspas. Bluetooth-ikonet pd pulssymbolet indikerer, at din M430 bruger den til-
sluttede sensor til at mdle din puls.

GPS: Procentvaerdien, der vises ved siden af GPS-ikonet, angiver, hvornar GPS'en er klar. Nar den nar 100 %, vises
der OK, og du er klar til at ga i gang.

For at opfange GPS-satellitsignalerne skal du ga udenders og vaek fra haje bygninger og traeer. For at opna den
bedste GPS-ydeevne bgr du baere M430 pa dit handled med displayet opad. Hold den vandret foran dig og vaek
fra dit bryst. Hold din arm stille og haevet over brystniveau under segningen. Sta stille og hold stillingen, indtil
M430 har fundet satellitsignalerne.

GPS-signalerne hentes hurtigt ved hjzelp af assisteret GPS (A-GPS). A-GPS-datafilen opdateres automatisk til din
M430, nar du synkroniserer din M430 med Flow-webservicen via FlowSync-softwaren eller med Flow-appen. Hvis
A-GPS-datafilen er udlgbet, eller du endnu ikke har synkroniseret din M430, kan det tage laengere tid at hente den
aktuelle position. Fa flere oplysninger under Assisteret GPS (A-GPS).

@ Pga. GPS-antennens placering pd M430 anbefales det ikke at beere den med displayet pd undersiden af dit
handled. Nar du anbringer den pd et cykelstyr, skal du serge for, at displayet vender opad.

5. Nar M430 har fundet alle signalerne, skal du trykke pa START. Maling startet vises, og du kan starte traeningen.
Se Under traening for yderligere oplysninger om, hvad du kan gare med din M430 under traening.

START ET PLANLAGT TRANINGSPAS

Du kan planlaegge din traening og oprette detaljerede traeningsmal i Polar Flow-appen eller Polar Flow-webservicen og syn-
kronisere dem til din M430.

Sadan starter du et planlagt treeningspas for den aktuelle dag:

Tryk pa START i tidsvisning for at abne fartraeningstilstand. Dine planlagte traeningspas vises gverst pa listen
Vaelg mdlet, og tryk pa START. Evt. noter, du har fgjet til malet, vises.

Tryk pa START for at vende tilbage til fertraeningstilstand, og vaelg den sportsprofil, du gnsker at bruge.

Nar M430 har fundet alle signalerne, skal du trykke pa START. Maling startet vises, og du kan starte traningen.

Eal )

Din M430 giver dig vejledning til at na dit mal under traeningen. Se Under traening for yderligere oplysninger.

@ Du kan ogsa starte et planlagt treeningspas for den aktuelle dag fra Min dag og Daghog. Hvis du vil udfaere et mal, der
er planlagt for en anden dag, kan du - du skal bare veelge en dag fra din Daghog og starte det treeningspas, der er planlagt
for den péageeldende dag. Hvis du har fajet treeningsmdlet til dine Favoritter, kan du ogsd starte passet fra Favoritter.

START ET TRANINGSPAS MED INTERVALTIMER

Du kan indstille en gentagelse eller to skiftevis tids- og/eller distancebaserede timere til at vejlede dine treenings- og resti-
tutionsfaser i intervaltreening.
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1. Gaigangved at 3bne Timere > Intervaltimer. Valg Indstil timer(e) for at oprette nye timere.

2. Velg Tidsbaseret eller Distancebaseret. Tidsbaseret: Definér minutter og sekunder for timeren, og tryk pa
START. Distancebaseret: Indstil distancen for timeren, og tryk pa START.

3. Indstil anden timer? vises. Veelg Ja og gentag trin 2 for at indstille en anden timer.

4. Nardu erfaerdig, skal du vaelge Start X.XX km / XX:XX og trykke pa START for at dbne fartraeningstilstanden.
Veelg derefter den sportsprofil, du gnsker at bruge.

5. Nar M430 har fundet alle signalerne, skal du trykke pa START. Maling startet vises, og du kan starte traeningen.

@ Du kan ogsd starte Intervaltimer under passet, f.eks. efter opvarmning. Tryk pd LYS og hold den nede for at dbne Hur-
tigmenu, og veelg derefter Intervaltimer.

START ET TRANINGSPAS MED SLUTTIDS-BEREGNER
Indstil distancen for dit traeningspas, og M430 vurderer passets sluttid i henhold til din hastighed.

1. Gdigangved at abne Timere > Sluttids-beregn.

2. For atindstille en mal-distance skal du ga ind pa Indstil distance og valge 5.00 km, 10.00 km, 1/2 maraton,
Maraton eller Indstil anden distance. Valg START. Hvis du valger Indstil anden distance, skal du indstille
distancen og trykke pa START. Sluttid bliver estimeret for XX.XX vises.

3. Valg Start XX.XX km / X.XX mi og tryk pa START for at dbne fertraeningstilstanden. Vaelg derefter den sport-
sprofil, du @nsker at bruge.

4. Nar M430 har fundet alle signalerne, skal du trykke pa START. Maling startet vises, og du kan starte traeningen.

@ Du kan ogsa starte Sluttids-beregn. under passet, f.eks. efter opvarmning. Tryk pd LYS og hold den nede for at dbne
Hurtigmenu, og veelg derefter Sluttids-beregn.

UNDER TRANING
GENNEMGA TRAENINGSVISNINGERNE

Under traening kan du gennemga traeningsvisningerne med OP/NED. Bemaerk, at de tilgaengelige traeningsvisninger og -
data, der vises, afhaenger af den valgte sportsgren. Du kan definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil i Polar
Flow-appen og -webservicen, som f.eks. oprette skraeddersyede traeningsvisninger. Fa flere oplysninger under Sport-

sprofiler i Flow.

MARKER EN OMGANG

Tryk pa START for at markere en omgang. Omgange kan ogsa tages automatisk. | sportsprofilindstillinger skal Autom.
omgang indstilles til Omgangsdistance eller Omgangsvarighed. Hvis du vaelger Omgangsdistance, skal distance
indstilles efter hvilken omgang, der tages. Hvis du vaelger Omgangsvarighed, skal varigheden indstilles,
efter hver omgang er taget.

LAS EN PULS- ELLER HASTIGHEDSZONE
Tryk pa START og hold den nede for at lase den puls- eller hastighedszone, du befinder dig i. Veelg Pulszone eller Hastig-
hedszone. Hvis du vil Iase zonen eller Iase den op, skal du trykke pa START og holde den nede. Hvis din puls eller hastig-

hed kommer uden for den laste zone, giver din M430 dig besked med en vibration.

SKIFT INTERVAL UNDER EN INTERVALTRANING

Hvis du valgte manuelt intervalskift, da du oprettede intervalmalet:
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1. Tryk paLYS og hold den nede.
2. Hurtigmenu vises.
3. ValgStart naeste interval fra listen, og tryk pa START for at fortsaette til det naeste interval.

Hvis du veelger automatisk intervalskift, eendres intervallet automatisk, nar du har afsluttet et interval. M430 giver dig
besked med en vibration.

SKIFT INDSTILLINGER | HURTIGMENU

Tryk pa LYS og hold den nede. Hurtigmenu vises. Du kan aendre visse indstillinger uden at afbryde dit traeningspas mid-
lertidigt. Fa detaljerede oplysninger under Hurtigmenu.

MEDDELELSER

Hvis du traener uden for de planlagte pulszoner eller hastigheds-/tempozoner, giver din M430 dig besked med en vibra-
tion.

AFBRYD/STOP ET TRAENINGSPAS

1. Tryk pa knappen TILBAGE for at afbryde et treeningspas midlertidigt. Traening midlertidigt afbrudt vises, og
M430 skifter til pausetilstand. Fortsaet dit treeningspas ved at trykke pa START.

2. Stop et traeningspas ved at trykke pa knappen TILBAGE og holde den nede i tre sekunder under traeningsmaling
eller i pause-tilstand, indtil der vises Maling afsluttet.

@ Hvis du stopper dit treeningspas efter en midlertidig afbrydelse, er den tid, der gar efter afbrydelsen, ikke medregnet i
den samlede treeningstid.

OPSUMMERING AF TRANING
EFTER TRAENING

Du far en opsummering af dit traeningspas pa din M430 lige efter traeningen. Fa en mere detaljeret og illustreret analyse i
Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webservicen.

Pa din M430 kan du se falgende data fra dit traeningspas:

M430 belgnner dig, hver gang du nar din Personlige rekord i gennemsnitlig hastighed/tempo,
distance eller kalorier. Resultaterne for den Personlige rekord er separate for hver sportsprofil.

PokAR.

Summary

b 4

Longest
distance
' 8:20 km!
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P RAR

Summary
Start time
11:58 I
Duration
35:7
Distance
0 km

PELAR.

Benefit

Great pace!
You improved
your aerohic

fitness, speed,
and ability
to sustain

Summary
Avg heart rate

142 (76%)

Max heartrate «
176 (95%)

PoLAR.

Summary

Calories
682 kcal

Fatburn %
of calories |
35 %

Tid, ndr du startede passet, passets varighed og daekket distance under traeningspasset.

Tilbagemelding i tekst om effekten af hvert treeningspas. Tilbagemeldingen er baseret pa trae-
ningstidens fordeling mellem pulszoner, kalorieforbraending og varighed af passet.

Tryk pa START for yderligere oplysninger.

@ Treeningsudbytte vises, hvis du brugte en pulssensor og treenede i mindst 10 minutter i pulszo-
nerne.

Tid i hver pulszone.

Din gennemsnits- og maksimumpuls vises som slag i minuttet og procent af maksimumpuls.

Forbraendte kalorier under traeningspasset og fedtforbraending % af kalorier
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PoLAR. Gennemsnitlig og maks. hastighed/tempo af traeningspasset.

Summary

Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1
4:36 minkm

Dit Running Index beregnes under hvert treeningspas, hvor pulsen og GPS-funktionen er slaet til /
Sko sensor er i brug, og nar fglgende betingelser gar sig gaeldende:

PELAR.

Summary

Running Index * Den anvendte sportsprofil er en sportsgren af lebetypen (Lab, Landevejslab, Traillgb
0sVv.)

* Tempoet skal veere 6 km/ 3,7 mph eller hurtigere, og varigheden mindst 12 minutter.

@ Du kan falge din udvikling og se estimeret lebstid i Polar Flow-webservicen.

Fa yderligere oplysninger under Running Index.

PELAR. Maks. hgjde, opstegne meter/fod og nedstegne meter/fod.

Summary

Max 3|titl-ld1l‘-'?2 @ Vises, hvis du treenede udenfor, og GPS-funktionen var sldet til.
m

40 m

25 m|

Ascent

Descent

PELAR. Antallet af manuelle omgange samt bedste og gennemsnitlige varighed af en omgang.

Summary
Laps Tryk pa START for yderligere oplysninger.

{5)
Best lap
09:30:07

Average lap
10:02:52)

PoLAR. Antallet af automatiske omgange samt bedste og gennemsnitlige varighed af en automatisk
omgang.
Summary

Automatic laps
Tryk pa START for yderligere oplysninger.

(10)
Best lap
03:20:08

Average la
DJ:{H 02)
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TRANINGSHISTORIK | M430

| Dagbog kan du se opsummeringerne af dine traningspas for de seneste fire uger. Ga ind under Dagbog, og find det
traeningspas, du ensker at fa vist, med OP/MED. Tryk pa START for at se dataene.

M430 kan lagre op til 60 timers traening med GPS og puls. Hvis din M430 er ved at lgbe tar for hukommelse, hvor du kan

lagre din traeningshistorik, vil den bede dig om at synkronisere dine tidligere treeningspas med Flow-appen eller -web-
servicen.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

Din M430 synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen, efter du er feerdig med et traeningspas, hvis din telefon er
inden for Bluetooth-raekkevidden. Du kan ogsa synkronisere dine traeningspas manuelt fra M430 til Flow-appen ved at
trykke pa TILBAGE-knappen pa din M430 og holde den nede, nar du er logget ind pa Flow-appen, og din telefon er inden
for Bluetooth-raekkevidden. | appen kan du analysere dine data med det samme efter hvert traeningspas. Med appen

kan du fa et hurtigt overblik over dine treeningsdata.

Fa flere oplysninger under Polar Flow-app.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-WEBSERVICEN

Analyser hver eneste detalje af din traening, og laer mere om din praestation. Fglg din udvikling og del dine bedste trae-
ningspas med andre.

Klik pa felgende link for at se en video:

Webtjenesten Polar Flow | Traeningsanalyse

Fa flere oplysninger under Webservicen Polar Flow.
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ASSISTERET GPS (A-GPS)

M430 har en indbygget GPS, der giver ngjagtig hastigheds- og distancemaling for en raekke udenders sportsgrene og
viser din rute pa et kort i Flow-appen og -webservicen efter dit traeningspas.

M430 bruger Assisted GPS (A-GPS) til at hente en hurtig satellitposition. A-GPS-data fortaeller din M430 de forudsete posi-
tioner af GPS-satelliterne. Pa denne made ved M430, hvor den skal lede efter satellitterne og kan dermed hente signaler
frademilgbet af sekunder, selv nar signalforholdene ikke er sa gode.

A-GPS-dataene opdateres en gang om dagen. Den nyeste A-GPS-datafil opdateres automatisk til din M430, hver gang du
synkroniserer den med Flow-webservicen via FlowSync-softwaren. Hvis du synkroniserer din M430 med Flow-web-
servicen via Flow-appen, foregar opdateringen af A-GPS-datafilen en gang om ugen.

UDL@BSDATO FOR A-GPS
A-GPS-datafilen er gyldig i op til 13 dage. Ngjagtigheden af placeringen er forholdsvis hgj de farste tre dage og aftager

gradvist i lgbet af de resterende dage. Regelmaessige opdateringer hjaelper med at sikre et hgjt niveau af posi-
tionsngjagtighed.
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Du kan kontrollere udlgbsdatoen for den aktuelle A-GPS-datafil fra din M430. | M430 skal du ga ind under Indstillinger
> Generelle indstillinger > Om dit produkt > A-GPS udl.dato. Hvis datafilen er udlgbet, bgr du synkronisere din
M430 med Flow-webservicen via FlowSync-software eller med Flow-appen for at opdatere A-GPS-data.

Nar A-GPS-datafilen er udlgbet, kan det tage laengere tid at hente den aktuelle position.

GPS-FUNKTIONER

M430 indeholder falgende GPS-funktioner:

* Hojde, opstigning og nedstigning: Hajdemaling i realtid samt opstegne og nedstegne meter/fod.
* Distance: Ngjagtig distance under og efter dit treeningspas.
* Hastighed/tempo: Ngjagtige oplysninger om hastighed/tempo under og efter dit traeningspas.

* Lobeindeks: | M430 er Igbeindekset baseret pa puls- og hastighedsdata, der males under lgbet. Det giver oplysnin-
ger om dit praestationsniveau, bade aerob kondition og labegkonomi.

* Tilbage til start: Forer dig til dit startpunkt pa den kortest mulige afstand og viser afstanden til dit startpunkt. Nu
kan du afprave mere dristige ruter og udforske dem pa sikker vis, med visheden om at du kun skal berare en enkelt
knap for at se retningen til dit startpunkt.

* Stremspare-tilstand: Lader dig spare pa batteritiden af din M430 under lange traeningspas. Dine GPS-data lagres
ved intervaller pa 60 sekunder. Et laengere interval giver dig mere registreringstid. Nar energisparetilstand er slaet til,
kan der ikke anvendes automatisk pause. Derudover kan der ikke anvendes Running Index, med mindre du har en
skosensor.

@ For at opnad den bedste GPS-ydeevne bar du baere M430 pa dit hdndled med displayet opad. Pga. GPS-antennens pla-
cering pa M430 anbefales det ikke at beere den med displayet pa undersiden af dit hdndled. Nér du anbringer den pa et
cykelstyr, skal du serge for, at displayet vender opad.

TILBAGE TIL START
Funktionen Tilbage til start farer dig tilbage til startpunktet af dit treeningspas.
Sadan bruger du funktionen Tilbage til start:
1. Tryk paLYS og hold den nede. Hurtigmenu vises.
2. VzlgSla positionsvejledning til, Visning af pile i positionsvejl. slaet til vises, og M430 gar hen til visningen

Tilbage til start.

Sadan vender du tilbage til dit startpunkt:

* Hold M430 vandret foran dig.
* Bliv ved med at bevaege dig, for at M430 kan registrere din retning. En pil peger i retningen af dit startpunkt.
* For at vende tilbage til startpunktet skal du altid vende mod pilens retning.

* M430 viser ogsa retningen og den direkte afstand (fugleflugtslinien) mellem dig og startpunktet.

@ Ndr du befinder dig i ukendte omgivelser, bar du altid have et kort pd dig, hvis M430 skulle miste satellitsignalet, eller
hvis der ikke er mere batteri tilbage.

36



SMART COACHING

Uanset om det drejer sig om at vurdere dine daglige konditionsniveauer, oprette individuelle traningsplaner, traene ved
den rette intensitet eller modtage @jeblikkelig feedback, giver Smart Coaching dig mulighed for enestdende og bruger-
venlige funktioner, der er tilpasset dine personlige behov og udformet til maksimal nydelse og motivation, nar du traener.

M430 indeholder fglgende Polar Smart Coaching-funktioner:

* Aktivitetsvejledning

* Activity Benefit
* Konditionstest

* Pulszoner

* Lgbeprogram
* Running Index

* Smart calories

* Training Benefit
* Treeningsmangde

AKTIVITETSVEJLEDNING
Funktionen Aktivitetsvejledning viser, hvor aktiv du har vaeret i lgbet af dagen, og fortaeller dig, hvor meget du stadigvaek
mangler at lave for at na anbefalingerne til fysisk aktivitet hver dag. Du kan kontrollere, hvordan det gar med at na dit

daglige aktivitetsmal pa enten din M430, pa Polar Flow-appen eller pa -webservicen.

Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

AKTIVITETSUDBYTTE

Aktivitetsudbytte giver dig tilbagemelding om de sundhedsfordele, du har opnaet ved at vaere aktiv, samt hvilken type
uenskede virkninger det har haft pa dit helbred at sidde for leenge ned. Tilbagemeldingen er baseret pa internationale ret-
ningslinjer og undersggelser af sundhedsvirkningerne ved fysisk aktivitet og stillesiddende adfaerd. Nggleidéen er: jo
mere aktiv du er, des flere fordele far dul!

Bade Flow-app og Flow-webservice viser aktivitetsudbyttet ved din daglige aktivitet. Du kan se aktivitetsudbyttet for hver
dag, uge og maned. | Flow-webservicen kan du ogsa se de detaljerede oplysninger om sundhedsfordelene.

summary  Training summary

Summary [} Activity overview > Activity benefit >

%) & hours 31 minutes active time trackes

Li]

o0 125455 y Il Impressive! A lot of activity and exercise. This
4 L\ 1 significantly improves both your health and finess.
43 877 4m measured in seps. \

w i You didn't spend too much time siting in place.
#2771 Kiocalories bumed < s 7 Good for you!

0

\ ‘ Activity benefit x

Detailed health benefits

Longer lfe expectancy. ee e
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Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

AKTIVITETSMALING 24/7

M430 sporer din aktivitet med et indbygget 3D-accelerometer, der maler dine handledsbevaegelser. Funktionen analy-
serer hyppigheden, intensiteten og regelmaessigheden af dine bevaegelser sammen med din fysiske information, hvor-
med du kan se, hvor aktiv du virkelig er i din hverdag ud over din regelmaessige traening. Du ber tage din M430 pa din
ikke-dominerende hand for at sikre, at du far den mest ngjagtige aktivitetsmaling.

Aktivitetsmal
Du far dit personlige aktivitetsmal, nar du opsaetter din M430, og din M430 vejleder dig i at na mdlet hver eneste dag.

Aktivitetsmalet er baseret pa dine personlige data og indstillingen af dit aktivitetsniveau, som du kan finde i Polar Flow-
appen elleri Polar Flow-webservicen.

Hvis du vil eendre dit mal, skal du dbne din Flow-app, trykke pa dit navn/dit profilbillede i menuvisningen og swipe ned for
at se Aktivitetsmal. Eller g ind pa flow.polar.com og log ind pa din Polar-konto. Klik derefter pa dit navn > Indstil-
linger > Aktivitetsmal. Valg et af de tre aktivitetsniveauer, der bedst beskriver din typiske dag og aktivitet. Under valg-
omradet kan du se, hvor aktiv du skal vaere for at na dit daglige aktivitetsmal pa det valgte niveau. Hvis du f.eks. arbejder
pa et kontor og sidder ned det meste af dagen, forventes det, at du nar op pa ca. fire timers aktivitet af lav intensitet pa
en almindelig dag. Der er hajere forventninger til folk, som star op og gar en masse i lgbet af deres arbejdsdag.

Den tid, du skal vaere aktiv i lgbet af dagen for at udfere dit daglige aktivitetsmal, afhaenger af det valgte niveau og inten-
siteten af dine aktiviteter. Na dit mal hurtigere med mere intense aktiviteter, eller hold dig aktiv i et mere moderat tempo
i lobet af dagen. Alder og ken pdvirker ogsa den intensitet, du har brug for, hvis du skal na dit aktivitetsmal. Jo yngre du
er, des mere intens skal din aktivitet veere.

Aktivitetsdata pa din M430

Du kan se din aktivitetsudvikling fra aktivitetslinjen i visningen Min dag.

Dit daglige aktivitetsmal vises med en cirkel, der udfyldes, nar du er aktiv.

For at se dagens akkumulerede aktivitet mere detaljeret skal du abne menuen Min dag ved at trykke pa START. Din M430 viser
dig felgende information:

38


http://flow.polar.com/
http://flow.polar.com/

PokAR.
16-04 14:29

Daily activity

67%
Calories

760
Steps

* Dagligt aktivitet: Den procentdel af dit daglige aktivitetsmal, du har ndet indtil
videre.

* Kalorier: Viser, hvor mange kalorier du har forbraendt under traening, aktivitet og
BMR (Basalstofskifte: den minimale stofskifteaktivitet, der er ngdvendig for at veere i
live).

* Skridt: Skridt, du har taget indtil videre. Maengden og typen af kropsbevaegelser regi-
streres og omdannes til en vurdering af skridt

Tryk pa START igen for at se flere detaljer, og gennemse med OP/NED for at fa vejledning til, hvordan du nar dit daglige akti-

vitetsmal:

P LAR
§ Activity

Active time
3h37min

Calories

Steps

Activity
To go

11 min
jogging

* Aktivitetstid: Aktivitetstid fortaeller dig den samlede tid med kropsbevaegelser, som
gavner dit helbred.

* Kalorier: Viser, hvor mange kalorier du har forbraendt under traening, aktivitet og
BMR (Basalstofskifte: den minimale stofskifteaktivitet, der er ngdvendig for at vaere i
live).

* Skridt: Skridt, du har taget indtil videre. Maengden og typen af kropsbevaegelser regi-
streres og omdannes til en vurdering af skridt

* Mangler: Din M430 giver dig valgmuligheder til at na dit daglige aktivitetsmal. Den for-
teeller dig, hvor meget leengere du skal vaere aktiv, hvis du veelger aktiviteter med lav, mel-
lemhgj eller hgj intensitet. Du har ét mal, men flere mader at nd det pd. Det daglige
aktivitetsmal kan nas ved lave, mellemhgije eller hgje intensiteter. | M430 betyder 'op'

lav intensitet, 'gang' betyder mellemhgj intensitet, og 'jogging' betyder hgj intensitet. Du
kan finde flere eksempler pa aktiviteter af lav, mellemhgj og hgj intensitet pa Flow-web-
servicen og -mobilappen og vaelge den bedste made at na dit mal pa.

@ Du vil kunne se udviklingen af dit daglige aktivitetsmdl i tidsvisningen, hvis du veelger "Jumbo" (standardurdisplayet)
eller "Aktivitet” som dit urdisplay. PG Jumbo-urdisplayet fyldes urdisplayet, efterhdnden som du neermer dig dit daglige
aktivitetsmdl. Pa Activity-urdisplayet viser cirklen omkring datoen og tiden dine fremskridt mod dit daglige aktivitetsmdil.
Cirklen fyldes ud, ndr du er aktiv. Du kan skifte urdisplayet ved at trykke pa OP og holde den nede.

Advarsel om inaktivitet

Det er almen kendt, at fysisk aktivitet spiller en meget vigtig faktor, hvis man vil bevare sit helbred. Ud over at veere fysisk
aktiv er det vigtigt at undgd at sidde ned i leengere perioder. Det er darligt for helbredet at sidde ned i laengere perioder,
selv pa de dage, hvor du traener og far nok daglig aktivitet. Din M430 holder ogsa gje med, om du er inaktiv for leenge i
lebet af dagen. P4 denne made hjzelper den dig med at holde pauser i din stillesiddende aktivitet for at undga de negative
virkninger, det har pa dit helbred.

Du modtager en advarsel om inaktivitet, hvis du har siddet stille i 55 minutter: Det er tid til at bevaege dig bliver vist
sammen med en lille vibration. Rejs dig og find din egen made at vaere aktiv pa. Ga en kort tur, straek ud eller foretag en
anden let aktivitet. Meddelelsen forsvinder, nar du gar i gang med at bevaege dig eller trykker pa en af knapperne. Hvis du
ikke bliver aktiv inden for fem minutter, modtager du et stempel for inaktivitet, som du kan se pa Flow-appen og Flow-
webservicen efter synkronisering. Flow-appen og Flow-webservicen viser dig hele historien over hvor mange
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inaktivitetsstempler, du har modtaget. Pa denne made kan du kontrollere din daglige rutine og foretage sendringer, sa du
opnar en mere aktiv livsstil.

Aktivitetsdata i Flow-appen og Flow-webservicen.

Med Flow-appen kan du fglge og analysere dine aktivitetsdata pa farten og synkronisere dem tradlgst fra din M430 til
Flow-webservicen. Flow-webservicen giver dig det mest detaljerede indblik i din aktivitetsinformation. Ved hjeelp af akti-
vitetsrapporterne (under fanen UDVIKLING) kan du fglge den langsigtede tendens af din daglige aktivitet. Du kan vaelge
enten at se dag-, uge- eller manedsrapporter.

POLAR SLEEP PLUS™
M430 maler din sgvn, hvis du har den pa om natten. Den maler, hvornar du falder i sgvn, og hvornar du vagner, og ind-
samler dataene til dybere analyse i Polar Flow-appen og -webservicen. M430 observerer din hdndbevaegelse om natten

for at male alle afbrydelser i lgbet af hele sevnperioden og forteeller dig, hvor meget du rent faktisk har sovet.

Sevndata pa din M430

Du kan kontrollere dine sgvndata fra Min dag.

PoiAR. * Sevnperiode er det samlede tidsrum mellem det tidspunkt, hvor du faldt i savn, til du

16-04 1229 W vagnede.
Sleep time * Reel sevn angiver den tid, du har sovet mellem det tidspunkt, hvor du faldt i savn, til
8h 16 min du vagnede. Mere specifikt er det din sevnperiode minus afbrydelserne. Det er kun den

Actual sleep

7 h 42 min tid, hvor du rent faktisk har sovet, der er medregnet i den reelle sgvn.

For at se dine sgvndata mere detaljeret skal du abne sgvnopsummeringen ved at trykke pa START. Din M430 viser din Sevn-
periode og Reel sevn gversti opsummeringen. Browse med OP/NED for at se falgende information:

Stabilitet: Sovn-stabilitet er en vurdering af, hvor stabil din sevnperiode var. Sgvn-stabilitet eva-
lueres pa en skala fra ét til fem: mange afbrydelser - nogle afbrydelser - nogenlunde stabil - sta-
bil - meget stabil

PrRAR.
Sleep

Continuity
39/50

Fairly

continuous

PoLAR. De tidspunkter, hvor du Faldt i sevn og Vagnede.

Sleep
Fell asleep
2250

Woke up

7:08
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PoLAR. Feedback: Du far feedback om varigheden og kvaliteten af din sgvn. Feedback om varighed er
baseret pad at sammenligne din sevnperiode med din foretrukne sgvnperiode.

Sleep

Feedback
Preferred

amount
of sleep,
good quality

PoLAR. Hvordan har du sovet?: Du kan vurdere, hvor godt du har sovet sidste nat, med en skala pa
Sleep N fem trin: meget darligt - darligt - nogenlunde - godt - meget godt. Ved at vurdere din sevn far du
- en lengere version af tilbagemelding i tekst i Flow-appen og -webservicen. Feedbacken i Flow-
appen og -webservicen tager hensyn til din egen subjektive vurdering af din sevn og modificerer
feedbacken baseret pa den.

How did you
sleep?

Sevndata i Flow-appen og -webservicen

Dine sgvndata vises i Flow-appen og -webservicen, efter din M430 er synkroniseret. Du kan se tidspunktet, maengden og
kvaliteten af din sgvn. Du kan indstille Din enskede sevnperiode for at definere, hvor laenge du @nsker at sove hver
nat. Du kan ogsa bedemme din sgvn i Flow-appen og -webservicen. Du modtager feedback om, hvordan du har sovet,
baseret pa dine sgvndata, din foretrukne sgvntid og din sevnbedgmmelse.

Med Flow-webservicen kan du se din sgvn under fanen Sevn i din Dagbog. Du kan ogsa medtage dine sgvndata i Akti-
vitetsrapporter under fanen Udvikling.

Ved at folge dine sevnmeanstre kan du se, om de bliver pavirket af eventuelle aendringer i din dagligdag, og finde den rette
balance mellem hvile, daglig aktivitet og traening.

Laer om Polar Sleep Plus i denne indgdende vejledning.

STABIL PULSMALING

Funktionen Stabil pulsmaling maler din puls hele dggnet rundt. Den giver mulighed for en mere ngjagtig maling af den
daglige kalorieforbraending og din samlede aktivitet, da fysiske aktiviteter med meget lidt handledsbevaegelse, sdsom cyk-
ling, nu ogsa kan males.

Polars stabile pulsmaling starter hver gang, der er gaet nogle fa minutter, eller baseret pa dine handledsbevaegelser.

Den timede maling kontrollerer din puls, hver gang der er gaet nogle fa minutter, og hvis din puls er gget under kon-
trollen, begynder funktionen Stabil puls at male din puls. Stabil pulsmaling kan ogsa starte baseret pa dine hand-

ledsbevaegelser, f.eks. nar du gdri et tilstraekkeligt hurtigt tempo i mindst ét minut.

Den stabile mdling af din puls stopper automatisk, nar dit aktivitetsniveau falder lavt nok. Nar din Polar-enhed regi-
strerer, at du har siddet ned i lang tid, begynder den stabile pulsmaling for at finde dagens laveste pulsmaling.
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Du kan sla funktionen Stabil pulsmaling til og fra pa din M430 under Indstillinger > Generelle indstillinger > Stabil
pulsmaling.

Under Min dag kan du felge, hvad dagens hgjeste og laveste pulsmalinger vil vaere, og du kan kontrollere, hvad din lave-

ste pulsmaling var i lebet af den forrige nat. Du kan felge malinger mere detaljeret og i leengere perioder i Polar Flow,
enten pa websitet eller i mobil-appen.

@ Bemcerk, at hvis funktionen Stabil puls er sldet til i din M430, aflades batteriet hurtigere.

Laer om funktionen Stabil pulsmaling i denne indgaende vejledning.

KONDITIONSTEST MED HANDLEDSBASERET PULSMALING

Polar Konditionstest med handledsbaseret pulsmaling er en nem, sikker og hurtig made, hvorpa du kan vurdere din
aerobe (kardiovaskulzere) kondition i hvile. Resultatet, Polar Ownindex, kan sammenlignes med maksimal iltoptagelse
(VO,may): der ofte bruges til at vurdere aerob kondition med. Din traeningsbaggrund over laengere tid, puls, hvilepuls,
ken, alder, hejde og vaegt har alt sammen indflydelse pa Ownindex. Polar Konditionstest er udviklet til at bruges af sunde
voksne personer.

Aerob kondition angiver, hvor godt dit hjerte-kar-system transporterer ilt rundt i kroppen. Jo bedre aerob kondition, jo
steerkere og mere effektivt er dit hjerte. Der er mange fordele ved at have en god aerob kondition. Det hjeelper dig f.eks.
med at mindske risikoen for hgjt blodtryk og risikoen for hjerte-kar-sygdomme og slagtilfeelde. Hvis du vil forbedre din
kondition, tager det gennemsnitligt seks ugers almindelig traening at se en maerkbar a&ndring i dit Ownlndex. Personer,
der eriforholdsvis darlig form, kan registrere fremskridt hurtigere. Jo bedre din kondition er, desto mindre er for-
bedringerne i dit Ownindex.

Aerob kondition forbedres bedst gennem traeningsformer, hvor du bruger store muskelgrupper. Sadanne aktiviteter
omfatter lab, cykling, gang, roning, svemning, skgjtelab og langrend. For at kunne falge dine fremskridt skal du begynde
med at male dit OwnIndex et par gange i lgbet af de farste to uger for at fa et palideligt udgangspunkt og derefter gen-
tage testen ca. en gang om maneden.

For at sikre palidelige resultater gor falgende grundlaeggende krav sig geeldende:

* Du kan udfere testen hvor som helst - hjemme, pa kontoret, i et motionscenter - séfremt der er roligt i de omgi-
velser, hvor testen udferes. Der ma ikke vaere forstyrrende lyde (f.eks. tv, radio eller telefon) eller personer, der taler
til dig.

* Tag altid testen i samme omgivelser og pa samme tidspunkt af dagen.

* Undga at spise meget eller ryge 2-3 timer forud for testen.

* Undga voldsom fysisk udfoldelse, alkohol og medicinske stimulanser pa testdagen og dagen for.

* Du skal vaere rolig og afslappet. Laeg dig ned, og slap af i 1-3 minutter for testen.
FOR TESTEN

Inden du starter testen, skal du sgrge for, at dine fysiske indstillinger, herunder traeningsbaggrund, er ngjagtige i Indstil-
linger > Fysiske indstillinger.

Du skal have din M430 tzet pa den gverste del af dit handled, lige bag handrodsknoglen. Pulsmdleren pa bagsiden af
M430 skal vaere i konstant bergring med din hud, men armbandet bgr ikke vaere for stramt, sa blodcirkulationen ikke for-
hindres.
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@ Du kan ogsa foretage Konditionstesten ved at male din puls med en kompatibel Polar pulsmdler. Nér du har en Polar-
pulsmdler pd, som er blevet parret med din M430, bruger M430 automatisk den tilsluttede sensor til at male din puls under
testen.

UDFORELSE AF TESTEN

For at udfere konditionstesten skal du ga ind underTests > Konditionstest > Slap af og start testen.

* Soger efter puls vises. Nar pulsen er fundet, vises der en pulsgraf, din aktuelle puls og Lig og slap af pa displayet.
Slap af, og begreens kropsbeveaegelser og kommunikation med andre.

* Du kan afbryde testen i hvilken som helst fase ved at trykke pa TILBAGE. Test annulleret vises.

Hvis M430 ikke kan modtage dit pulssignal, vises meddelelsen Test mislykkedes. Du skal i sa fald kontrollere, at pulsen
pa bagsiden af M430 er i konstant beraring med din hud. Se Traening med handledsbaseret puls for detaljerede anvisnin-
ger til, hvordan du skal tage din M430 p3, nar du maler puls fra dit handled.

TESTRESULTATER

Nar testen er ovre, giver din M430 dig besked med en vibration og viser din estimerede VO,,,,5, Samt en beskrivelse af
resultatet af din konditionstest.

Opdatér til VO2max til fysiske indstillinger? vises.

* Valg Ja for at gemme vaerdien i dine Fysiske indstillinger.

* Veelg kun Nej, hvis du kender din nyligt malte VO,,,,4x vVaerdi, og hvis den adskiller sig med mere end én kon-
ditionskategori fra resultatet.

Dit seneste testresultat vises under Tests > Konditionstest > Seneste resultat. Det er kun resultatet af den senest
udferte test, der vises.

For at fa en visuel analyse af resultaterne af din konditionstest skal du ga ind pa Flow-webservicen og valge testen fra din
Dagbog for at se detaljerede oplysninger fra den.

@ Din M430 synkroniseres automatisk med Flow-appen efter testen, hvis din telefon er inden for Bluetooth-reekkevidden.

Konditionskategorier

Maend

Alder / Ar Meget lav [Lav Rimelig Middel God Meget god [Elite
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
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Alder / Ar Meget lav  [Lav Rimelig Middel God Meget god [Elite
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Kvinder

Alder / Ar Meget lav [Lav Rimelig Middel God Meget god [Elite
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klassifikationen er baseret pa en litteraturgennemgang af 62 undersggelser, hvor VO,,,, blev mdlt direkte pa sunde
voksne personer i USA, Canada og 7 europaeiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness normer for
maend og kvinder i alderen 6 til 75 dr: anmeldelse. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Der findes en tydelig forbindelse mellem kroppens maksimale iltoptagelse (VO2,,,,,) og hjertelungekonditionen, da
veaevets iltforsyning afhaenger af hjertelungefunktionen. VO2 5, (maksimal iltoptagelse, maksimal aerob styrke) er den
maksimale frekvens, ved hvilken ilt kan bruges af kroppen under maksimal traening; den er direkte relateret til hjertets
maksimale kapacitet til at levere blod til musklerne. VO2,,,x kan males eller forudsiges gennem konditionstests (f.eks.
maksimale traeningstests, submaksimale traeningstests, Polar konditionstest). VO2,,,,, er en god indikator for hjer-
telungekondition og en god forudsigelse af praestationsevnen under udholdenhedsbegivenheder, som f.eks. distancelgb,
cykling, langrend og svemning.

VO2,ax kan enten angives som milliliter i minuttet (ml/min = ml M min-1), eller denne veerdi kan divideres med per-
sonens kropsvaegt i kilogram (ml/kg/min =ml| B kg-1Hl min-1).

POLAR LOBEPROGRAM

Polar Lebeprogram er et personligt program baseret pa dit konditionsniveau, der er udformet til at sikre, at du traener rig-
tigt og undgar overanstrengelse. Det er intelligent og tilpasser sig til din udvikling. Det giver dig samtidigt besked, nar det
kan vaere en god idé at slappe lidt af, og nar du ber give den en ekstra skalle. Hvert program er skraeddersyet til din begi-
venhed og tager hensyn til dine personlige egenskaber, din traeningsbaggrund og din forberedelsestid. Programmet er
gratis og tilgaengeligt i Polar Flow-webservicen pa www.polar.com/flow.
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Der er tilgaengelige programmer for 5 km-, 10 km-, halvmaraton- og maratonbegivenheder. Hvert program har tre inter-
valler: Baseopbygning, Opbygning og Nedtrapning. Disse intervaller er udformet til at udvikle din praestation gradvist og
sikre dig, at du er klar pa konkurrencedagen. Labetraningspas deles op i fem typer: nem jog, mellemlangt lab, langt Iab,
tempolab og interval. Alle treeningspas indeholder opvarmnings-, treenings- og nedkglingsfaser for optimale resultater.
Derudover kan du vaelge at udfare styrke-, kerne- og mobilitetsgvelser for at forbedre din udvikling. Hver traeningsuge
bestar af to til fem lgbetraeningspas, og den samlede varighed af Igbetraeningspassene varierer fra mellem én til syv timer
afhaengigt af dit konditionsniveau. Et program varer som minimum 9 uger og som maksimum 20 maneder.

Laer om Polar Lebeprogrammet i denne indgdende vejledning. Eller lzes mere om, hvordan du kommer i gang med Labe-
programmet.

Klik pa et af fglgende links for at se en video:

Kom i gang

Sadan bruges den

OPRET ET POLAR LOBEPROGRAM

Log ind pa Flow-webservicen pa www.polar.com/flow.

Veelg Programmer fra fanen.

Vaelg din begivenhed, giv den et navn, indstil begivenhedsdatoen, og hvorndr du vil starte programmet.
Udfyld spergsmadlene for fysisk aktivitetsniveau.*

Veelg, om du vil inkludere stattegvelser i programmet.

Laes og udfyld spgrgeskemaet om egnethed til fysisk aktivitet.

Gennemga dit program, og justér om ngdvendigt eventuelle indstillinger.

Vaelg Start program, nar du er faerdig.

N A WN =

*Hvis fire ugers traeningshistorik er tilgeengelige, udfyldes disse pa forhand.
START ET LGBEMAL

Inden du starter et traeningspas, skal du serge for at have synkroniseret dit treeningspasmal til din enhed. Trae-
ningspassene synkroniseres til din enhed som traeningsmal.

Traeningsmalene planlagt for den aktuelle dag vises gverst pa listen i fartraeningsvisning:
1. Tryk pa START i tidsvisning for at dbne fertraeningstilstand.
2. Veelg mdlet, og veelg derefter sportsprofilen.

3. Nd&r M430 har fundet alle signalerne, skal du trykke pa START og falge vejledningen pa din enhed gennem dit trae-
ningspas.

@ Du kan ogsa starte et lebetreeningspas planlagt for den aktuelle dag fra Min dag og Daghog. Hvis du vil udfare et mal,
derer planlagt for en anden dag, kan du - du skal bare veelge en dag fra din Dagbog og starte det treeningspas, der er
planlagt for den péageeldende dag.

FOLG DIN UDVIKLING

Synkronisér dine traeningsresultater fra din enhed til Flow-webservicen gennem USB-kablet eller Flow-appen. Falg din
udvikling fra fanen Programmer. Du kan se en oversigt over dit aktuelle program, og hvordan du har udviklet dig.
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RUNNING INDEX

Running Index er en let made at overvage lgbepraestationsandringer pa. En Running Index-vaerdi er en vurdering af mak-
simal aerob Igbepraestation, som pavirkes af aerob kondition og lesbegkonomi. Du kan overvage fremskridt ved at regi-
strere Running Index gennem tid. Forbedring betyder, at Igb i et givent tempo kraever en mindre indsats, eller at dit
tempo er hurtigere ved et givent niveau af fysisk aktivitet.

For at modtage den mest ngjagtige information om din praestation skal du sarge for at indstille din HR,,,-vaerdi.

Running Index beregnes under hvert traeningspas, nar pulsen madles, og GPS-funktionen er slaet til / Sko sensor er i brug,
og nar felgende betingelser gar sig gaeldende:

* Den anvendte sportsprofil er en sportsgren af labetypen (Lab, Landevejslgb, Traillab osv.)
* Hastigheden bar vaere 6 km/t / 3,75 mi/t eller hurtigere, og varigheden bgr vaere mindst 12 minutter
* Hvis du bruger din GPS som fartmaler, skal GPS'en indstilles til hej ngjagtighed

* Hvis du bruger en skosensor til hastighedsmaling, skal skosensoren kalibreres. For kalibreringsanvisninger henvises
der til dette supportdokument.

Beregningen begynder, ndr du gar i gang med at mdle traeningspasset. Under et traeningspas kan du standse to gange,
f.eks. ved trafiklys, uden at beregningen forstyrres.

@ Du kan se dit Running Index i opsummeringen af dit treeningspas pd din M430. Felg din udvikling og se estimeret lob-
stid i Polar Flow-webservicen.

Sammenlign dine resultater i nedenstaende tabel.

KORTSIGTET ANALYSE

Maend
Alder / Ar  Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Kvinder
Alder / Ar  Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
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Alder / Ar  Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite

25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klassifikationen er baseret pa en litteraturgennemgang af 62 undersggelser, hvor VO, blev malt direkte pa sunde
voksne personer i USA, Canada og 7 europeeiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males
and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Der vil muligvis vaere nogle daglige variationer i Running Index. Mange faktorer pavirker Running Index. Den vaerdi, du
modtager pa en bestemt dag, pavirkes af aendringer i lgbeforhold, f.eks. forskellig overflade, vind eller temperatur, ud
over andre faktorer.

LANGSIGTET ANALYSE

De enkelte Running Index-vaerdier danner en tendens, der forudsiger hvor vellykket du Igber forskellige afstande. Du kan
finde din Running Index-rapport i Polar Flow-webservicen under fanen UDVIKLING. Rapporten viser dig, hvordan din
lgbepraestation har forbedret sig gennem en laengere tidsperiode. Hvis du bruger Polar Lgbeprogrammet til at traene til
en lgbebegivenhed, kan du fglge din Running Index-udvikling for at se, hvordan dit lgb bliver forbedret i henhold til
malet.

Felgende diagram anslar den varighed, en Igber kan opnd i bestemte distancer ved en god praestation. Brug dit lang-
sigtede gennemsnit i lgbeindekset i aflaesningen af diagrammet. Forudsigelsen er bedst for de Running Index-vaerdier,
der er blevet modtaget ved hastigheds- og lebeomstaendigheder, der minder om malpraestationen.

Lobeindeks Cooper test (m) 5 km (t:mm:ss) 10 km (t:mm:ss) 21,098 km (t:m- 42,195 km (t:m-

m:ss) m:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
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Lobeindeks Cooper test (m) 5 km (t:mm:ss) 10 km (t:mm:ss) 21,098 km (t:m- 42,195 km (t:m-

m:ss) m:ss)
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

SMART CALORIES

Den mest nojagtige kalorietaeller pa markedet beregner antallet af forbraendte kalorier baseret pa dine individuelle data:

* Kropsvaegt, hgjde, alder, kan
* Individuel maksimumpuls (HR,55)
* Intensiteten af din traening eller aktivitet

* Individuel maksimal iltoptagelse (VO2 ,5x)

Kalorieberegningen er baseret pa en intelligent kombination af accelerations- og pulsdata. Kalorieberegningen maler dine
traeningskalorier ngjagtigt.

Du kan se din akkumulerede energiforbraending (i kalorier, kcal) under traeningspas og dine samlede kilokalorier af passet
bagefter. Du kan ogsa felge dine samlede daglige kalorier.

TRAINING BENEFIT
Training Benefit giver dig tilbagemelding i tekst om effekten af hvert traeningspas, hvilket hjaelper dig med bedre at forsta
virkningerne af din treening. Du kan se tilbagemeldingen i Flow-app og Flow-webservice. For at fa til-

bagemeldingen skal du have traenet mindst 10 minutter i alt i pulszonerne.

Tilbagemeldingen om traeningsudbytte er baseret pa pulszoner. Den registrerer hvor lang tid, du befinder dig i hver zone,
og hvor mange kalorier du forbraender i hver zone.

Beskrivelserne af forskellige muligheder for traeningsudbytte er angivet i tabellen herunder
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Tilbagemelding

Maks traening+

Maks traening

Maksimal og tempotraening

Tempo- og maksimaltraening

Tempotraening+

Tempotraening

Tempo- og stabil til-
standstraening

Stabil tilstands- og tem-
potraening

Stabil tilstandstraening+

Stabil tilstandstraening

Stabil tilstands- og grund-
leggende traening, lang

Stabil tilstands- og grund-
leggende traening

Grundlaeggende og stabil til-

standstraening, lang

Grundlaeggende og stabil til-

standstraening

Grundlaeggende traening, lang

Grundl. traening

Restitutionstraening

Udbytte

Sikke en treening! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem, hvilket gor
dig mere effektiv. Din traening egede ogsa din modstand over for udmattelse.

Sikke en treening! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem, hvilket gar
dig mere effektiv.

Sikke en traening! Du forbedrede dit tempo og din effektivitet. Denne traening udviklede ogsa
betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opretholde praestation med hgj intensitet i laen-
gere tid.

Sikke en treening! Du forbedrede betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opretholde
praestation med hgj intensitet i leengere tid. Denne traening udviklede ogsa din hastighed og
effektivitet.

Fantastisk tempo i en lang traening! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og evne til
at opretholde praestation med hgj intensitet i la&engere tid. Din treening @gede ogsa din mod-
stand over for udmattelse.

Fantastisk tempo! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og evne til at opretholde prae-
station med hgj intensitet i leengere tid.

Godt tempo! Du forbedrede din evne til at opretholde praestation med hgj intensitet i leengere
tid. Denne traening udviklede ogsa din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed.

Godt tempo! Du forbedrede din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed. Denne trae-
ning udviklede ogsa din evne til at opretholde praestation med hgj intensitet i laengere tid.

Fremragende! Denne lange traening forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kon-
dition. Den ggede ogsa din modstand over for udmattelse.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition.

Fremragende! Denne lange traening forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kon-
dition. Den udviklede ogséa din grundlaeggende udholdenhed og din krops evne til at forbraende
fedt under traening.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition. Denne trae-
ning udviklede ogsa din grundlzeggende udholdenhed og din krops evne til at forbraende fedt
under traening.

Flot! Denne lange traening forbedrede din grundleeggende udholdenhed og din krops evne til at
forbraende fedt under traening. Den udviklede ogsa dine musklers udholdenhed og din aerobe
kondition.

Flot! Du forbedrede din grundlaeggende udholdenhed og din krops evne til at forbraende fedt
under traening. Denne traening udviklede ogsa dine musklers udholdenhed og din aerobe kon-
dition.

Flot! Denne lange traening med lav intensitet forbedrede din grundleeggende udholdenhed og
din krops evne til at forbraende fedt under traening.

Flot klaret! Denne traening med lav intensitet forbedrede din grundlaeggende udholdenhed og
din krops evne til at forbraende fedt under traening.

Meget god traening for din restitution. Let traening som denne gar det muligt for din krop at til-
passe sig din traening.
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TRANINGSMANGDE 0G RESTITUTION

Traeningsmaengde er en skriftlig tilbagemelding om, hvor anstrengende et enkelt treeningspas har vaeret. Beregningen
af traeeningsmaengden er baseret pa forbruget af kritiske energikilder (kulhydrater og proteiner) under traening.

Funktionen Traeningsmaengde gar det muligt at sammenligne belastningen af forskellige slags traeningspas med hin-
anden. Du kan f.eks. sammenligne belastningen af et langt cykeltraeningspas af lav intensitet med belastningen af et kort
Izbetraeningspas af hgj intensitet. For at give en mere ngjagtig sammenligning mellem passene har viomdannet din trae-
ningsmaengde til en omtrentlig vurdering af dit restitutionsbehov.

Du ser en beskrivelse af din Traeningsmaengde efter hver traeningspas i treeningsopsummeringen i Polar-appen. Du kan se
det estimerede behov for restitution for de forskellige niveauer af Traeningsmaengde her:

* Mild 0-6 timer

* Rimelig 7-12 timer

* Kraevende 13-24 timer

* Meget kraevende 25-48 timer

* Ekstremt Over 48 timer

Ga til Polar Flow-webservice for at se en detaljeret traeeningsanalyse, herunder en mere praecis numerisk maengdevaerdi af
hvert traeningspas.

Din restitutionsstatus er baseret pa din samlede traeningsmaengde, daglige aktivitet og hvile i de seneste 8 dage. De
seneste traeningspas og den seneste aktivitet vaegter mere end tidligere traeningspas og har derfor en sterre virkning pa
din restitutionsstatus. Din aktivitet uden for traeningspas spores med et internt 3D-accelerometer, der registrerer dine
handledsbevaegelser. Funktionen analyserer hyppigheden, intensiteten og uregelmaessigheden af dine bevaegelser sam-
men med din fysiske information, hvormed du kan se, hvor aktiv du er uden for dine traeningspas. Ved at kombinere din
daglige aktivitet med din treeningsmaengde far du et zegte billede af din padkraevede restitutionsstatus. En kontinuerlig
overvagning af din restitutionsstatus hjeelper dig med at genkende personlige graenser, undga over- eller undertraening
og justere traeningsintensiteten og -varigheden alt efter dine daglige og ugentlige mal.

SPORTSPROFILER

Sportsprofiler er de sportsvalg, du har pa din M430. Vi har oprettet fire standardsportsprofiler pa din M430, men du kan
tilfeje nye sportsprofiler til din brug i Polar Flow-appen eller -webservicen og synkronisere dem til din M430 og sdledes
oprette en liste over alle dine foretrukne sportsgrene.

Du kan ogsa definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil. Du kan f.eks. oprette skraeddersyede trae-
ningsvisninger for hver sportsgren, du dyrker, og vaelge hvilke data, du vil se, ndr du traener: bare din puls eller bare

hastighed og distance - hvad end, der passer dig og dine traeningsbehov og -krav bedst.

Du kan have hgjst 20 sportsprofiler ad gangen pa din M430. Antallet af sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen og Polar
Flow-webservicen er ikke begraenset.

Fa flere oplysninger under Sportsprofiler i Flow.

Ved hjzelp af sportsprofilerne kan du holde @je med hvad, du har gennemfart, og se den fremgang, du har haft inden for
de forskellige sportsgrene. Se din treeningshistorik og falg din udvikling i Flow-webservicen.
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Bemaerk, at i en raekke indendgrs sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstillingen
Puls synlig for andre enheder som standard slaet til. Dette betyder, at kompatible enheder med Blu-

® etooth Smart tradles teknologi, f.eks. udstyr i traeningscenter, kan male din puls. Du kan kontrollere hvilke
sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse slaet til som standard, fra Listen over Polar-sportsprofiler. Du
kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for sportsprofiler.

PULSZONER

Polar pulszoner introducerer et nyt effektivitetsniveau i pulsbaseret treening. Traening er opdelt i fem pulszoner baseret
pa procenter af maksimumpulsen. Med pulszoner kan du let veelge og overvage traeningsintensiteter.

Malzone Intensitet % Eksempel: Eksempler pa
af HR,.x*  Pulszoner** varigheder

MAKSIMUM 90-100 % 171-190slagi  under 5 minut-
minuttet ter

HARD 80-90 % 152-172slagi  2-10 minutter
minuttet

MIDDEL 70-80 % 133-152slagi = 10-40 minut-
minuttet ter

LET 60-70 % 114-133slagi  40-80 minut-
minuttet ter
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Traeningseffekt

Udbytte: Maksimal eller naesten maksimal
anstrengelse af vejrtraekning og muskler.

Foles som: Meget anstrengende for vejrtraekning
og muskler.

Anbefales til: Meget erfarne og veltraenede atle-
ter. Kun korte intervaller, normalt sidste for-
beredelse inden korte begivenheder.

Udbytte: Bedre evne til at opretholde konstant hgj
hastighed.

Foles som: Giver muskuleer traethed og tung vej-
rtraekning.

Anbefales til: Erfarne atleter til traening af for-
skellig lzengde hele aret rundt. Bliver vigtigere i
perioden op til konkurrence.

Udbytte: Forbedrer det generelle traeningstempo,
gor moderate intensitetsanstrengelser nemmere
og forbedrer effektivitet.

Foles som: Stabil, kontrolleret, hurtig vej-
rtraekning.

Anbefales til: Atleter, der arbejder sig henimod
begivenheder eller gnsker prae-
stationsforbedringer.

Udbytte: Forbedrer den generelle basiskondition,
forbedrer restitution og gger stofskiftet.

Foles som: Behageligt og let, lav muskel- og kar-
diovaskulaer belastning.


https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles

Malzone Intensitet % Eksempel: Eksempler pa Traeningseffekt
af HR,ox*  Pulszoner** varigheder

Anbefales til: Alle til lange traeningspas i peri-
oder med basistraening og i restitutionsperioder
under konkurrencesason.

MEGET LET 50-60 % 104-114slagi 20-40 minut-  Udbytte: Hjaelper med at varme op og kele ned
minuttet ter samt hjeelper med restitution.

Foeles som: Meget let, lav belastning.

Anbefales til: Restitutions- og nedkglingstraening
gennem traeningssaesonen.

* HRnax = Maksimalpuls (220-alder).
** Pulszoner (i slag i minuttet) for en 30-arig person, hvis maksimumpuls er 190 bpm (220-30).

Traening i pulszone 1 udfgres ved meget lav intensitet. Hovedtraeningsprincippet er, at din praestation forbedres under
restitution efter traening og ikke kun under traening. Du kan fremskynde din restitution med traening ved meget let inten-
sitet.

Traening i pulszone 2 er til udholdenhedstraening, en essentiel del af et traeningsprogram. Traeningspas i denne zone er let
og aerob. Traening af lang varighed i denne lette zone resulterer i effektivt energiforbrug. Fremskridt kreever ved-
holdenhed.

Aerob kraft forbedres i pulszone 3. Treeningsintensiteten er hgjere end i sportszone 1 og 2, men stadig primaert aerob.
Traening i sportszone 3 kan f.eks. bestd af intervaller efterfulgt af restitution. Traening i denne zone er specielt effektivt til
forbedring af blodcirkulationen i hjerte- og skeletmuskulatur.

Hvis dit mal er at konkurrere pa topplan, skal du traene i pulszone 4 og 5. | disse zoner er traeningen aerob i intervaller pa
op til 10 minutter. Jo kortere intervallet er, desto hgjere intensitet. Tilstraekkelig restitution mellem intervaller er meget
vigtigt. Treeningsmeansteret i zone 4 og 5 er udviklet til at frembringe toppraestation.

Polar pulszonerne kan geres personlige ved brug af en laboratoriemalt HRmax-vaerdi eller ved at tage en felttest for at
male vaerdien selv. Du kan redigere pulszonegraenserne separat pa hver sportsprofil, du har pa din Polar-konto i Polar
Flow-webservicen.

Nar du traener i en malpulszone, skal du forsege at gore brug af hele zonen. Mellemzonen er et godt mal, men det er ikke

nedvendigt at holde din puls pa det helt ngjagtige niveau hele tiden. Pulsen justeres gradvist til traeningsintensiteten. Nar
du f.eks. skifter fra pulsmalzone 1 til 3, justeres cirkulationssystemet og pulsen inden for 3-5 minutter.
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Pulsen svarer til traeningsintensiteten afhaengigt af faktorer, som f.eks. kondition og restitutionsniveauer samt mil-
jemaessige faktorer. Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa felelser af traethed og justere traeningsprogrammet i henhold
hertil.

HASTIGHEDSZONER

Med hastigheds-/tempozonerne kan du let overvage hastighed eller tempo under dit traeningspas og justere hastig-
heden/tempoet for at na den gnskede traeningseffekt. Zonerne kan bruges til at vejlede effektiviteten af dine trae-
ningspas og hjeelpe dig med at blande din traening med forskellige traeningsintensiteter for at fa optimale effekter.

INDSTILLINGER FOR HASTIGHEDSZONER
Indstillingerne for hastighedszonerne kan justeres i Flow-webservicen. De kan slas til eller fra i de sportsprofiler, de er til-
geengelige i. Der findes fem forskellige zoner, og zonegraenserne kan justeres manuelt, eller du kan bruge stan-

dardzonerne. De er sportsspecifikke, og du kan dermed justere zonerne, sa de passer bedst til hver sportsgren. Zonerne
er tilgeengelige i lIabesport (herunder holdsport, der involverer Igb), cykelsport samt roning og kanosejlads.

STANDARD

Hvis du veelger Standard, kan du ikke zendre graenserne. Standardzonerne er et eksempel pa hastigheds-/tempozoner til
en person med et relativt hgjt konditionsniveau.

FRI
Hvis du vaelger Fri, kan alle graenser aendres. Hvis du f.eks. har testet dine reelle taerskler, sdésom anaerobe og aerobe taer-
skler, eller de @vre eller nedre maelkesyretaerskler, kan du treene med zoner baseret pa dine individuelle taerskler for hastig-

hed eller tempo. Vi anbefaler, at du angiver din anaerobe taerskel for hastighed og tempo som minimum i zone 5. Hvis du
ogsa bruger aerob taerskel, skal den indstilles som minimum i zone 3.

TRANINGSMAL MED HASTIGHEDSZONER

Du kan oprette traeningsmal baseret pa hastigheds-/tempozoner. Nar du har synkroniseret malene via FlowSync, mod-
tager du vejledning fra din traeningsenhed under traening,.

UNDER TRANING
Under din treening kan du se hvilken zone, du traener i pa det pagaeldende tidspunkt, og den tid, du har brugt i hver zone.
EFTER TRANING

| treeningsopsummeringen pa M430 kan du se et overblik over den tid, du har brugt i hver hastighedszone. Efter syn-
kroniseringen kan der ses detaljerede visuelle oplysninger om hastighedszonen i Flow-webservicen.

KADENCE FRA HANDLEDDET

Kadence fra handleddet giver dig mulighed for at fa din lebekadence uden en separat skridttzeller. Din kadence males
med et indbygget accelerometer fra dine handledsbevaegelser. Bemaerk, at nar du bruger en skosensor, males kadencen
altid med den.
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Kadence fra handleddet er tilgeengelig i folgende lgbesportsgrene: Gang, lab, jogging, landevejslab, traillab, lab pa
lobeband, orienteringsleb og ultraleb

For at se din kadence under et traeningspas skal du tilfgje kadence til traeningsvisningen af den sportsprofil, du anvender,
nar du lgber. Dette kan gares i treeningsvisningen Sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen eller i Flow-webservicen.

Laes mere om overvagning af lgbekadence og sddan bruger du lebekadence i din traening.

HASTIGHED 0G DISTANCE FRA HANDLEDDET

Din M430 madler hastighed og distance fra dine handledsbevaegelser med et indbygget accelerometer. Denne funktion er
praktisk, nar du lgber indenders eller steder med begraensede GPS-signaler. For at fa maksimal ngjagtighed skal du sikre
dig, at du har indstillet hvilken hand, du bruger, og din hgjde korrekt. Hastighed og distance fra handleddet fungerer
bedst, nar du lgber ved et tempo, der er naturligt og fales behageligt.

Baer din M430 taet pa dit handled for at forhindre rystelser. For at fa konsekvente malinger bar den altid baeres pa den
samme position pa dit handled. Undga at baere andre enheder, sdsom ure, aktivitetsmalere eller telefonarmband pa den
samme arm. Derudover ber du ikke holde noget i den samme hand, som f.eks. et kort eller en telefon.

Hastighed og distance fra handleddet er tilgaengelig i falgende lzbesportsgrene: Gang, lab, jogging, landevejslab, traillgb,
lob pa lebeband, orienteringslgb og ultralgb. For at se hastighed og distance under et traeningspas skal du tilfgje hastig-
hed og kadence til traeningsvisningen af den sportsprofil, du anvender, nar du lgber. Dette kan gares i treeningsvisningen
Sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen eller i Flow-webservicen.

SMARTE MEDDELELSER

Med funktionen Smarte meddelelser kan du fa meddelelser fra din telefon til din Polar-enhed. Din Polar-enhed under-
retter dig, hvis du far et indgdende opkald eller modtager en besked (f.eks. en sms eller en WhatsApp-besked). Den under-
retter dig ogsa om de kalenderbegivenheder, du har pa telefonens kalender. For at bruge funktionen Smarte meddelelser
skal du have Polar Flow-mobilappen til iOS eller Android, og din Polar-enhed skal vaere parret med appen.

Du kan fa detaljeret vejledning om brug af Smarte meddelelser i supportdokumentet Smarte meddelelser (Android) eller
Smarte meddelelser (iOS).
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POLAR FLOW

POLAR FLOW-APPEN

Du kan se en gjeblikkelig visuel fortolkning af dine traenings- og aktivitetsdata i Polar Flow-mobilappen. Du kan ogsa plan-
laegge din treening i appen.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du nemt fa adgang til oplysninger om dine tidligere og planlagte traeningspas og oprette nye
treeningsmal. Du kan veelge at oprette et hurtigt mal eller et intervalmal.

Fa en hurtig oversigt over din traening, og analyser hver eneste detalje af din praestation med det samme. Se ugentlige
opsummeringer af din traening i treeningsdagbogen. Du kan ogsa dele hgjdepunkterne af din treening med dine venner
med funktionen Billeddeling.

AKTIVITETSDATA

Se detaljer af din aktivitet 24/7. Find ud af, hvor meget du mangler fra at na dit daglige aktivitetsmal, og hvordan du nar
det. Se skridt, tilbagelagt distance baseret pa skridt og forbraendte kalorier.

SOVNDATA

Felg dine savnmenstre for at se, om de bliver pavirket af eventuelle aendringer i din dagligdag, og find den rette balance
mellem hvile, daglig aktivitet og traening. Med Polar Flow-appen kan du se tidspunktet, mangden og kvaliteten af din
sevn.

Du kan indstille din gnskede s@vnperiode for at definere, hvor laenge du gnsker at sove hver nat. Du kan ogsa bedgmme

din sevn. Du modtager feedback om, hvordan du har sovet, baseret pa dine sevndata, din foretrukne sgvntid og din
sevnbedgmmelse.

SPORTSPROFILER

Du kan nemt tilfgje, redigere, fjerne og omorganisere sportsprofiler i Polar Flow-appen. Du kan have op til 20 sport-
sprofiler aktive i Polar Flow-appen og pa dit ur.

Se Sportsprofiler i Polar Flow for flere oplysninger.

BILLEDDELING

Med funktionen til billeddeling i Polar Flow-appen kan du dele billeder af dine traeeningsdata til de mest almindelige sociale
medier, som Facebook og Instagram. Du kan enten dele et eksisterende foto eller tage et nyt og tilpasse det med dine
treeningsdata. Hvis du har haft GPS-maling aktiveret under dit traeningspas, kan du ogsa dele et snapshot af din trae-
ningsrute.

Klik pa felgende link for at se en video:

Polar Flow-app | Deling af traeningsresultater med et billede
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GA | GANG MED AT BRUGE FLOW-APPEN
Du kan opseette dit ur med en mobil enhed og Flow-appen.
For at komme i gang med at bruge Flow-appen skal du downloade den fra App Store eller Google Play til din mobile

enhed. Ga ind pd support.polar.com/da/support/Flow_app for support og flere oplysninger om brug af appen Polar
Flow.

Inden du tager en ny mobil enhed (smartphone, tablet) i brug, skal den parres med dit ur. Se Parring for at fa flere detal-
jer.

Dit ur synkroniserer automatisk dine treeningsdata til Flow-appen efter dit treeningspas. Hvis din telefon har en inter-
netforbindelse, synkroniseres dine aktivitets- og traeningsdata ogsa automatisk til Flow-webservicen. Brug af Flow-appen
er den nemmeste mdade at synkronisere dine traeningsdata pa fra dit ur med webservicen. Der er oplysninger om syn-

kronisering i Synkronisering.

Du kan fa flere oplysninger og vejledning om funktioner i Polar Flow-appen ved at ga til produktsupportsiden for Polar
Flow-appen.

POLAR FLOW-WEBTJENESTEN

| Polar Flow-webtjenesten kan du planlaegge og analysere din traening i detaljer og fa mere at vide om din praestation.
Indstil og tilpas dit ur, sa det passer perfekt til dine traeningsbehov ved at tilfgje sportsprofiler og redigere deres indstil-
linger. Du kan ogsa dele hgjdepunkterne af din traening med dine venner i Flow-fallesskabet, tiimelde dig klubbens hold
og fa et personligt tilpasset traeningsprogram til et lab.

Polar Flow-webservicen viser ogsa din daglige procentdel af udfert aktivitetsmal og de detaljerede oplysninger om din
aktivitet, og den hjzelper dig med at forstd, hvordan dine daglige vaner og valg pavirker dit velvaere.

Du kan indstille dit ur med din computer pa flow.polar.com/start. Der far du vejledning til at downloade og installere
FlowSync-softwaren til at synkronisere data mellem dit ur og webservicen og til at oprette en brugerkonto til web-
servicen. Hvis du udferte opsaetningen med en mobil enhed og Flow-appen, kan du logge ind pa Flow-webservicen med
de brugeroplysninger, du oprettede i opsatningen.

DAGBOG

Under Dagbog kan du se din daglige aktivitet, sgvn, planlagte traeningspas (treeningsmal) samt gennemga tidligere trae-
ningsresultater.

RAPPORTER

| Rapporter kan du fglge din udvikling.

Traeningsrapporter er en praktisk made at falge din udvikling i traeningen over laengere perioder. | uge-, maneds- og ars-
rapporter kan du veelge sportsgrenen for rapporten. | en tilpasset periode kan du vaelge bade perioden og sportsgrenen.

Veelg tidsperioden og sportsgrenen for rapporten fra rullelisten, og tryk pa hjulikonet for at vaelge, hvilke data du vil have
vist i rapportgrafen.
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Ved hjaelp af aktivitetsrapporterne kan du fglge den langsigtede tendens af din daglige aktivitet. Du kan vaelge enten at se
dags-, uge- eller manedsrapporter. | aktivitetsrapporten kan du ogsa se dine bedste dage hvad angdr daglig aktivitet,
skridt, kalorier og s@vn fra den valgte tidsperiode.

PROGRAMMER

Polar Lebeprogram er skraeddersyet til dit mal baseret pa Polar-pulszoner og tager hensyn til dine personlige egenskaber
og din traeningsbaggrund. Programmet er intelligent, da det tilpasser sig undervejs pa baggrund af din udvikling. Polar
Lebeprogram er tilgeengeligt for 5 km-, 10 km-, halvmaraton- og maratonbegivenheder, og det bestar af to til fem lgbeg-
velser pr. uge afhaengigt af programmet. Det er super simpelt.

Ga ind pa support.polar.com/da/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Flow-webtjenesten.

FAVORITTER

| Favoritter kan du lagre og styre dine foretrukne traeeningsmal pa Flow-webservicen. Du kan bruge dine favoritter som
planlagte mal pa din M430. Fa flere oplysninger under Planlzeg din traening i Flow-webservicen.

Din M430 kan indeholde hgjst 20 favoritter ad gangen. Antallet af favoritter pa Flow-webservicen er ubegraenset. Hvis du
har over 20 favoritter pa Flow-webservicen, overferes de fgrste 20 pa listen til din M430 under synkronisering. Du kan
a&ndre raekkefglgen af dine favoritter ved at treekke og indsaette dem. Vaelg den favorit, du gnsker at flytte, og traek den
til det gnskede sted pa listen.

TILF@J ET TRENINGSMAL | FAVORITTER:

1. Opret et treeningsmal.

2. Klik pafavoritikonet 'i:f nederst til hgjre pa siden.
3. Malet fgjes til dine favoritter

1. Abn et eksisterende mal, du har oprettet, fra din Dagbog.

2. Klik pafavoritikonet 'i:f nederst til hgjre pa siden.
3. Malet fgjes til dine favoritter.

REDIGER EN FAVORIT

1. Klik pa favoritikonet 'i:f gverst til hgjre ved siden af dit navn. Alle dine foretrukne traningsmal vises.

2. Klik pa den favorit, du vil redigere, og klik derefter pa Rediger.

3. Dukan andre sportsgrenen, navnet pa malet, og du kan tilfgje noter. Du kan aendre traeningsoplysningerne for
malet under Hurtig eller Interval. (Fa flere oplysninger i kapitlet om planlzegning af din traening.) Klik pa Opdater
&ndringer, nar du har lavet alle de nadvendige aendringer.

FJERN EN FAVORIT

1. Klik pa favoritikonet T:f gverst til hgjre ved siden af dit navn. Alle dine foretrukne traningsmal vises.
2. Klik pa sletteikonet gverst til hgjre af traeningsmalet for at fjerne det fra favoritlisten.
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PLANLZAGNING AF DIN TRANING

Du kan planlzaegge din traening og oprette personlige treeningsmal for dig selv i Polar Flow-webtjenesten eller i Polar Flow-
appen.

OPRET EN TRANINGSPLAN MED SASONPLANLAGGER

Saesonplanlaegger i Flow-webtjenesten er et fantastisk vaerktgj til at oprette en skraeddersyet arlig traeningsplan. Uanset
hvad dit treeningsmal er, hjeelper Polar Flow dig med at oprette en omfattende plan til at na det. Du finder veerktgjet
Saesonplanlzegger i fanen Programmer i Polar Flow-webtjenesten.

PeLrant. | now PROGRESS ! Jack Haminon L+ T O
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@ Polar Flow for Coach er en gratis ekstern treeningsplatform, som giver din traeener mulighed for at planlaegge
hver eneste detalje af din traening fra fulde saesonplaner til individuelle treeningspas.

OPRET ET TRENINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN 0G -WEBSERVICEN

Bemaerk, at treeningsmalene skal synkroniseres med dit ur med FlowSync eller via Flow-app, inden du kan bruge dem. Dit
ur giver dig vejledning til at nd dit mal under traeningen.

Sadan opretter du et treeningsmal i Polar Flow-webtjenesten:
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1. Gaind pa Dagbog, og klik pa Tilfej > Treeningsmal.

Today Day | Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Gatil Tilfej traeningsmal, og vaelg Sport, indtast Navn pa mal (maks. 45 cifre), Dato og Starttid samt evt.
Noter (valgfrit), du ensker at tilfgje.

Vaelg derefter din type treeningsmal blandt falgende:
Varighedsmal

Velg Varighed.
Indtast varigheden.

Klik pa Fejet til Favoritter 'i:f hvis du @nsker at foje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Foj til dagbog for at fgje malet til dinDagbog.

AW

Distancemal

Velg Distance.
Indtast distancen.

Klik pa Fejet til Favoritter 'i:f hvis du @nsker at faje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fej til dagbog for at faje malet til din Dagbog.

AN~

Kaloriemal

Veelg Kalorie.
Indtast maengden af kalorier.

Klik pa Fejet til Favoritter 'i:f hvis du @nsker at faje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fej til dagbog for at foje malet til din Dagbog.

i o

Mal for labstempo

Veelg Lobstempo.
Udfyld to af felgende vaerdier: Varighed, Distance eller Leabstempo. Du far automatisk den tredje.

Klik pa Fejet til Favoritter T:f hvis du @nsker at faje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fej til dagbog for at foje malet til din Dagbog.

PN

Bemaerk, at lgbstempo kun kan synkroniseres med Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V og Vantage
V2 (ikke med A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460 eller M600).

Intervalmal
1. VeelgInterval.

2. Fgjintervaller til dit mal. Klik pa Varighed for at tilfgje et interval baseret pa varighed, eller klik pa
Distance for at tilfgje et interval baseret pa distance. Vzlg Navn og Varighed/Distance for hver fase.
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3. Markér feltet Start neeste fase automatisk for automatisk at skifte fase. Hvis feltet ikke markeres, skal
du selv skifte fase.

4. Vazlg fasens intensitet ud fra puls, hastighed eller effekt.

+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km

£ Warmup 1 (WMl Heart rate 2 .

Heart rate

bd Start next phase automaticall m
% g v o) Speed

Power

® Effektbaseret faseopdelte traeningsmal understottes i gjeblikket kun af Vantage V2.

5. Hvis duvil gentage en fase, skal du vaelge + Gentag faser og traekke den fase, du vil gentage, til sektionen
Gentag.

00:01:00  Power

6. Klik pa Fej til favoritter ﬁ for at fgje malet til din liste over favoritter.
7. Klik pa Foj til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.

OPRET ET MAL BASERET PA ET FAVORITTRZENINGSMAL

Hvis du har oprettet et mal og fejet det til dine favoritter, kan du bruge det som skabelon til lignende mal. Dette gar det
nemmere at oprette traeningsmal. Du behgver dermed ikke at oprette komplekse fasetraeningsmal fra bunden hver
gang.

Hvis du vil bruge en eksisterende favorit som skabelon til et treeningsmal, skal du felge disse trin:

1. Fer musen hen over en dato i Dagbog.
2. Klik pa +Tilfej > Favoritmal, og vaelg derefter et mal fra listen Favoritter.
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16 16

Training target 4 Favorites
Favarite target Ei Duration
View day

ri Phased
=%
ﬂ Calories

3. Favoritten fgjes til din dagbog som et planlagt mal for dagen. Den planlagte standardtid for treeningsmalet er k.
18:00.

4. Klik pd malet i din Dagbog for at andre det. Redigering af malet i denne visning sendrer ikke det oprindelige favo-
ritmal.

5. Klik pa Gem for at opdatere aendringerne.

® Du kan ogsa redigere dine favorittreeningsmal og oprette nye mal via Favoritter-siden. Klik pa 'ﬂ' i den gver-
ste menu for at gd ind pa Favoritter-siden.

SYNKRONISER MALENE TIL DIT UR

Husk at synkronisere traeningsmalene til dit ur fra Flow-webtjenesten via FlowSync eller Polar Flow-appen.
Hvis ikke du synkroniserer dem, er de kun synlige i din dagbog pa Flow-webtjenesten eller pa listen over favoritter.

Fa flere oplysninger om start af et treeningsmal under Start et traeningspas.

OPRET ET TRENINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN

Sadan opretter du et treeningsmal i Polar Flow-appen:

1. Gatil Traening, og klik pa IEI gverst pa siden.
2. Vealg derefter din type traeningsmal blandt falgende:

Favoritmal

Vzlg Favoritmal.
Vg et af de eksisterende favorittraeningsmal eller Tilfej nyt favoritmal.

Tryk derefter pa IEI ved siden af det eksisterende mal for at fgje det til din Dagbog.
Det valgte traeningsmal fgjes til din traeningskalender for i dag. Abn treeningsmal fra dagbogen for at redi-
gere tiden for traeningsmalet.

AW M=
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5. Hvis du vaelger Tilfgj nyt, kan du oprette et nyt foretrukket Hurtigt mal, Fasemal, Strava Live Seg-
ment eller en ny Komoot-rute.

@ Komoot-ruter er kun tilgeengelige med Grit X og Vantage V2. Strava Live Segment er tilgaengeligt med
Grit X, M460, V650, V800, Vantage V og Vantage V2.

il Telia FI = 14.39 -7 B 00 il Telia F1 = 14.45 - W 100 % B
< Back P oA, ¢ Back Edit

All favorites *

Running target

~ s Delete training target
i

Training targets (2)
Running phased ]ﬂ
Running target lﬂ
Routes (1)
Hurtigt mal
1. Veelg Hurtigt mal.
2. Velg, om det hurtige mal er baseret pa distance, varighed eller kalorier.
3. Tilfgjsportsgren.
4. Givmadlet et navn.
5. Angiv malets distance, varighed eller maengde af kalorier.
6. Tryk pa Udfer for at tilfgje malet i din Traeningskalender
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Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I o cow GEEEER e o

Add sport Running
" Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Fasemal
1. Veelg Fasemal.
2. Tilfgj sportsgren.
3. Giv malet et navn.
4. Angiv tid og dato for malet.
5. Tryk paikonet {é} ved siden af fase for at redigere faseindstillingerne.
6. Tryk pa Opret mal for at tilfgje malet i din Traeningsdagbog.
sl Tolea FI o 15.07 = 100 % B anl| Taha FI1 2 151 < B 100 % B snl! Tolea FI 1513 o @100 %
Cancel P oi A, Create target Back PoLAR. Save Cancel @i A, Create target
Phase name Time 16.00
Warmup
Based or Date 12.3.2021
Ao spor e (D
e Warmu 00:05:00 W &
00:10:00 ¢ i
i 16 R
Time 6.00 T — D Work 00:10:00 W " &
Date 1232021 Rest 00:10:00 W “ @
[ eartrore R Poner " &
Warmup R AN | B C Repeat
1 2 3 4 B
Work 00:0:00 W " G ‘E Cooldown 00:10:00 W I! o
Rest oo w [l @ O &
& Start next phase automatically (:)
Cooldown 00:10:00 W " &

Synkroniser dit ur med Polar Flow-appen for at flytte treeningsmalene over til dit ur.
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SPORTSPROFILER | POLAR FLOW

Der findes fire standardsportsprofiler pa din M430. | Polar Flow-appen eller -webservicen kan du tilfaje nye sportsprofiler
pa din sportsliste og redigere deres indstillinger. Din M430 kan indeholde hgjst 20 sportsprofiler. Hvis du har over 20
sportsprofiler pa Polar Flow-appen og -webservicen, overfgres de farste 20 pa listen til din M430 under synkronisering.

Du kan aendre dine sportsprofilers raekkefalge ved at traekke og slippe dem. Vaelg den sportsgren, du gnsker at flytte, og
traek den til det gnskede sted pa listen.

Klik pa et af falgende links for at se en video:

Polar Flow-app | Redigering af sportsprofil

Webtjenesten Polar Flow | Sportsprofiler

TILF@J EN SPORTSPROFIL
| Polar Flow-mobilappen:

1. Gaind under Sportsprofiler.
2. Tryk pa plus-tegnet gverst til hajre.
3. Valgen sportsgren fra listen. Tryk pa Udfert pa Android-appen. Sportsgrenen fgjes til din liste over sportsprofiler.

PeLAR. Edit < Back

=F

Joanna Hamilton
Frarmndipolir a5t

(e Sport profiles ]-/
0 Devices 'lI
@ General settings \\
o Support I'I

| Polar Flow-webservicen:
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Klik pa dit navn/profilbillede gverst til hajre.

Veelg Sportsprofiler.

Klik pa Tilfej sportsprofil, og vaelg sportsgrenen fra listen.
Sportsgrenen tilfajes pa din liste over sportsgrene.

El

@ Du kan ikke selv oprette nye sportsgrene. Listen over sportsgrene styres af Polar, eftersom hver sportsgren har visse
standardindstillinger og -veerdier, som f.eks. pavirker kalorieberegningen og treeningsmaengden samt resti-
tutionsfunktionen.

REDIGER EN SPORTSPROFIL
| Polar Flow-mobilappen:
1. Gaind under Sportsprofiler.

2. Veelg en sportsgren, og tryk pa Skift indstillinger.
3. Tryk pa Udfert, nar du er klar. Husk at synkronisere indstillingerne til din M430.

Cancel Done

Running
with Polas M430

Automatic lap (;

2 alap afier

{ Back +

1)

usning

Change setlings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

Pa Flow-webservicen:
1. Klik pa dit navn/profilbillede averst til hgjre.
2. Veelg Sportsprofiler.
3. Klik pa Rediger under den sportsgren, du gnsker at redigere.

| hver sportsprofil kan du redigere fglgende oplysninger:

Grundlaeggende

* Automatisk omgang (Kan indstilles til varighed eller distancebaseret eller slas fra)

Puls
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* Pulsvisning (Slag i minuttet eller % af maksimum)

* Puls synlig for andre enheder (Dette betyder, at kompatible enheder med Bluetooth Smart tradlgs teknologi, f.eks.
udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan ogsa bruge din M430 under Polar Club-timer til at sende din puls til
Polar Club-systemet.)

* Zonelas

* Pulszone-indstillinger (Med pulszoner kan du let vaelge og overvage traeningsintensiteter. Hvis du veelger Standard,
kan du ikke andre pulsgraenser. Hvis du veelger Fri, kan alle graenser aendres. Standard-pulszonegraenser beregnes fra
din maksimumpuls.)

Hastigheds-/tempoindstillinger

* Hastigheds-/tempovisning (Veelg hastighed km/t / mph eller tempo min/km / min/mi)
* Zonelas tilgaengelig (Veelg zonelds for hastigheds-/tempozone Til eller Fra)

* Indstillinger for hastigheds-/tempozone (Med hastigheds-/tempozonerne kan du nemt veelge og overvage din

hastighed eller dit tempo, afhaengigt af dit valg. Standardzoner er et eksempel pd hastigheds- og tempozoner for en
person med et relativt hgjt konditionsniveau. Hvis du vaelger Standard, kan du ikke sendre graenserne. Hvis du vaelger
Fri, kan alle greenser eendres.)

Traeningsvisninger

Veelg hvilke oplysninger, du vil se pa dine traeningsvisninger under dine traeningspas. Du kan fa i alt otte forskellige tree-
ningsvisninger for hver sportsprofil. Hver traeningsvisning kan have hgjst fire forskellige datafelter.

Klik pa blyantikonet pa en eksisterende visning for at redigere den, eller klik pa Tilfej ny visning.

Bevaegelser og feedback

* Automatisk pause: For at bruge Automatisk pause under traening skal GPS vaere slaet til Hoj Nojagtighed, eller
du skal have en Polar skosensor i brug. Dine traeningspas saettes automatisk pa pause, nar du stopper, og fortsaetter
automatisk, nar du starter.

* Vibrationsfeedback (Du kan veelge at have vibrationen til eller fra)

GPS og hejde

* Veelg GPS-malefrekvensen.

Nar du har afsluttet alle sportsprofilindstillingerne, skal du klikke pa Gem. Husk at synkronisere indstillingerne til din
M430.

Bemaerk, at i en raekke indendgrs sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstillingen
Puls synlig for andre enheder som standard slaet til. Dette betyder, at kompatible enheder med Blu-

@ etooth Smart tradles teknologi, f.eks. udstyr i traeningscenter, kan male din puls. Du kan kontrollere hvilke
sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse slaet til som standard, fra Listen over Polar-sportsprofiler. Du
kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for sportsprofiler.
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SYNKRONISERING

Du kan overfgre data fra din M430 til Polar Flow-appen tradlgst via Bluetooth Smart-forbindelsen. Eller du kan syn-
kronisere din M430 med Polar Flow-webservicen ved hjeelp af en USB-port og FlowSync-softwaren. For at synkronisere
data mellem din M430 og Flow-appen skal du have en Polar-konto. Hvis du vil synkronisere data fra din M430 direkte til
webservicen, skal du ud over en Polar-konto have FlowSync-softwaren. Hvis du har opsat din M430, har du oprettet en
Polar-konto. Hvis du har opsat din M430 med en computer, har du FlowSync-softwaren pa din computer.

Husk at synkronisere og holde dine data opdateret mellem din M430, webservicen og mobil-appen, hvor end du befinder
dig.

SYNKRONISER MED FLOW-MOBILAPP

Inden synkroniseringen skal du sgrge for, at:

* Du har en Polar-konto og Flow-appen.
* Bluetooth er slaet til pa din mobile enhed, og flytilstand er ikke slaet til.

* Du har parret din M430 med din mobil. Fa flere oplysninger under Parring.
Synkroniser dine data:
1. Logind pa Flow-appen og tryk pa TILBAGE-knappen pa din M430 og hold den nede.

2. Forbinder til enhed vises, efterfulgt af Forbinder til app.
3. Synkronisering udfert vises, nar du er feerdig.

@ Din M430 synkroniseres automatisk med Flow-appen, efter du er feerdig med et treeningspas, hvis din telefon er inden
for Bluetooth-raekkevidden. Nar din M430 synkroniseres med Flow-appen, synkroniseres dine aktivitets- og treeningsdata
0gsa automatisk med en internetforbindelse til Flow-webservicen.

Ga ind pa support.polar.com/da/support/Flow_app for support og flere oplysninger om brug af appen Polar Flow.

SYNKRONISER MED FLOW-WEBSERVICEN GENNEM FLOWSYNC

Du skal bruge FlowSync-softwaren for at synkronisere data med Flow-webservicen. Ga ind pa flow.polar.com/start, og
download og installér det, inden du forsager at synkronisere.

1. Slut din M430 til din computer. Sgrg for, at FlowSync software karer.
2. FlowSync-vinduet abnes pa din computer, og synkroniseringen starter.
3. Udfert vises, nar du er faerdig.

Hver gang du saetter din M430 til din computer, overfagrer Polar FlowSync-softwaren dine data til Polar Flow-webservicen
og synkroniserer evt. indstillinger, du muligvis har andret. Hvis synkroniseringen ikke starter automatisk, skal du starte
FlowSync fra skrivebordsikonet (Windows) eller fra applikationsmappen (Mac OS X). Hver gang en firmwareopdatering er
tilgeengelig, giver FlowSync dig besked og anmoder dig om at installere den.

@ Hvis du cendrer indstillinger i Flow-webservicen, mens din M430 er sluttet til din computer, skal du trykke pa syn-
kroniser-knappen pa FlowSync for at overfare indstillingerne til din M430.

Ga ind pa support.polar.com/da/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Flow-webservicen.
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Gaind pa support.polar.com/da/support/FlowSync for support og flere oplysninger om brug af FlowSync-software.
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BATTERI

Ved afslutningen af produktets levetid opfordrer Polar dig til at minimere mulige effekter af affald pa miljget og men-
neskers helbred ved at falge lokale affaldsregler og om muligt aflevere produktet pa szerlige indsamlingssteder for elek-
tronik. Bortskaf ikke dette produkt som usorteret kommunalt affald.

OPLADNING AF M430-BATTERI

M430 har et indvendigt, genopladeligt batteri. Genopladelige batterier har et begraenset antal opladningscyklusser. Du
kan oplade og aflade batteriet over 300 gange, inden der sker et bemaerkelsesveerdigt fald i dets kapacitet. Antallet af
opladningscyklusser varierer ogsa alt efter anvendelses- og driftsbetingelserne.

@ Oplad ikke batteriet ved temperaturer under 0 °C/ +32 °F eller over +40 °C/ +104 °F, eller ndr USB-porten er vad.

Brug det USB-kabel, der fulgte med uret, til at oplade det gennem USB-porten pa din computer.

Du kan oplade batteriet gennem en stikkontakt. Nar du oplader det i en stikkontakt, skal du bruge en USB-stremadapter
(folger ikke med i produktsaettet). Hvis du bruger en USB-stremadapter, skal du sgrge for, at adapteren er markeret med

"output 5Vdc", og at den leverer mindst 500 mA. Brug kun en passende sikkerhedsgodkendt USB-streamadapter (mar-
keret med "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller “CE").

C US
LISTED
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@ Oplad ikke Polar-produkter med en 9 volt-oplader. Hvis du bruger en 9 volt-oplader, kan det beskadige dit Polar-
produkt.

@ Inden opladningen ber du sikre dig, at der ikke er fugt, har, stev eller snavs pa USB-porten eller opladningskablet til
M430. Ter forsigtigt evt. snavs af og blees stavet ud. Du kan om nadvendigt bruge en tandstikker. Brug ikke skarpe red-
skaber til rengering for at undga ridser.

For at oplade den med din computer skal du bare szette din M430 i din computer, og samtidigt kan du fa den syn-
kroniseret med FlowSync.

1. Seet USB-stikket i USB-porten i M430, og st den anden ende af kablet i din pc.
2. Dervises Oplader pa displayet.
3. Nar batteriikonet er fuldt, er M430 helt opladet.

@ Lad ikke batteriet veere helt afladet i en leengere tid, og lad det heller ikke veere helt opladet hele tiden, da det muligvis
kan pavirke batteriets levetid.

BATTERIETS DRIFTSTID

Batteriets driftstid er:

* op til 8 timers kontinuerlig treening med GPS og optisk pulsmdler, eller

* op til 30 timers kontinuerlig treening med GPS-stremsparetilstand og optisk pulsmaler, eller

* op til 50 timers kontinuerlig treening med GPS-stremsparetilstand og Bluetooth Smart-pulsmaler, eller

* nar den kun bruges i tidsvisning med daglig aktivitetsmaling, er driftstiden ca. 20 dage.
Driftstiden afhaenger af mange faktorer, som f.eks. temperaturen i de omgivelser, hvor du bruger din M430, de anvendte
funktioner og sensorer samt batteriets aldring. Smarte meddelelser og hyppig synkronisering med Flow-app reducerer

ogsa batteriets levetid. Driftstiden mindskes betydeligt ved temperaturer, der befinder sig et godt stykke under fryse-
punktet. Hvis M430 baeres under overtgijet, hjelper det med at holde den varmere og gger driftstiden.

NOTIFIKATIONER OM LAVT BATTERI
Lavt batteri. Oplad: Batteriopladningen er lav. Det anbefales at oplade M430.

Oplad inden traening: Der er for lidt batteri pa til at registrere et traeningspas Et nyt traeningspas kan ikke startes, inden
M430 oplades.

Notifikationer om lavt batteri under traening:

* M430 giver dig besked, ndr der er nok batteri tilbage til én time i treeningspasset.
* Hvis der vises Lavt batteri under traening, bliver pulsmalingen og GPS slaet fra.

* Nar batteriet er kritisk lavt, vises der Traening afsluttet. M430 stopper treeningsmalingen og gemmer trae-
ningsdataene.

Nar displayet er tomt, er batteriet tomt, og M430 er gaet i dvaletilstand. Oplad din M430. Hvis batteriet er helt tomt, kan
det tage et stykke tid, inden opladningsanimationen vises pa displayet.

70



PLEJE AF DIN M430

Lige som alle andre elektroniske enheder skal Polar M430 holdes ren og behandles med omhu. Anvisningerne herunder
vil hjzelpe dig med at overholde garantiforpligtelserne, holde enheden i den bedste tilstand og undga problemer under
opladning eller synkronisering.

HOLD DIN M430 REN
Vask M430 under rindende vand med en mild seebeoplasning efter hvert traeeningspas. Ter den med et blgdt handklaede.
Hold USB-porten og opladningskablet pa M430 rent for at sikre en problemfri opladning og synkronisering.

Inden opladningen ber du sikre dig, at der ikke er fugt, har, stev eller snavs pa USB-porten eller opladningskablet til
M430. Tar forsigtigt evt. snavs af og blaes evt. stgv af. Du kan om ngdvendigt bruge en tandstikker. Brug ikke skarpe red-
skaber til rengering for at undga ridser.

Hold USB-porten ren for at beskytte din M430 effektivt mod oxidering og anden mulig skade forarsaget af snavs og
saltvand (f.eks. sved eller havvand). Den bedste made at holde USB-porten ren pa er ved at skylle den efter hvert trae-
ningspas med lunkent vand. USB-porten er vandtaet, og du kan skylle den under rindende vand uden at beskadige de
elektroniske komponenter. Oplad ikke M430, nar USB-porten er vad eller svedig.

PAS GODT PA DEN OPTISKE PULSMALER

Hold det optiske sensoromrade pa bagdaekslet fri for ridser. Ridser og snavs reducerer ydeevnen af den hand-
ledsbaserede pulsmdling.

OPBEVARING

Opbevar din traeningsenhed tart og kaligt. Opbevar den ikke i fugtige omgivelser, i lufttaet materiale (en plastikpose eller
sportspose) eller sasmmen med ledende materiale (et vadt handklaede). Undlad at udsaette traeningsenheden for direkte
solskin gennem laengere perioder, som f.eks. i en bil eller monteret pa cykelbeslaget. Det anbefales at opbevare trae-
ningsenheden delvist eller helt opladet. Batteriet mister langsomt sin ladning, nar det opbevares. Hvis du skal opbevare
treeningsenheden i adskillige maneder, anbefales det at oplade den igen efter nogle fa maneder. Dette vil forlaenge bat-
teriets levetid.

Efterlad ikke enheden i meget kraftig kulde (under -10 °C/14 °F) og varme (over 50 °C/120 °F) eller i direkte
sollys.

SERVICE

| lebet af den todrige garantiperiode anbefaler vi, at du kun far foretaget service hos et autoriseret Polar-servicecenter.
Garantien daekker ikke skade eller deraf felgende skade, der er forarsaget af service, som ikke er autoriseret af Polar
Electro. Se Begraenset international Polar-garanti for yderligere oplysninger.

Ga ind pa www.polar.com/support og landespecifikke websteder for at fa kontaktinformation og adresser pa alle Polar-
servicecentre.
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SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

Polar M430 er udformet til at give dig besked om din aktivitet og til at male puls, hastighed, distance og lzbekadence.
Ingen anden brug er tilsigtet eller antydet.

Traeningsenheden ber ikke bruges til at opna miljgmaessige malinger, der kraever faglig eller industriel nejagtighed.

INTERFERENS UNDER TRZANING
Elektromagnetisk interferens og traeningsudstyr

Der kan muligvis opsta forstyrrelser i neerheden af elektriske apparater. WLAN-basestationer kan ogsa forarsage for-
styrrelser, ndr du treener med traeningsenheden. Bevaeg dig vaek fra mulige forstyrrende kilder for at undga fejl-
afleesninger eller forkerte opfarsler.

Traeningsudstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, f.eks. LED-displays, motorer og elektriske bremser, kan af
og til give forstyrrende signaler. Prav fglgende for at komme uden om disse problemer:

1. Fjern pulsbeeltet fra brystet, og brug traeningsudstyret som normalt.

2. Bevaeg traeningsenheden rundt, indtil du finder et omrade, hvor den ikke laengere viser tilfeldige data, eller hvor
hjertesymbolet ikke laengere blinker. Interferens er ofte staerkest lige foran udstyrets displaypanel, mens der pa
siderne af displayet er relativt fa forstyrrelser.

3. Tag pulsbaeltet paigen, og lad traeningsenheden blive i det interferensfrie omrade sd meget som muligt.

Hvis traeningsenheden stadig ikke kan fungere sammen med traeningsudstyret, kan udstyret vaere for elektrisk stgjende
til tradles pulsmaling.

SUNDHED 0G TRANING

Traening kan indebaere visse risici. Fer du pabegynder et regelmaessigt traeningsprogram, anbefales det, at du besvarer fal-
gende spargsmal om din helbredstilstand. Hvis du svarer ja til et eller flere af disse spgrgsmal, bar du kontakte en lzege,
for du pabegynder et traeningsprogram.

« Hardu veeret fysisk inaktiv i de sidste 5 ar?

« Har du forhgjet blodtryk eller forhgjet kolesteroltal?

« Tager du nogen form for blodtryks- eller hjertemedicin?

« Hardu tidligere haft andedraetsproblemer?

« Har du symptomer pa nogen form for sygdom?

« Har du netop overstaet en alvorlig sygdom eller medicinsk behandling?
« Bruger du pacemaker eller andre indopererede elektroniske apparater?
o Rygerdu?

o Erdugravid?

Bemaerk, at ud over traeningsintensiteten kan hjertemedicin, blodtryk, mentaltilstand, astma, dndedraet, osv. samt visse
energidrikke, alkohol og nikotin pavirke din puls.

Det er vigtigt, at du er opmaerksom pa din krops reaktioner under traeningen. Hvis du oplever uventet smerte eller
bliver meget traet under traeningen, ber du stoppe eller fortsaette med en lavere intensitet.
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Bemaeaerk! Hvis du bruger en pacemaker eller anden indopereret elektronisk enhed, kan du bruge Polar-produkter. | teo-
rien ber det ikke vaere muligt, at Polar-produkter skaber interferens for en pacemaker. | praksis findes der ingen rap-
porter, som indikerer, at nogen nogensinde har oplevet interferens. Vi kan dog ikke udstede en officiel garanti for vores
produkters egnethed med alle pacemakere og andre indopererede enheder pga. det store udvalg af tilgeengelige enhe-
der. Hvis du eri tvivl, eller hvis du oplever ubehag, mens du bruger Polar-produkter, bedes du henvende dig til din laege
eller kontakte producenten af den indopererede elektroniske enhed for at fastsla, at det er sikkert i dit tilfaelde.

Hvis du er allergisk over for materiale, der kommer i kontakt med huden, eller hvis du har mistanke om, at du vil fa en
allergisk reaktion ved at benytte produktet, kan du tage et kig pa listen med Tekniske specifikationer. Hvis du skulle fa
hudreaktioner, skal du standse brugen af produktet og kontakte din laege. Informer ogsa Polar-kundepleje om din hud-
reaktion. For at undga hudreaktion med pulsmaleren kan den baeres uden pa en t-shirt, men denne skal gennemfugtes
godt under elektroderne for at sikre problemfri benyttelse.

Den kombinerede pavirkning af fugt og intens slid kan resultere i, at farven kommer af pulsmalerens eller
urremmens overflade, hvilket muligvis pletter lyst tgj. Hvis du vil have en traeningsenhed i en lys farve til at

® bevare sit flotte udseende i mange ar, skal du serge for, at dit treeningstej ikke afgiver farve. Hvis du bruger
parfume, fugtighedscreme, solcreme eller insektsalve pa din hud, skal du serge for, at disse produkter ikke
kommer i kontakt med traeningsenheden eller pulsmaleren. Hvis du traener i kolde miljger (-20 °Ctil -10 °C/ -
4 °F til 14 °F), anbefaler vi, at du baerer traeningsenheden under dit jakkeaerme, direkte pa huden.

ADVARSEL - HOLD BATTERIER UDEN FOR BORNS RAKKEVIDDE

Polar-pulsmalere (f.eks. H10 og H9) indeholder et knapcellebatteri. Hvis knapcellebatteriet sluges, kan det medfgre alvor-
lige indvendige forbraendinger efter blot to timer og kan fare til dadsfald. Hold nye og brugte batterier uden for
berns raekkevidde. Hvis batterirummet ikke kan lukkes pa sikker vis, skal du stoppe med at bruge produktet og holde
det vaek fra bgrn. Hvis du har grund til at tro, at batterier er blevet slugt eller pa anden vis kommet ind i
nogen dele af kroppen, skal du straks sege laege.

Din sikkerhed er vigtig for os. Formen af Polar stride sensor Bluetooth® Smart er beregnet til at minimere risikoen for, at

den saetter sig fast i noget. Du skal under alle omstaendigheder vaere forsigtig, nar du leber med skosensoren i f.eks. et
buskads.

TEKNISKE SPECIFIKATIONER

M430

Batteritype: 240 mAh Li-pol genopladeligt batteri

Driftstid: Ved kontinuerlig brug:
Op til 8 timers kontinuerlig treening med
GPS og optisk pulsmaler
Op til 30 timers kontinuerlig traening
med GPS-stregmsparetilstand og optisk
pulsmaler

Driftstemperatur: -10 °C til +50 °C /14 °F til 122 °F

Traeningsenhedens materialer: Silikone, termoplastisk polyurethan, rust-
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frit stal, acrylonitril-butadien-styren, glas-
fiber, polycarbonat, poly-
methylmetacrylat, flydende krystal
polymer

Ngjagtighed af ur: Bedre end + 0,5 sekunder / dag ved 25 °C
/77 °F temperatur

GPS-ngjagtighed: Distance +2%

Disse veerdier kan opnas under satel-
litforhold i abne omrader, nar der ikke
er nogen bygninger eller traeer, der blo-
kerer satellitvisningen. Disse vaerdier
kan ogsa opnas i by- eller skovomrader,
men de kan til tider variere.

Hgjdeoplgsning: Tm

Op-/nedstigningsoplgsning: 5m

Maks. hgjde: 9000 m /29525 ft

Provefrekvens: 1 sek. i GPS-maling af hgj ngjagtighed, 30

sek. i GPS-maling af middel ngjagtighed,
60 sek. i GPS-sparetilstand.

Pulsmalingsinterval: 15-240 slag i minuttet

Interval for visning af aktuel hastighed: 0-399 km/t 247,9 mph

(0-36 km/t eller 0-22,5 mph (nar der
males hastighed med Polar skosensor)

Vandteethed: 30 m (egnet til badning og svemning)

Hukommelseskapacitet: 60 t. treening med GPS og puls, afthaengigt
af dine sprogindstillinger

Displayoplgsning: 128 x 128
Bruger tradles Bluetooth®-teknologi.

POLAR FLOWSYNC SOFTWARE

For at bruge FlowSync software skal du bruge en computer med operativsystemet Microsoft Windows eller Mac og en
internetforbindelse samt en ledig USB-port.

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.

KOMPATIBILITET MED POLAR FLOW-MOBILAPP

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.
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POLAR-PRODUKTERS VANDTATHED

De fleste Polar-produkter kan beaeres under svgmning. De er dog ikke dykkerinstrumenter. For at bevare vandtaetheden
ma du ikke trykke pa enhedens knapper under vand.

Polar-enheder med handledsbaseret pulsmaling er velegnede til svemning og badning. De indsamler ogsa dine akti-
vitetsdata fra dine handledsbevaegelser, mens du sv@mmer. | vores test har vi dog opdaget, at den handledsbaserede
pulsmaling ikke virker optimalt i vand, sa vi kan ikke anbefale handledsbaseret pulsmaling til svemning.

| urbranchen angives vandtaethed generelt som meter, hvilket betyder det statiske vandtryk af denne dybde. Polar
bruger det samme indikationssystem. Polar-produkters vandtaethed er testet i overensstemmelse med den inter-
nationale standard ISO 22810 eller IEC60529. Hver Polar-enhed med angivelse af vandtaethed bliver testet inden leve-
ringen til at modsta vandtryk.

Polar-produkter er opdelt i fire forskellige kategorier efter deres vandtaethed. Kontrollér bagsiden af dit Polar-produkt for
vandtaethedskategorien, og sammenlign den med diagrammet herunder. Bemzerk, at disse definitioner ikke ngd-
vendigvis gaelder for produkter fra andre producenter.

Nar der udferes aktiviteter under vandet, bliver det dynamiske tryk skabt ved bevaegelserne i vand starre end det sta-
tiske tryk. Dette betyder, at nar produktet bevaeges under vand, udsaettes det for et starre tryk, end hvis produktet blev
holdt stille.

Markning pa bagsiden | Vandsprojt, Badning og Fridykning med | SCUBA- Karakteristika for vandtaet-
af produktet sved, regn- svemning snorkel dykning hed
draber osv. (ingen luft- (med luft-
tanke) tanke)
Vandteet IPX7 OK - - - M3 ikke vaskes med trykvasker.
Beskyttet mod spragijt, regn-
dréber osv.
Referencestandard: IEC60529.
Vandteet IPX8 OK OK - - Minimum for badning og svem-
ning.
Referencestandard: IEC60529.
Vandteet OK OK - - Minimum for badning og svem-
Vandtaet 20/30/50 meter ning.
Velegnet til svemning Referencestandard: 1S022810.
Vandteet 100 meter OK OK OK - Til hyppig brug i vand, men ikke
SCUBA-dykning.
Referencestandard: 1S022810.

BEGRANSET INTERNATIONAL POLAR-GARANTI

« Polar Electro Oy udsteder en begraenset international garanti for Polar-produkter. | forbindelse med produkter,
der er blevet solgt i USA eller Canada, udstedes garantien af Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterer den oprindelige bruger/kgber af et Polar-produkt, at produktet er fejl-
frit bade materielt og teknisk i to (2) ar fra kebsdatoen med undtagelse af silikone- eller plastikremme, der er under-
lagt en garantiperiode pa ét (1) ar fra kebsdatoen.

« Garantien daekker ikke normalt slid af batteriet eller andet normalt slid samt skader forarsaget af forkert brug, mis-
brug, ulykker eller manglende hensyn til forholdsreglerne; forkert vedligeholdelse, kommerciel brug, revnede, gde-
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lagte eller ridsede aesker/display, stofarmband, stof- eller liederremme, elastiskbaelter (f.eks. brystbaelte til puls-
maler) eller Polar-beklzedning.

« Garantien daekker heller ikke eventuelle skade(r), tab, omkostninger eller udgifter, direkte, indirekte eller tilfaeldige,
deraf folgende eller specielle, der er opstaet fra eller er relateret til produktet.

« Garantien deekker ikke produkter, der er kgbt brugte.

« Under garantiperioden vil produktet enten blive repareret eller udskiftet pa en hvilken som helst autoriseret Polar
Central Service, uanset hvilket land det er kabt i.

« Garantien, der udstedes af Polar Electro Oy/Inc., pavirker hverken forbrugerens juridiske rettigheder under den
gaeldende nationale eller regionale lovgivning eller forbrugerens rettigheder over for forhandleren, der er opstdet
fra deres salgs-/kgbskontrakt.

« Du ber beholde kvitteringen som kgbsbevis! Garantien pa ethvert produkt vil vaere begraenset til lande, hvor
produktet oprindeligt blev markedsfert af Polar Electro Oy/Inc.

Fremstillet af Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy er en ISO 9001:2015-certificeret virksomhed.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Alle rettigheder forbeholdes. Ingen dele af denne vejledning ma
anvendes eller gengives i nogen form eller pa nogen made uden forudgaende skriftlig tilladelse fra Polar Electro Oy.

Navne og logoer i denne brugervejledning eller pa produktemballagen er varemaerker tilhgrende Polar Electro Oy. Navne
og logoer, der er markeret med symbolet ® i denne brugervejledning eller pa produktemballagen, er registrerede vare-
maerker tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registreret varemaerke tilhgrende Microsoft Corporation, og Mac OS
er et registreret varemaerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-ordmaerket og -logoerne er registrerede varemaerker til-
hgrende Bluetooth SIG, Inc., og enhver brug af disse maerker af Polar Electro Oy sker under licens.

REGULATORISKE OPLYSNINGER

Dette produkt er i overensstemmelse med direktiv 2014/53/EU, 2011/65/EU og 2015/863/EU. Den relevante
c € overensstemmelseserklaering og andre regulatoriske oplysninger om hvert produkt findes pa www.po-
lar.com/da/oplysninger_om_regulering.

Denne overstregede affaldsspand pa hjul viser, at Polar-produkter er elektronisk udstyr, som er indeholdt i
direktiv 2012/19/EU fra Europaparlamentet og Radet om elektrisk og elektronisk affald (WEEE), og batterier og
akkumulatorer anvendt i produkter er indeholdt i direktiv 2006/66/EF fra Europaparlamentet og Radet den 6.
september 2006 om batterier og akkumulatorer og batteri- og akkumulatoraffald. Disse produkter og bat-
terier/akkumulatorer inden i Polar-produkter bgr kasseres separat i EU-landene. Polar opfordrer dig til at mini-
mere mulige effekter af affald pa miljget og menneskers helbred, ogsa uden for den Europaiske Union, ved at
L folge lokale affaldsregler og om muligt at aflevere det pa seerlige indsamlingssteder for elektroniske produkter
samt for batterier og akkumulatorer.

ANSVARSFRASKRIVELSE

* Materialet i denne vejledning er kun til informationsbrug. De beskrevne produkter kan sendres uden varsel, i over-
ensstemmelse med producentens fortsatte udviklingsprogram.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy giver ingen garantier med hensyn til denne vejledning eller med hensyn til
produkterne beskrevet heri.
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* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy kan ikke stilles til ansvar for eventuelle skader, tab, omkostninger eller udgifter,
direkte, indirekte eller ved uheld som felge af eller specielt opstaet af eller som kan relateres til brug af dette materiale
eller produkter beskrevet heri.
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