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BRUKERHANDBOK FOR POLAR M430

Denne brukerhandboken hjelper deg med & komme i gang med din nye M430. Ga til support.polar.com/en/M430 for a
fa tilgang til videoveiledninger og vanlige spgrsmal om M430.

INNLEDNING

Gratulerer med din nye Polar M430!

Polar M430 er en GPS lzpeklokke med maling av pulsen pa handleddet, Polars avanserte treningsfunksjoner og
aktivitetsregistrering hele dagnet. M430 gir deg personlig veiledning og tilbakemelding under trening og daglig aktivitet
for a hjelpe deg med a na malene dine. Du kan registrere lgpehastighet, distanse, hgyde og rute med den kompakte,
innebygde GPS-funksjonen. Nar GPS-funksjonen ikke er tilgjengelig, registrerer M430 hastighet og distanse basert pa
handleddbevegelsene dine.

Du trenger ikke & bruke noen separat pulssensor. Bare nyt lgpingen med funksjonen for maling av pulsen pa handleddet,
som alltid er klar ndr du er det.

Med funksjonen for aktivitetsregistrering hele degnet kan du fglge med pa aktivitetene i hverdagen din. Se hvordan
aktivitetene dine er fordelaktige for helsen din, og fa tips om hvordan du nar det daglige aktivitetsmalet ditt. Du kan ogsa
holde deg oppdatert med smartvarsler. Du mottar da varsler pd M430 om innkommende anrop, meldinger og
appaktivitet pa telefonen din.

FA FULLT UTBYTTE AV M430

Koble deg til Polars gkosystem, slik at du far mest mulig ut av M430.

Last ned Polar Flow-appen fra App Store® eller Google Play™. Synkroniser M430 med Flow-appen etter treningen, og fa
en umiddelbar oversikt over og tilbakemelding om treningsresultatene og ytelsen din. | Flow-appen kan du ogsa se
hvordan du har sovet og hvor aktiv du har veert i lgpet av dagen.

Synkroniser treningsdataene dine med Polar Flow-nettjenesten ved hjelp av FlowSync-programvare pa datamaskinen din
eller via Flow-appen. | nettjenesten kan du planlegge treningen, falge med pa prestasjonene dine, fa veiledning og se en
detaljert analyse av treningsresultater, aktivitet og sevn. Fortell vennene dine om fremgangen din, finn treningskompiser
og fa motivasjon fra ditt sosiale treningsfellesskap. Du finner alt dette pa flow.polar.com.
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KONFIGURASJON AV M430

Din nye M430 er i oppbevaringsmodus og aktiveres nar du kobler den til en USB-lader for lading eller en datamaskin for
konfigurasjon. Vi anbefaler at du lader batteriet fer du begynner & bruke M430. Hvis batteriet er helt utladet, tar det
noen minutter f@r ladingen starter.

Ga til Batterier for detaljert informasjon om lading av batteriet, batteriets driftstider og varsler om lavt batteriniva.
VELG ET ALTERNATIV FOR OPPSETT

A. Mobilt oppsett er praktisk hvis du ikke har tilgang til en datamaskin med en USB-port, men det kan ta lengre tid.
Denne metoden krever en Internett-tilkobling.

B. Kablet oppsett via datamaskin er raskere, og du kan lade opp M430 samtidig, men du trenger en tilgjengelig
datamaskin. Denne metoden krever en Internett-tilkobling.

@ Vianbefaler alternativ A eller B. Alle de fysiske opplysningene som kreves for G fa neyaktige treningsdata, kan fylles ut
samtidig. Du kan ogsd velge sprdk og laste ned den siste firmwaren for M430.

C. Hvis du ikke har en kompatibel mobil enhet og ikke umiddelbart har tilgang til en datamaskin med Internett-tilkobling,
kan du sette i gang fra enheten. Vaer oppmerksom pa at enheten bare inneholder et delsett av innstillingene.
For & fa optimalt utbytte av M430 og de unike Polar Smart Coaching-funksjonene er det viktig at du utferer oppsettet i
Polar Flow-nettjenesten pa et senere tidspunkt ved a falge fremgangsmaten i alternativ A eller B.



ALTERNATIV A: OPPSETT MED EN MOBIL ENHET OG POLAR FLOW-APPEN

Polar M430 kobles til Polar Flow-mobilappen tradlast via Bluetooth® Smart. Du ma derfor huske a aktivere Bluetooth pa
den mobile enheten din.

Ga til support.polar.com for a finne ut hvilke enheter som er kompatible med Polar Flow-appen.

1. For aserge for at batteriet i M430 er godt nok oppladet i lgpet av mobiloppsettet, kobler du M430 til en USB-port
eller en USB-stremadapter. Kontroller at adapteren er merket med "effekt 5V DC" og at den tilfgrer minst 500 mA.
Det kan ta noen minutter far M430 aktiveres og ladeanimasjonen vises.

@ Far lading mé du kontrollere at det ikke er fukt, hdr, stav eller skitt pd USB-kontakten pG M430. Terk forsiktig bort
eventuell smuss eller fukt. Ikke lad M430 ndr USB-kontakten er vdt.

2. Gatil App Store eller Google Play pa den mobile enheten din, og sek etter og last ned Polar Flow-appen.

3. Apne Flow-appen pa den mobile enheten. Appen registrerer at din nye M430 er i naerheten og ber deg om 4 starte
tilkoblingen. Godta foresperselen om tilkobling, og angi Bluetooth-tilkoblingskoden som vises pa displayet
pa M430, i Flow-appen.

4. Opprett deretter en Polar-konto, eller logg deg pa hvis du allerede har en konto. Appen veileder deg gjennom
registrering og oppsett.

@ For @ fa mest mulig nayaktige og personlige aktivitets- og treningsdata er det viktig at du er naye med
innstillingene. Nar du registrerer deg, kan du velge hvilket sprak du vil bruke pa M430. Hvis en firmwareoppdatering
er tilgiengelig for M430, anbefaler vi at du installerer den i lgpet av oppsettet. Dette kan ta opptil 20 minutter.

5. Trykk pa Lagre og synkr. nar du har angitt alle innstillingene. De personlige innstillingene dine blir na
synkronisert med M430.
6. Displayet pa M430 aktiveres i tidsvisning sa snart synkroniseringen er ferdig.

Nar konfigurasjonen er fullfert, er du klar til a sette i gang. God forneyelse!

ALTERNATIV B: OPPSETT MED DATAMASKIN

1. Gatil flow.polar.com/start og installer FlowSync-programvaren for a konfigurere M430.
2. Koble deretter M430 til datamaskinen din med den medfglgende USB-kabelen for d lade enheten i lapet av
oppsettet. Det kan ta noen minutter fgr M430 aktiveres. La datamaskinen installere alle foreslatte USB-drivere.

@ For lading ma du kontrollere at det ikke er fukt, har, stav eller skitt pd USB-kontakten pG M430. Tark forsiktig bort
eventuell smuss eller fukt. Ikke lad M430 ndr USB-kontakten er vdt.

3. Loggdeg pa med Polar-kontoen din, eller opprett en ny. Nettjenesten veileder deg giennom registrering og
oppsett.


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

@ For @ fa mest mulig nayaktige og personlige aktivitets- og treningsdata er det viktig at du er naye med
innstillingene. Nar du registrerer deg, kan du velge hvilket sprak du vil bruke pa M430. Hvis en firmwareoppdatering
er tilgjengelig for M430, anbefaler vi at du installerer den i lgpet av oppsettet. Dette kan ta opptil 10 minutter.

Nar konfigurasjonen er fullfert, er du klar til a sette i gang. God forneyelse!

ALTERNATIV C: OPPSETT FRA ENHETEN

Koble M430 til datamaskinens USB-port eller en USB-lader ved hjelp av kabelen som fulgte med i esken. Velg sprak
vises. Trykk pa START for a velge English. M430 leveres med bare engelsk, men du kan legge til andre sprak nar du
utf@rer oppsettet i Polar Flow-nettjenesten eller via Polar Flow-appen.

Angi felgende data, og bekreft hvert valg med START-knappen. Hvis du pa noe som helst tidspunkt gnsker a ga tilbake og
endre en innstilling, trykker du pa TILBAKE inntil du kommer til innstillingen du vil endre.

Tidsformat: Velg 12 t eller 24 t. Med 12 t ma du velge AM eller PM. Angi deretter lokal tid.

Dato: Angi gjeldende dato.

Enheter: Velg metriske (kg, cm) eller britiske (b, ft) enheter.

Vekt: Legg inn vekten din.

Heyde: Legg inn hgyden din.

Fedselsdato: Angi fgdselsdatoen din.

Kjenn: Velg Mann eller Kvinne.

Treningsbakgrunn: Sporadisk (0-1 t/uke), Regelmessig (1-3 t/uke), Hyppig (3-5 t/uke), Hard (5-8 t/uke),
Semiproff (8-12 t/uke), Proff (12+ t/uke). Hvis du vil ha mer informasjon om treningsbakgrunn, kan du ga til
Fysiske innstillinger.

9. Alt klart! vises ndr du er ferdig med innstillingene, og M430 gar til tidsvisning.

N ks WN =

@ Ndr du utferer oppsettet fra enheten, er M430 ennd ikke koblet til Polar Flow-nettjenesten. For @ fG optimalt utbytte av
MA430 og de unike Polar Smart Coaching-funksjonene er det viktig at du utfarer oppsettet i Polar Flow-nettienesten eller via
Flow-mobilappen pad et senere tidspunkt ved d felge fremgangsmdten i alternativ A eller B.

KNAPPEFUNKSJONER

M430 har fem knapper med ulike funksjonaliteter avhengig av situasjonen de brukes i. Se tabellene nedenfor for a finne
ut hvilke funksjonaliteter knappene har i ulike modi.




TIDSVISNING 0G MENY
LYS
Lys opp displayet

Trykk pa og hold nede for &
lase tastene

TILBAKE

Ga ut av menyen

START

Bekreft valg

Ga tilbake til forrige niva Ga til

fertreningsmod-

. - us
La innstillingene veere uendrede
Bekreft valget
Avbryt valg . ge
som vises pa
displayet

Trykk pa og hold nede for a ga
tilbake til tidsvisning fra menyen

Trykk pa og hold nede for a starte

OPP/NED

Bla gjennom valglister

Juster en valgt verdi

Trykk pa og hold nede OPP for &
endre klokkens utseende

tilkobling og synkronisering

FORTRENINGSMODUS
LYS TILBAKE
Lys opp displayet
Trykk pa og hold
nede for a ga til

sportsprofilinnstilling-
er

UNDER TRENING
LYS

Lys opp displayet

Trykk pa og hold nede for a ga til
Hurtigmeny

MENYSTRUKTUR

Ga tilbake til tidsvisning

START

TILBAKE

Legg inn en pause i
treningen ved a trykke
én gang

Trykk pa og hold
nede i tre sekunder
for & stoppe
treningsregistrering-
en

Start en treningsokt

OPP/NED

Bla gjennom sportsliste

START OPP/NED

Markér en etappe Endre treningsvisning

Trykk pa og hold
nede for 3 sla
soneldsen pa/av

Fortsett
treningsregistrering-
en nar den er satt pa
pause

Ga til og bla giennom menyen ved a trykke pa OPP eller NED. Bekreft valgene med START-knappen, og ga tilbake med

TILBAKE-knappen.
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73% -
Min dag Daghok {@‘:}
Innstillinger

Q |3 F

Favoritter

Min puls

A

MIN DAG

Det daglige aktivitetsmalet visualiseres ved hjelp av en sirkel som fylles opp etter hvert som du er aktiv. | Min dag-
menyen finner du fglgende:

* Sevntid og faktisk sevn. M430 registrerer sgvnen din hvis du har pa deg enheten om natten. Den registrerer nar du
sovner og ndr du vakner, og samler inn data for dypere analyse i Polar Flow-appen og -nettjenesten. Du finner mer
informasjon under Sgvnregistrering.

* Dagens akkumulerte aktivitet i mer detalj og veiledning om hvordan du nar det daglige aktivitetsmalet. Du finner
mer informasjon under Aktivitetsregistrering hele degnet.

* Treningsgktene du har fullfert i lopet av dagen. Du kan dpne gktsammendraget ved a trykke pa START.

* Alle planlagte treningsgkter du har opprettet for dagen i Polar Flow-nettjenesten eller Polar Flow-appen. Du kan
starte en planlagt treningsekt og dpne tidligere gkter for & se mer detaljert informasjon om dem, ved a trykke pa
START.

* Hvis du utfgrer en kondisjonstest i lgpet av dagen, blir resultatet ditt vist i Min dag.

* Eventuelle arrangementer i lapet av dagen. Du kan opprette og melde deg pa arrangementer i Polar Flow-
fellesskapet pa flow.polar.com.

DAGBOK

| Dagbok ser du innevaerende uke, de siste fire ukene og de neste fire ukene. Velg en dag for a se aktiviteten og
treningsegktene for denne dagen, treningssammendraget for hver gkt og testene du har giennomfert. Du kan ogsa se
planlagte treningsokter.

INNSTILLINGER

| Innstillinger kan du redigere fglgende:

* Sportsprofiler

* Fysiske innstillinger
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* Generelle innstillinger

* Klokkeinnstillinger
Du finner mer informasjon under Innstillinger.
FITNESS TEST
Mal kondisjonsnivaet ditt pa en enkel mate med maling av pulsen pa handleddet mens du ligger ned og slapper av.

Du finner mer informasjon under Kondisjonstest med maling av pulsen pa handleddet.

TIDTAKERE

| Tidtakere finner du falgende:

* Stoppeklokke: Du kan bruke M430 som stoppeklokke. Start stoppeklokken ved a trykke pa START. For a legge til
en runde trykker du pa START én gang til. For a sette stoppeklokken pa pause trykker du pa TILBAKE. For a
tilbakestille stoppeklokken trykker du pa og holder inne LYS.

* Intervalltidtaker: Angi tids- og/eller distansebaserte intervalltidtakere for & ta den neyaktige tiden pa trenings- og
restitusjonsfaser under intervalltreningsgkter. Du finner mer informasjon under Start en treningsgkt.

* Anslag for fullferingstid: N tidsmalet ditt for en angitt distanse. Angi distansen for gkten, sa anslar M430
fullfgringstiden for gkten i henhold til hastigheten din. Du finner mer informasjon under Start en treningsgkt.

FAVORITTER
| Favoritter finner du treningsmal som du har lagret som favoritter i Flow-nettjenesten.

Du finner mer informasjon under Favoritter.

MIN PULS

| Min puls kan du raskt kontrollere din gjeldende puls uten & starte en treningsgkt. Du strammer bare armbandet og
trykker pa START. Gjeldende puls vises etter noen sekunder. Trykk pa TILBAKE-knappen for & avslutte.

HA PA DEG M430
VED MALING AV PULSEN PA HANDLEDDET

For & male pulsen pa handleddet sa ngyaktig som mulig ma du ha pa deg M430 slik at den sitter godt rundt handleddet
ditt, rett bak handleddsbenet. Sensoren ma veaere i god kontakt med huden din, men reimen ma ikke sitte sa stramt at
den forhindrer blodtilfgrselen. For a fa mest mulig neyaktig pulsmaling anbefaler vi at du har pa deg M430 i noen
minutter fgr du starter pulsmalingen. Du finner mer informasjon under Trening med maling av pulsen pa handleddet.

@ Etter en svett treningsekt anbefaler vi at du vasker M430 med mildt sGpevann under rennende vann. Tark deretter av
den med et mykt handkle. Pass pd at den er helt terr for lading.

12



NAR DU IKKE MALER PULSEN PA HANDLEDDET

Lasne litt pa reimen for a la huden puste og gjgre det mer komfortabelt pa handleddet. Ha pa deg M430 som en vanlig
klokke.

@ Innimellom bar du la huden pé handleddet ditt puste litt, spesielt hvis du har sensitiv hud. Ta av deg M430 og lad den
opp. Da kan bade huden din og enheten fd en pause i pdvente av neste treningsakt.

TILKOBLING

Fer en ny mobil enhet (smarttelefon, nettbrett), pulssensor, lapesensor eller Polar Balance-vekt tas i bruk, ma den kobles
til M430. Tilkobling tar bare noen sekunder og sikrer at M430 bare mottar signaler fra dine sensorer og enheter, og gjer
at du kan trene uten forstyrrelser i en gruppe. Nar du skal delta i et Igp eller en konkurranse, bgr du huske a pa forhand
opprette tilkoblingen hjemme for a forhindre forstyrrelser som felge av dataoverfering.

SLIK KOBLER DU EN MOBIL ENHET TIL M430

Hvis du utfarte konfigurasjonen av M430 med en mobil enhet, som forklart i kapittelet Konfigurer M430, er M430
allerede koblet til. Hvis du utfgrte konfigurasjonen med en datamaskin og vil bruke M430 med Polar Flow-appen, kobler
du M430 til den mobile enheten din pa fglgende mate:

For tilkobling av en mobil enhet:

* Last ned Flow-appen fra App Store eller Google Play.

* Kontroller at Bluetooth er aktivert pa den mobile enheten din, og at flymodus er deaktivert.
Koble til en mobil enhet pa felgende mate:

1. Apne Flow-appen pa den mobile enheten og logg deg pa med Polar-kontoen din, som du opprettet under
konfigurasjonen av M430.

Vent til Koble til produkt-visningen vises pa den mobile enheten (Venter pa M430 vises).

Trykk pa og hold nede TILBAKE i tidsmodus pa M430.

Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.

Godta foresparselen om Bluetooth-tilkobling pa den mobile enheten, og skriv inn PIN-koden som vises pa M430.
Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

ounkwn

eller

1. Apne Flow-appen pa den mobile enheten, og logg deg pa med Polar-kontoen din.

2. Vent til Koble til produkt-visningen vises pa den mobile enheten (Venter pa M430 vises).

3. GatilInnstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Kobl. og synkr. mobil enhet pa M430, og
trykk pa START.

4. Bekreft PIN-koden xxxxxx pa den andre enheten vises pa M430. Angi PIN-koden fra M430, pa den mobile
enheten. Tilkoblingen starter.

5. Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

SLIK KOBLER DU EN PULSSENSOR TIL M430

@ Hvis du har pa deg en Polar-pulssensor som er koblet til M430, mdler ikke M430 pulsen fra hdndleddet.
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Du kan koble en pulssensor til M430 pa to mater:

1. Ha pa deg den fuktede pulssensoren.

2. Gatil Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til
annen enhet pd M430, og trykk pa START.

3. M430 begynner a sgke etter pulssensoren.

4. Nar pulssensoren er funnet, vises enhets-ID-en Polar
H10 XXXXXXXX.

5. Trykk pd START. Tilkobling vises.

6. Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

1. Ha pa deg den fuktede pulssensoren.

2. Trykk pa START i tidsvisning pa M430 for a ga til
fartreningsmodus.

3. Bergr pulssensoren med M430, og vent til den blir funnet.

4. Enhets-ID-en Koble til Polar H10 xxxxxxxx vises. Velg Ja.

5. Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

SLIK KOBLER DU EN LOPESENSOR TIL M430

Se dette stgttedokumentet for instruksjoner om hvordan du kobler til
og kalibrerer en Igpesensor.

SLIK KOBLER DU EN POLAR BALANCE-VEKT TIL M430
Du kan koble en Polar Balance-vekt til M430 pa to mater:

1. Still deg pa vekten. Skjermen viser vekten din.

2. Du hgrer et lydsignal og Bluetooth-ikonet pa skjermen begynner a blinke, noe som betyr at tilkoblingen kan
utferes. Vekten er klar til 3 kobles til M430.

3. Trykk pa og hold inne TILBAKE-knappen pa M430 i to sekunder, og vent til displayet viser at tilkoblingen er fullfert.

eller

Gatil Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk pa START.
M430 begynner a sgke etter vekten din.

Still deg pa vekten. Skjermen viser vekten din.

Nar vekten blir funnet, vises enhets-ID-en Polar-vekt xxxxxxxx pa M430.

Trykk pa START. Tilkobling vises.

Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

ok wnN =

@ Vekten kan kobles til sju ulike Polar-enheter. Nar antall tilkoblede enheter overskrider sju, fjernes og erstattes den farste
tilkoblingen.

SLIK SLETTER DU EN TILKOBLING

Slett en tilkobling til en sensor eller mobil enhet pa falgende mate:
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PN~

Gatil Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Tilkoblede enheter, og trykk pa START.
Velg enheten du vil fjerne fra listen, og trykk pa START.

Slette tilkobling? vises. Velg Ja og trykk pa START.

Tilkobling slettet vises nar du er ferdig.
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SPORTSPROFILINNSTILLINGER

Du kan redigere enkelte sportsprofilinnstillinger i M430. Du kan for eksempel aktivere eller deaktivere GPS for ulike
sportsaktiviteter. Et bredere utvalg av tilpasningsalternativer er tilgjengelige i Polar Flow-appen og -nettjenesten. Du
finner mer informasjon under Sportsprofiler i Flow.

M430 inneholder fire standard sportsprofiler: Laping, Sykling, Annen utenders og Annen innendears. Du kan legge
til nye sportsprofiler i sportslisten din og redigere innstillingene for dem i Polar Flow-appen eller -nettjenesten. M430 kan
inneholde maksimalt 20 sportsprofiler. Hvis du har over 20 sportsprofiler i Polar Flow-appen og -nettjenesten, vil de
forste 20 i listen overfgres til M430 ved synkronisering.
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@ Hvis du har redigert sportsprofilene i Flow-nettjenesten far din farste treningsekt, og synkronisert dem med M430, vil
sportsprofillisten inneholde de redigerte sportsprofilene.

INNSTILLINGER

Hvis du vil vise eller endre sportsprofilinnstillinger, gar du til Innstillinger > Sportsprofiler og velger profilen du vil
redigere. Du kan ogsa ga til innstillingene for profilen som for ayeblikket er valgt, fra fertreningsmodus, ved a trykke pa
og holde nede LYS.

* Hjertefrekvensinnstillinger: Hjertefrekvensvisning: Velg Slag per minutt (bpm) eller % av maksimum.
Kontroller hjertefrekvensgrenser i soner: Kontroller grensene for hver hjertefrekvenssone. Puls synlig for
annen enhet: Velg Pa eller Av. Hvis du velger Pa, kan andre kompatible enheter som bruker tradlas Bluetooth
Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, registrere hjertefrekvensen din. Du kan ogsa bruke M430 under Polar Club-
klasser for & sende hjertefrekvensen din til Polar Club-systemet.

* GPS-registrering: Velg Hoy noyaktighet, Middels noyaktighet, Stremsparing, lang okt eller Av.

* Lepesensor: Denne innstillingen vises bare hvis du har koblet en Polar-lgpesensor til M430. Velg Kalibrering eller
Velg sensor for hastighet. Under Kalibrering velger du Automatisk eller Manuell. Under Velg sensor for
hastighet angir du kilden for hastighetsdata: Lepesensor eller GPS. Se dette stgttedokumentet hvis du vil ha mer
informasjon om kalibrering av lgpesensoren.

* Hastighetsinnstillinger: Hastighetsvisning: Velg km/t (kilometer per time) eller min/km (minutter per
kilometer). Hvis du har valgt britiske enheter, velger du mph (miles per time) eller min/mi (minutter per mile).
Kontroller hastighetssonegrenser: Du kan kontrollere hastighets-/fartssonegrensene her.

* Innst. for automatisk pause: Automatisk pause: Velg Pa eller Av. Hvis du setter Automatisk pause til Pa,
legges det automatisk inn en pause i gkten din nar du slutter a bevege pa deg. Aktiveringshastighet: Angi
hastigheten der du vil legge inn en pause i registreringen.

@ Hvis du vil bruke Automatisk pause under treningen, md GPS-funksjonen veere satt til Hay neyaktighet, eller du md
bruke en Polar-lapesensor.

* Automatisk etappe: Velg Av, Etappedistanse eller Etappevarighet. Hvis du velger Etappedistanse, ma du angi
distansen som skal markere hver etappe. Hvis du velger Etappevarighet, ma du angi varigheten som skal markere
hver etappe.

@ Hvis du vil bruke distansebasert automatisk etappe, ma GPS-registrering veere aktivert, eller du ma bruke en Polar-
lapesensor.

FYSISKE INNSTILLINGER

Gatil Innstillinger > Fysiske innstillinger for a vise og redigere de fysiske innstillingene. Det er viktig at du er ngye
med de fysiske innstillingene, sarlig ndr du angir vekt, hayde, fadselsdato og kjgnn, da disse har betydning for
maleverdienes nayaktighet, for eksempel hjertefrekvensgrenser i soner og kaloriforbruk.

| Fysiske innstillinger finner du falgende:
« Vekt

« Hoyde
« Fodselsdato
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« Kjonn
« Treningsbakgrunn
« Maksimal hjertefrekvens

VEKT

Legg inn vekten i kilogram (kg) eller pund (Ib).

HOYDE

Legg inn hgyden i centimeter (metrisk) eller fot og tommer (britisk).

FODSELSDATO

Legg inn fadselsdatoen din. Rekkefalgen for datoinnstillingene avhenger av hvilket tids- og datoformat du har valgt (24 t:
dag- maned - ar/ 12 t: maned - dag - ar).

KJONN

Velg Mann eller Kvinne.

TRENINGSBAKGRUNN

Treningsbakgrunnen er en vurdering av ditt langsiktige fysiske aktivitetsniva. Velg det alternativet som best beskriver den
totale mengden og intensiteten i din fysiske aktivitet de siste tre manedene.

« Sporadisk (0-1 t/uke): Du deltar ikke jevnlig i organiserte, sportslige fritidsaktiviteter eller utfarer hard fysisk
aktivitet; det vil si at du gar bare lette turer, eller giennomfgrer bare sporadisk treningsgkter som medfarer
andpustenhet eller svetting.

« Regelmessig (1-3 t/uke): Du deltar jevnlig i sportslige fritidsaktiviteter, f.eks. 5-10 km lgping per uke eller 1-3
timer per uke med sammenlignbar fysisk aktivitet, eller du har en jobb som krever moderat fysisk aktivitet.

« Hyppig (3-5 t/uke): Du deltar i hard fysisk trening minst 3 ganger per uke, f.eks. 20-50 km Igping per uke eller 3-
5 timer per uke med sammenlignbar fysisk aktivitet.

« Hard (5-8 t/uke): Du deltar i hard fysisk trening minst 5 ganger per uke, og innimellom kan du delta i starre lap.

o Semiproff (8-12 t/uke): Du deltar i hard fysisk trening nesten daglig, og du trener for & forbedre prestasjonene
dine med tanke pa konkurranser.

« Proff (>12 t/uke): Du er en utholdenhetsutgver. Du deltar i hard fysisk trening for a forbedre prestasjonene dine
med tanke pa konkurranser.

MAKSIMAL HJERTEFREKVENS

Angi din maksimale hjertefrekvens, hvis du kjenner til din gjeldende maksimale hjertefrekvensverdi. Din aldersdefinerte
maksimale hjertefrekvensverdi (220-alder) vises som en standardinnstilling nar du angir denne verdien for ferste gang.

HRhax Prukes til beregning av energiforbruk. HR 5, €r det heyeste antall hjerteslag i minuttet ved maksimal fysisk
anstrengelse. Den mest ngyaktige maten a fastsla din individuelle HR,,,;,-verdi pa, er & utfere en treningstest under

maksimal anstrengelse i et laboratorium. HR,,,, er ogsa vesentlig for a fastsla treningsintensitet. Verdien er individuell og
avhenger av alder og arvelige faktorer.

GENERELLE INNSTILLINGER

Gatil Innstillinger > Generelle innstillinger for d vise og redigere de generelle innstillingene.

18



| Generelle innstillinger finner du falgende:

* Kontinuerlig pulsmaling
* Kobl. og synkr.

* Flymodus

* Tastelas

* Smartvarsler

* Varsel om inaktivitet

* Enheter

* Sprak

* Farge pa treningsvisn.

* Om produktet ditt

KONTINUERLIG PULSMALING

Sett funksjonen for kontinuerlig pulsmaling til Pa eller Av. Du finner mer informasjon under Kontinuerlig pulsmaling.

KOBLE 0G SYNKRONSIER

* Koble til og synkronisere mobil enhet / Koble til annen enhet: Koble sensorer eller mobile enheter til M430.
Synkroniser data med Flow-appen.

* Tilkoblede enheter: Vis alle enhetene du har koblet til M430. Dette kan omfatte pulssensorer, lgpesensorer og
mobile enheter.

FLYMODUS
Velg Pa eller Av.
Flymodus blokkerer all tradlgs kommunikasjon pa enheten. Enheten kan fortsatt brukes til 8 registrere aktivitet, men du

kan ikke bruke den under treningsgkter sammen med en pulssensor eller synkronisere data med Polar Flow-mobilappen,
fordi Bluetooth® Smart er deaktivert.

TASTELAS

Velg Manuell 13s eller Automatisk las. Med Manuell Ias kan du lase tastene manuelt fra Hurtigmeny. Med
Automatisk las aktiveres tasteldsen automatisk etter 60 sekunder.

SMARTVARSLER
Varslene er som standard deaktivert. SId dem pa i Meny > Innstillinger > Generelle innstillinger > Smartvarsler.

| Smartvarsler-innstillingene finner du falgende:

* Varsler: Sett varslene til Pa, Pa (ingen forhandsvisning) eller Av.

Pa: Innholdet i varselet vises pa displayet pa M430. Pa (ingen forhandsvisning): Innholdet i varselet
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vises ikke pa displayet pa M430. Av (standard): Du mottar ingen varsler pa M430.
@ I Polar Flow-appen kan du velge hvilke apper du vil motta varsler fra.

* Vibrasjon: Sett vibrasjonen til Pa eller Av.

* Ikke forstyrr med varsler: Hvis du vil deaktivere varsler og meldinger om anrop i et bestemt tidsrom, aktiverer du
Ikke forstyrr. Angi deretter tidsrommet for aktivering av Ikke forstyrr. Nar Ikke forstyrr er aktivert, mottar du
ingen varsler eller meldinger om anrop i l@pet av det angitte tidsrommet.

@ Ikke forstyrr er som standard aktivert mellom 22.00 og 07.00.

INAKTIVITETSALARM

Sett varselet om inaktivitet til Pa eller Av.

ENHETER

Velg metriske (kg, cm) eller britiske (Ib, ft). Angi hvilke enheter som skal brukes til maling av vekt, hgyde, distanse og
hastighet.

SPRAK

Du kan velge hvilket sprak du vil bruke pa M430 i lepet av oppsettet. M430 har stette for fglgende sprak: Bahasa
Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, H 7 3%, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
4k 1 X, Pycckuli, Suomi, Svenska eller Tiirkge.

Hvis du vil endre spraket pa M430, kan du gjere det enten i Polar Flow-nettjenesten eller Polar Flow-appen.
Slik endrer du sprakinnstillingen i Polar Flow-nettjenesten:

Klikk pa navnet/profilbildet ditt @verst til hgyre i Flow-nettjenesten.

Velg Produkter.

Klikk pa Innstillinger ved siden av Polar M430.

Velg det Sprak for enheten som du vil bruke pa M430, fra rullegardinlisten.
Klikk pa Lagre.

Husk a synkronisere den endrede sprakinnstillingen med M430.

ok wn-=

Slik endrer du sprakinnstillingen i Polar Flow-appen:

1. Apne Flow-appen pa den mobile enheten og logg deg pa med Polar-kontoen som du opprettet da du konfigurerte
M430.

Gatil Enheter.

Trykk pa Sprak for enheten under Polar M430 for & apne listen over sprak som stettes.

Trykk for a velge gnsket sprak, og trykk deretter pa Ferdig.

Synkroniser de endrede innstillingene med M430 ved a trykke pa og holde nede TILBAKE-knappen pa M430.

vk wnN
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FARGE PA TRENINGSVISNING

Velg Mark eller Lys. Endre displayfargen for treningsvisningen. Nar Lys er valgt, har treningsvisningen en lys bakgrunn
med merke tall og bokstaver. Nar Merk er valgt, har treningsvisningen en mark bakgrunn med lyse tall og bokstaver.

OM PRODUKTET DITT

Kontroller enhets-ID-en for M430 samt firmwareversjon, HW-modell, A-GPS-sluttdato og de M430-spesifikke
forskriftsetikettene.

Start enheten pa nytt: Prov a starte M430 pa nytt hvis du opplever problemer med enheten. Innstillingene eller de

personlige dataene dine slettes ikke fra M430 selv om du starter M430 pa nytt. Trykk pa START-knappen, og velg deretter
Ja for & bekrefte omstart.

KLOKKEINNSTILLINGER

Gatil Innstillinger > Klokkeinnstillinger for a vise og redigere klokkeinnstillingene.
| Klokkeinnstillinger finner du felgende:

o Alarm

. Tid

. Dato

« Ukens startdag
. Utseende

ALARM

Stillinn alarmrepetisjon: Av, En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du velger En gang, Mandag til fredag
eller Hver dag, ma du ogsa angi klokkeslettet for alarmen.

@ Nér alarmen er aktivert, ser du et klokkeikon i tidsvisningen.

TID

Velg tidsformat: 24 t eller 12 t. Angi deretter klokkeslett.

@ Ved synkronisering med Flow-appen og nettjenesten oppdateres klokkeslettet automatisk fra tjenesten.

DATO

Angi dato. Velg ogsa Datoformat. Du kan velge mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-aaaa, aaaa-
mm-dd, dd.mm.aaaa eller aaaa.mm.dd.

@ Ved synkronisering med Flow-appen og nettienesten oppdateres datoen automatisk fra tjenesten.

UKENS STARTDAG

Velg startdag for hver uke. Velg Mandag, Lerdag eller Seandag.
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@ Ved synkronisering med Flow-appen og nettjenesten oppdateres ukens startdag automatisk fra tienesten.

UTSEENDE

Velg klokkens utseende:

* Jumbo

* Activity
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@ Hvis du velger "Jumbo" (standard klokkevisning) eller "Activity" som klokkevisning, kan du se fremdriften for den daglige
aktiviteten din i tidsvisningen.

@ Klokkevisningene som har visning av sekunder, oppdateres hvert sekund og bruker derfor litt mer batteri.

HURTIGMENY
HURTIGMENY | FGRTRENINGSMODUS

Trykk pa og hold nede LYS i fertreningsmodus for a ga til innstillingene for sportsprofilen som for gyeblikket er valgt:

* Hjertefrekvensinnstillinger: Hjertefrekvensvisning: Velg Slag per minutt (bpm) eller % av maksimum.
Kontroller hjertefrekvensgrenser i soner: Kontroller grensene for hver hjertefrekvenssone. Puls synlig for
annen enhet: Velg Pa eller Av. Hvis du velger Pa, kan andre kompatible enheter som bruker tradlgs Bluetooth
Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, registrere hjertefrekvensen din. Du kan ogsa bruke M430 under Polar Club-
klasser for & sende hjertefrekvensen din til Polar Club-systemet.

* GPS-registrering: Velg Hay noyaktighet, Middels noyaktighet, Stromsparing, lang okt eller Av.

* Lapesensor: Denne innstillingen vises bare hvis du har koblet en Polar-lgpesensor til M430. Velg Kalibrering eller
Velg sensor for hastighet. Under Kalibrering velger du Automatisk eller Manuell. Under Velg sensor for
hastighet angir du kilden for hastighetsdata: Lepesensor eller GPS. Se dette stgttedokumentet hvis du vil ha mer
informasjon om kalibrering av lgpesensoren.

* Hastighetsinnstillinger: Hastighetsvisning: Velg km/t (kilometer per time) eller min/km (minutter per
kilometer). Hvis du har valgt britiske enheter, velger du mph (miles per time) eller min/mi (minutter per mile).
Kontroller hastighetssonegrenser: Du kan kontrollere hastighets-/fartssonegrensene her.
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* Innst. for automatisk pause: Automatisk pause: Velg Pa eller Av. Hvis du setter Automatisk pause til Pa,
legges det automatisk inn en pause i gkten din ndr du slutter a bevege pa deg. Aktiveringshastighet: Angi
hastigheten der du vil legge inn en pause i registreringen.

@ Hvis du vil bruke Automatisk pause under treningen, mé GPS-funksjonen vcere satt til Hay neyaktighet, eller du ma
bruke en Polar-lgpesensor.

* Automatisk etappe: Velg Av, Etappedistanse eller Etappevarighet. Hvis du velger Etappedistanse, ma du angi
distansen som skal markere hver etappe. Hvis du velger Etappevarighet, ma du angi varigheten som skal markere
hver etappe.

@ Hvis du vil bruke distansebasert automatisk etappe, mad GPS-registrering veere aktivert, eller du ma bruke en Polar-
lapesensor.

HURTIGMENY | TRENINGSVISNING

Trykk pa og hold nede LYS i treningsvisning for d ga til Hurtigmeny. Nar du gar til Hurtigmeny fra treningsvisning,
finner du feglgende:

* Las taster: Trykk pa START for 4 lase tastene. Trykk pa og hold nede LYS for a lase opp tastene.

* Innstilling for bakgrunnslys: Sett det konstante bakgrunnslyset til Pa eller Av. Nar dette alternativet er aktivert,
lyser bakgrunnslyset kontinuerlig. Du kan sla det konstante bakgrunnslyset av og pd igjen ved a trykke pa LYS. Vaer
oppmerksom pa at bruk av denne funksjonen forkorter batteriets levetid.

* Sok etter sensor: Denne innstillingen vises bare hvis du har koblet en pulssensor eller Igpesensor til M430.
* Lepesensor: Denne innstillingen vises bare hvis du har koblet en Polar-lgpesensor til M430. Velg Kalibrering eller
Velg sensor for hastighet. Under Kalibrering velger du Automatisk eller Manuell. Under Velg sensor for

hastighet angir du kilden for hastighetsdata: Lepesensor eller GPS. Se dette stgttedokumentet hvis du vil ha mer
informasjon om kalibrering av lgpesensoren.

* Intervalltidtaker: Opprett tids- og/eller distansebaserte intervalltidtakere for a ta den ngyaktige tiden pa trenings-
og restitusjonsfaser under intervalltreningsekter. Velg Start X,XX km / XX:XX for a bruke en tidligere innstilt
tidtaker, eller opprett en ny tidtaker i Still inn tidtaker.

* Anslag for fullferingstid: Angi distansen for gkten, sa anslar M430 fullfgringstiden for gkten i henhold til
hastigheten din. Velg Start XX,XX km /7 X,XX mi for a bruke en tidligere innstilt maldistanse, eller angi et nytt mali
Angi distanse.

* Informasjon om navarende plassering: Dette valget er bare tilgjengelig hvis GPS er aktivert for sportsprofilen.
* SIa pa plasseringsveiledning: Tilbake til start-funksjonen veileder deg tilbake til startpunktet for gkten din. Velg
Sett plasseringsveil pa, og trykk pa START. Pilvisn. for plass.vei-visn. satt til pa vises, og M430 gar til Tilbake
til start-visning. Du finner mer informasjon under Tilbake til start.

HURTIGMENY | PAUSEMODUS

Trykk pa og hold nede LYS i pausemodus for a ga til Hurtigmeny. Nar du gar til Hurtigmeny fra pausemodus, finner du
folgende:
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* Las taster: Trykk pa START for 4 lase tastene. Trykk pa og hold nede LYS for a lase opp tastene.

* Hjertefrekvensinnstillinger: Hjertefrekvensvisning: Velg Slag per minutt (bpm) eller % av maksimum.
Kontroller hjertefrekvensgrenser i soner: Kontroller grensene for hver hjertefrekvenssone. Puls synlig for
annen enhet: Velg Pa eller Av. Hvis du velger Pa, kan andre kompatible enheter som bruker tradlas Bluetooth
Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, registrere hjertefrekvensen din. Du kan ogsa bruke M430 under Polar Club-
klasser for & sende hjertefrekvensen din til Polar Club-systemet.

* GPS-registrering: Velg Hoy noyaktighet, Middels noyaktighet, Stremsparing, lang okt eller Av.

* Lepesensor: Denne innstillingen vises bare hvis du har koblet en Polar-lgpesensor til M430. Velg Kalibrering eller
Velg sensor for hastighet. Under Kalibrering velger du Automatisk eller Manuell. Under Velg sensor for
hastighet angir du kilden for hastighetsdata: Lepesensor eller GPS. Se dette stgttedokumentet hvis du vil ha mer
informasjon om kalibrering av lgpesensoren.

* Hastighetsinnstillinger: Hastighetsvisning: Velg km/t (kilometer per time) eller min/km (minutter per
kilometer). Hvis du har valgt britiske enheter, velger du mph (miles per time) eller min/mi (minutter per mile).
Kontroller hastighetssonegrenser: Du kan kontrollere hastighets-/fartssonegrensene her.

* Innst. for automatisk pause: Automatisk pause: Velg Pa eller Av. Hvis du setter Automatisk pause til P43,
legges det automatisk inn en pause i gkten din ndr du slutter a bevege pa deg. Aktiveringshastighet: Angi
hastigheten der du vil legge inn en pause i registreringen.

@ Hvis du vil bruke Automatisk pause under treningen, md GPS-funksjonen veere satt til Hay neyaktighet, eller du md
bruke en Polar-lapesensor.

* Automatisk etappe: Velg Av, Etappedistanse eller Etappevarighet. Hvis du velger Etappedistanse, ma du angi
distansen som skal markere hver etappe. Hvis du velger Etappevarighet, ma du angi varigheten som skal markere
hver etappe.

@ Hvis du vil bruke distansebasert automatisk etappe, ma GPS-registrering veere aktivert, eller du ma bruke en Polar-
lapesensor.

OPPDATERING AV FIRMWAREN

Du kan selv oppdatere firmwaren pa M430 for & holde den oppdatert. Firmwareoppdateringer kjgres for a forbedre
funksjonaliteten til M430. Oppdateringene kan inneholde forbedringer av eksisterende funksjoner, helt nye funksjoner
eller feilrettinger. Vi anbefaler at du oppdaterer firmwaren pa M430 hver gang en ny versjon er tilgjengelig.

@ Du taper ingen data som falge av firmwareoppdateringen. Far oppdateringen starter, synkroniseres dataene fra M430
med Flow-nettjenesten.

MED MOBILENHET ELLER NETTBRETT

Du kan oppdatere firmwaren via mobilenheten din hvis du bruker Polar Flow-mobilappen til & synkronisere trenings- og
aktivitetsdataene. Appen gir deg beskjed hvis en oppdatering er tilgjengelig og veileder deg gjennom den. Vi anbefaler at
du kobler M430 til en stremkilde far du starter oppdateringen for a sikre at oppdateringen fullferes uten feil.

@ Tradles firmwareoppdatering kan ta opptil 20 minutter, avhengig av tilkoblingen din.
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MED DATAMASKIN

Nar en ny firmwareversjon er tilgjengelig, far du et varsel via FlowSync nar du kobler M430 til datamaskinen din.
Firmwareoppdateringer lastes ned via FlowSync.

Oppdater firmwaren pa folgende mate:

Koble M430 til datamaskinen din.

FlowSync starter synkronisering av dataene dine.

Etter synkronisering blir du bedt om & oppdatere firmwaren.

Velg Ja. Ny firmware installeres (dette kan ta opptil 10 minutter), og M430 starter pa nytt. Vent til
firmwareoppdateringen er ferdig far du kobler M430 fra datamaskinen.

Pwbn -
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TRENING MED MALING AV PULSEN PA HANDLEDDET
PULSTRENING

Selv om det finnes mange subjektive indikatorer pa hvordan kroppen din reagerer pa trening (oppfattet anstrengelse,
pustefrekvens, fysiske fornemmelser), er det ingen av dem som er like palitelige som maling av puls. Pulsen er en objektiv
indikator, og den pavirkes av bade interne og eksterne faktorer og er derfor et palitelig mal pa fysisk tilstand.

MALING AV PULS MED M430

Polar M430 har en innebygd pulssensor som maler pulsen fra handleddet. Falg med pa pulssonene direkte fra enheten
din, og fa veiledning for treningsektene du har planlagt i Flow-appen eller -nettjenesten.

For & male pulsen pa handleddet sa ngyaktig som mulig ma du ha pa
deg M430 slik at den sitter godt rundt handleddet ditt, rett bak
handleddsbenet (se bildet til hgyre). Sensoren pa baksiden ma veere i
konstant bergring med huden din, men armbandet ma ikke sitte for
stramt slik at det forhindrer blodtilferselen. For & fa mest mulig
neyaktig pulsmaling anbefaler vi at du har pa deg M430 i noen
minutter fgr du starter pulsmalingen.

Hvis du har tatoveringer pa huden pa handleddet ditt, ber du unnga a
plassere sensoren direkte over dette, ettersom det kan forhindre ngyaktige avlesninger.

Det kan ogsa vaere en god idé & varme opp huden din hvis du raskt blir kald pa hender og hud. Fa i gang
blodsirkulasjonen fgr du starter gkten din!
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Under sportsaktiviteter der det er mer utfordrende a holde sensoren stasjonaer pa handleddet ditt, eller der du har trykk
eller bevegelser i muskler eller sener i naerheten av sensoren, anbefaler vi at du bruker en Polar-pulssensor med en
bryststropp for a fa en bedre maling av pulsen din.

Nar du registrerer en svemmegkt med M430, kan vann forhindre at funksjonen for pulsmaling pa handleddet fungerer
optimalt. M430 registrerer imidlertid fortsatt aktivitetsdataene dine basert pa handleddbevegelsene dine mens du
svemmer. Vaer oppmerksom pa at du ikke kan bruke en Polar-pulssensor med en bryststropp sammen med M430 nar
du svemmer, ettersom Bluetooth ikke fungerer i vann.

START EN TRENINGSOKT

1. Hapddeg M430 og stram reimen.
2. Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fartreningsmodus.

PoRAR.

11:57 (=
Start

Running |

Z

@ Hvis du vil endre sportsprofilinnstillingene far du starter ekten (i fartreningsmodus), trykker du pa og holder nede
LYS for @ ga til Hurtigmeny. For G ga tilbake til fartreningsmodus trykker du pa TILBAKE.

3. Bla gjennom sportsprofilene med OPP/NED. Du kan legge til flere sportsprofiler i M430 via Polar Flow-mobilappen
eller Flow-nettjenesten. Du kan ogsa angi spesifikke innstillinger for hver sportsprofil, og du kan opprette
skreddersydde treningsvisninger.

4. For a sikre noyaktige treningsdata ma du holde deg i fortreningsmodus til M430 har funnet pulsen
din og GPS-satellittsignalene.

PrRAR.

11:57 (
Start

Running |

¢ 79
E8 0K

Puls: M430 har funnet signalet fra pulssensoren nar pulsen din vises.
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@ Hvis du har pd deg en Polar-pulssensor som er koblet til M430, bruker M430 automatisk den tilkoblede
sensoren for @ mdle pulsen din i lepet av treningsakter. Bluetooth-ikonet pd pulssymbolet indikerer at M430 bruker
den tilkoblede sensoren for & male pulsen din.

GPS: Prosentverdien ved siden av GPS-ikonet indikerer nar GPS-funksjonen er klar. Nar verdien nar 100 %, vises
OK og du er klar til 3 starte.

For & fange opp GPS-satellittsignalene bar du veere utendars og i god avstand fra haye bygninger og trzer. Ha pa
deg M430 pa handleddet med displayet i retning oppover for a oppna best mulig GPS-ytelse. Hold M600 i
horisontal posisjon foran deg og bort fra brystet. Hold armen i ro og hevet over brystniva mens sgket pagar. Sta i
ro og hold posisjonen til M430 har funnet satellittsignalene.

GPS-posisjonsbestemmelse gar raskt ved hjelp av assistert GPS (A-GPS). A-GPS-datafilen oppdateres automatisk til
M430 nar du synkroniserer M430 med Flow-nettjenesten via FlowSync-programvaren eller med Flow-appen. Hvis
A-GPS-datafilen er utlgpt eller du ennad ikke har synkronisert M430, kan det ta lengre tid a fastsette gjeldende
posisjon. Du finner mer informasjon under Assistert GPS (A-GPS).

@ Pé grunn av plasseringen av GPS-antennen pd M430 bar ikke enheten brukes med displayet pd undersiden av
handleddet. Nar enheten brukes pd et sykkelstyre, ma du saerge for at displayet vender oppover.

5. Nar M430 har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet vises, og du kan begynne a trene.
Ga til Under trening hvis du vil ha mer informasjon om hva du kan gjgre med M430 under trening.

START EN PLANLAGT TRENINGS@KT

Du kan planlegge treningen din, opprette detaljerte treningsmal i Polar Flow-appen eller Polar Flow-nettjenesten og
synkronisere dem med M430.

Slik starter du en treningsegkt som er planlagt for innevaerende dag:

Trykk pa START i tidsvisning for & ga til fertreningsmodus. De planlagte treningsgktene dine vises gverst i listen.
Velg malet, og trykk pd START. Eventuelle merknader du har lagt til for malet, vises.

Trykk pa START for a ga tilbake til fertreningsmodus, og velg sportsprofilen du vil bruke.

Nar M430 har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet vises, og du kan begynne a trene.

Eal )

M430 gir deg veiledning for oppnaelse av malet ditt under treningen. Ga til Under trening for mer informasjon.

@ Du kan ogsa starte en treningsekt som er planlagt for inneveerende dag, fra Min dag og Dagbok. Hvis du vil bruke et
malsom er planlagt for en annen dag, velger du bare en dag fra Dagbok og starter skten som er planlagt for denne
dagen. Hvis du har lagt til treningsmalet i Favoritter, kan du ogsd starte gkten fra Favoritter.

START EN OKT MED INTERVALLTIDTAKER

Du kan stille inn én gjentakende eller to vekselvise tids- og/eller distansebaserte tidtakere for a fa veiledning for trenings-
og restitusjonsfaser under intervalltrening.
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1. Settigangved a gatil Tidtakere > Intervalltidtaker. Velg Still inn tidtaker(e) for a opprette nye tidtakere.

2. Velg Tidsbasert eller Distansebasert. Tidsbasert: Angi minutter og sekunder for tidtakeren, og trykk pa START.
Distansebasert: Still inn distansen for tidtakeren, og trykk pa START.

3. Still inn annen tidtaker? vises. Velg Ja og gjenta trinn 2 for & stille inn en annen tidtaker.

4. Nardu erferdig, velger du Start X,XX km / XX:XX og trykker pa START for a ga til fertreningsmodus. Velg
deretter sportsprofilen du vil bruke.

5. Nar M430 har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet vises, og du kan begynne a trene.

@ Du kan ogsd starte Intervalltidtaker i lopet av gkten, for eksempel etter oppvarming. Trykk pd og hold nede LYS for G
ga til Hurtigmeny, og velg deretter Intervalltidtaker.

START EN OKT MED ANSLAG FOR FULLFORINGSTID
Angi distansen for gkten, sa anslar M430 fullferingstiden for gkten i henhold til hastigheten din.

1. Settigangved a ga til Tidtakere > Anslag for fullferingstid.

2. Angien maldistanse ved a ga til Angi distanse, og velg 5,00 km, 10,00 km, 1/2-maraton, Maraton eller Angi
annen distanse. Trykk pa START. Hvis du velger Angi annen distanse, angir du distansen og trykker pa START.
Fullferingstid blir anslatt for XX,XX vises.

3. Velg Start XX, XX km /7 X,XX mi, og trykk pa START for a ga til fertreningsmodus. Velg deretter sportsprofilen du
vil bruke.

4. Nar M430 har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet vises, og du kan begynne a trene.

@ Du kan ogsa starte Anslag for fullferingstid i lapet av okten, for eksempel etter oppvarming. Trykk pa og hold nede
LYS for G ga til Hurtigmeny, og velg deretter Anslag for fullferingstid.

UNDER TRENING
BLA GJENNOM TRENINGSVISNINGENE

Under trening kan du bla giennom treningsvisningene med OPP/NED. Vaer oppmerksom pa at de tilgjengelige
treningsvisningene og dataene som vises, avhenger av hvilken sportsaktivitet du har valgt. Du kan angi spesifikke
innstillinger for hver sportsprofil i Polar Flow-appen og -nettjenesten. Du kan for eksempel opprette skreddersydde
treningsvisninger. Du finner mer informasjon under Sportsprofiler i Flow.

MARKER EN ETAPPE

Trykk pa START for & markere en etappe. Etapper kan ogsa tas automatisk. Sett Automatisk etappe til Etappedistanse
eller Etappevarighet i sportsprofilinnstillingene. Hvis du velger Etappedistanse, ma du angi distansen som skal
markere hver etappe. Hvis du velger Etappevarighet, ma du angi varigheten som skal markere hver etappe.

LAS EN HJERTEFREKVENS- ELLER HASTIGHETSSONE

Trykk pa og hold nede START for a lase hjertefrekvens- eller hastighetssonen du for ayeblikket befinner deg . Velg
Hjertefrekvenssone eller Hastighetssone. For a l3se / Idse opp sonen, trykker du pa og holder nede START. Hvis

hjertefrekvensen eller hastigheten din gar utenfor den laste sonen, varsler M430 deg med vibrasjon.

ENDRE FASE | LOPET AV EN FASEBASERT OKT

Hvis du valgte manuell endring av fase da du opprettet det fasebaserte malet:
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1. Trykk pa oghold nede LYS.
2. Hurtigmeny vises.
3. Velg Start neste fase fra listen, og trykk pa START for & fortsette til neste fase.

Hvis du valgte automatisk endring av fase, endres fasen automatisk nar du har fullfert fasen som pagar. M430 varsler
deg med vibrasjon.

ENDRE INNSTILLINGER | HURTIGMENYEN

Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Du kan endre bestemte innstillinger uten 4 legge inn en pause i
treningsgkten. Du finner detaljert informasjon under Hurtigmeny.

VARSLER
Hvis du trener utenfor de planlagte pulssonene eller hastighets-/fartssonene, varsler M430 deg med vibrasjon.

LEGG INN EN PAUSE | / STOPP EN TRENINGS@OKT

1. Trykk pa TILBAKE-knappen for a legge inn en pause i en treningsekt. Pause i registrering vises, og M430 gar til
pausemodus. Trykk pa START for a fortsette treningsgkten.

2. Dustopper en treningsekt ved a trykke pa og holde nede TILBAKE-knappen i tre sekunder under
treningsregistrering eller i pausemodus, inntil Registrering avsluttet vises.

@ Hvis du stopper ekten etter at den er satt pd pause, vil ikke total treningstid inkludere tiden som har gatt etter at
pausen ble lagtinn.

TRENINGSSAMMENDRAG
ETTER TRENING

Du far umiddelbart et sammendrag av treningsekten din pa M430 etter at du har avsluttet treningen. Fa en mer detaljert
og illustrert analyse i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-nettjenesten.

Du ser fglgende data om ekten din pa M430:

M430 belenner deg hver gang du nar ditt Personlig beste resultat hva angar gjennomsnittlig
hastighet/fart, distanse eller kalorier. Hver sportsprofil har egne Personlig beste-resultater.

PoLAR.

Summary

b 4

Longest
distance
8:20 km!
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PoLAR. Klokkeslettet da du startet gkten, gktens varighet og tilbakelagt distanse under gkten.

Summary
Start time

11:58 I
Duration
35:7
Distance
0 km

P EAR.
Benefit

Great pace! Tilbakemelding i tekstform om effekten av hver treningsakt. Tilbakemeldingen er basert pa

You improved fordeling av treningstid mellom hjertefrekvenssonene, kaloriforbruk og gktens varighet.
your aerohic

fitness, speed,

and ability || Trykk pd START for & se flere detaljer.
to sustain

@ Treningsfordeler vises hvis du brukte en pulssensor og trente i minst 10 minutter totalt i
hjertefrekvenssonene.

Tiden du brukte i hver hjertefrekvenssone.

Gjennomsnittlig og maksimal hjertefrekvens vises i slag per minutt og som en prosentandel av
maksimal hjertefrekvens.

Summary
Avg heart rate
142 (76%)

Max heartrate «
176 (95%)

PoLAR. Hvor mange kalorier du har forbrent i Igpet av gkten og fettforbrenningsprosent av kalorier.

Summary

Calories
682 kcal

Fatburn %
of calories |
35 %
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P RAR

Summary
Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1
4:36 minkm

PELAR.

Summary

Running Index

PoLAR.

Summary
Max altitude
172 m

40 m

25 m|

Ascent

Descent

PokAR.

Summary
Laps

{5)
Best lap
09:30:07

Average lap
10:02:52)

P RAR

Summary
Automatic Ias

(10)
Best lap
03:20:08

Average la
DJ:{H 02)

Gjennomsnittlig og maksimal hastighet/fart for gkten.

Running Index beregnes under hver treningsekt nar pulsfunksjonen og GPS er aktivert /
lgpesensoren er i bruk, og nar fglgende betingelser er oppfylt:

* Sportsprofilen som brukes, ma vare en lgpeaktivitet (leping, landeveislgping,

terrenglgping osv.).

* Farten ma vaere 6 km/t eller hurtigere og varigheten minst 12 minutter.

@ Du kan falge med pd fremgangen din og se anslag for lepstid i Polar Flow-nettjenesten.

Du finner mer informasjon under Lgpsindeks.

Maksimal hgyde, stigning i meter/fot og nedstigning i meter/fot.

@ Vises hvis du trente utendars og GPS-funksjonen var aktivert.

Antall manuelle etapper samt beste og gjennomsnittlige varighet for en etappe.

Trykk pa START for a se flere detaljer.

Antall automatiske etapper samt beste og gjennomsnittlige varighet for en automatisk etappe.

Trykk pa START for a se flere detaljer.
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TRENINGSHISTORIKK | M430

| Dagbok finner du sammendragene for treningsgktene dine for de siste fire ukene. Ga til Dagbok, og bruk OPP/NED for
a bla til treningsekten du vil vise. Trykk pa START for & vise dataene.

M430 kan lagre opptil 60 timers trening med GPS og pulsmaling. Hvis minnet pa M430 begynner a bli fullt og
treningshistorikken din ikke kan lagres, blir du bedt om a synkronisere de tidligere treningsektene dine med Flow-appen
eller -nettjenesten.

TRENINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

M430 synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen ndr du fullfgrer en treningsgkt hvis telefonen din er innenfor
Bluetooth-rekkevidde. Du kan ogsa synkronisere treningsdataene dine manuelt mellom M430 og Flow-appen ved a
trykke pa og holde inne TILBAKE-knappen pa M430 ndr du er logget pa Flow-appen og telefonen din er innenfor
Bluetooth-rekkevidde. | appen kan du enkelt analysere dataene etter hver gkt. Appen gir deg en rask oversikt over
treningsdataene dine.

Du finner mer informasjon under Polar Flow-appen.

TRENINGSDATA | POLAR FLOW-NETTJENESTEN

Analysér alle detaljer av treningen din og finn ut mer om resultatene dine. Fglg med pa fremgangen din og del de beste
gktene med andre.

Klikk pa felgende kobling for a se en video:

Polar Flow-nettjenesten | Treningsanalyse

Du finner mer informasjon under Polar Flow-nettjenesten.
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ASSISTERT GPS (A-GPS)

M430 har innebygd GPS som gir ngyaktig mdling av hastighet og distanse under en rekke sportsaktiviteter utenders. Du
kan ogsa se ruten din pa et kart i Flow-appen og nettjenesten etter gkten.

M430 benytter Assistert GPS (A-GPS) for rask posisjonsbestemmelse. A-GPS-data forteller M430 de anslatte posisjonene
til GPS-satellittene. Pa denne maten vet M430 hvor den skal sgke etter satellittene, og enheten kan derfor motta
signalene fra dem i lgpet av sekunder, til og med under vanskelige signalforhold.

A-GPS-dataene oppdateres én gang per dag. Den siste A-GPS-datafilen oppdateres automatisk til M430 hver gang du
synkroniserer enheten med Flow-nettjenesten via FlowSync-programvaren. Hvis du synkroniserer M430 med Flow-
nettjenesten via Flow-appen, vil oppdateringen av A-GPS-datafilen finne sted én gang i uken.

A-GPS-SLUTTDATO
A-GPS-datafilen er gyldig i opptil 13 dager. Posisjoneringsnayaktigheten er relativt hgy de fgrste tre dagene, og reduseres

i gkende grad i lgpet av de pafelgende dagene. Regelmessige oppdateringer er med pa a sikre hay
posisjoneringsngyaktighet.
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Du kan kontrollere sluttdatoen for gjeldende A-GPS-datafil fra M430. Ga til Innstillinger > Generelle innstillinger >
Om produktet ditt > A-GPS sluttdato pa M430. Hvis datafilen er utlgpt, synkroniserer du M430 med Flow-
nettjenesten via FlowSync-programvaren eller Flow-appen for a oppdatere A-GPS-dataene.

Nar A-GPS-datafilen er utlgpt, kan det ta lengre tid a fastsette gjeldende posisjon.

GPS-FUNKSJONER
M430 har fglgende GPS-funksjoner:

« Hoyde, stigning og nedstigning: Heydemadling i sanntid, samt stigning og nedstigning i meter/fot.

. Distanse: Ngyaktig distanse i lgpet av og etter gkten.

. Hastighet/fart: Noyaktig informasjon om hastighet/fart i lgpet av og etter gkten.

« Lopsindeks: | M430 er lapsindeksen basert pa data om hjertefrekvens og hastighet som er malt i lapet av gkten.
Lepsindeksen gir informasjon om prestasjonsnivaet ditt, bade hva angar aerob kondisjon og l@psekonomi.

. Tilbake til start: Veileder deg tilbake til startpunktet over kortest mulig distanse, og viser deg ogsa distansen
tilbake til startpunktet. Na kan du vage deg pa mer dristige ruter og trygt utforske dem, i visshet om at du bare er
et tastetrykk unna retningsveiledning tilbake til utgangspunktet.

« Stremsparingsmodus: Gjgr at du kan spare pa batteriet i M430 under lange treningsgkter. GPS-dataene lagres i
intervaller pa 60 sekunder. Et lengre intervall gir deg mer registreringstid. Nar stremsparingsmodus er aktivert, kan
ikke automatisk pause brukes. | tillegg kan ikke Running Index brukes med mindre du har en Igpesensor.

@ Ha pd deg M430 pd handleddet med displayet i retning oppover for G oppna best mulig GPS-ytelse. PG grunn av
plasseringen av GPS-antennen pa M430 ber ikke enheten brukes med displayet pd undersiden av handleddet. NGr
enheten brukes pd et sykkelstyre, md du serge for at displayet vender oppover.

TILBAKE TIL START
Tilbake til start-funksjonen veileder deg tilbake til startpunktet for gkten din.
Slik bruker du Tilbake til start-funksjonen:
1. Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises.
2. VelgSla pa plasseringsveiledning. Plasseringsveiledning satt til pa vises, og M430 gar til Tilbake til start-
visning.
Slik gar du tilbake til startpunktet:
« Hold M430 i horisontal posisjon foran deg.
« Fortsett & bevege deg slik at M430 kan avgjere hvilken retning du beveger deg i. En pil vil peke mot startpunktet
ditt.

« Snudeg alltid i den retningen pilen peker for 8 komme tilbake til startpunktet.
« M430 viser ogsa retningen og direkte distanse (i rett linje) mellom deg og startpunktet.

@ Ndr du er i ukjente omgivelser, m@ du alltid ha et kart for hdnden i tilfelle M430 skulle miste satellittsignalet eller
batteriet skulle ga tomt.
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SMART COACHING

Enten du gnsker a vurdere kondisjonsnivaet ditt fra dag til dag, opprette individuelle treningsplaner, trene med riktig
intensitet eller f& umiddelbar tilbakemelding, tilbyr Smart Coaching et utvalg av unike og brukervennlige funksjoner som
kan tilpasses behovene dine og som er utviklet for & skape maksimal treningsglede og motivasjon.

M430 har fglgende Polar Smart Coaching-funksjoner:;

* Aktivitetsveiledning

* Aktivitetsfordel

* Kondisjonstest
* Hjertefrekvenssoner

* Lgpeprogram

* Lgpsindeks
* Smart Calories

* Treningsfordeler

* Treningsbelastning

AKTIVITETSVEILEDNING
Funksjonen for aktivitetsveiledning viser deg hvor aktiv du har vaert i lgpet av dagen, og forteller deg hvor mye aktivitet
som gjenstar for at du skal na anbefalingene for fysisk aktivitet per dag. Du kan kontrollere hvordan du ligger an i forhold

til dagens aktivitetsmal fra M430, Polar Flow-appen eller -nettjenesten.

For mer informasjon, se 24/7 aktivitetssporing.

AKTIVITETSFORDEL

Aktivitetsfordel gir deg tilbakemelding om helsefordelene som det & vaere aktiv har gitt deg, og ogsa hvilke ugnskede
effekter det a sitte stille for lenge har pa helsen din. Tilbakemeldingen er basert pa internasjonale retningslinjer og
forskning pa helseeffekt fra fysisk aktivitet og sitteatferd. Kjerneideen er: jo mer aktiv du er, desto flere fordeler far dul!

Bade Flow-appen og Flow-nettjenesten viser aktivitetsfordelen fra din daglige aktivitet. Du kan se aktivitetsfordelen pa
daglig, ukentlig og manedlig basis. | Flow-nettjenesten kan du ogsa vise detaljert informasjon om helsefordeler.

ary  Training summary.

Summary P Activity overview > Activity benefit >

2 6hours 31 minutes aciive time fracked

08 1255 i mprossivel A lotof actty and exercise, Tis

: L \ [ significanty improves both your health and fiiness.

=i 877 kmmeasured in steps \
i You didnt spend too much time sitting in place.

W 2o i ¢ ? Good for you!

e /
\ - Activity benefit x

Detailed health benefits

Oinact
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For mer informasjon, se Aktivitetsregistrering hele dggnet.

AKTIVITETSREGISTRERING HELE DOGNET

M430 registrerer aktiviteten din med en innebygd 3D-akselerasjonsmaler som registrerer handleddbevegelsene dine.
Den analyserer bevegelsenes frekvens, intensitet og regelmessighet sammen med fysisk informasjon, slik at du kan se
hvor aktiv du virkelig er i hverdagen din i tillegg til den vanlige treningen. For & fa mest mulig ngyaktig
aktivitetsregistrering bgr du ha pa deg M430 pa motsatt hand av den du skriver med.

Aktivitetsmal
Du far ditt personlige aktivitetsmal ndr du konfigurerer M430, og M430 gir deg veiledning for at du skal na malet hver

dag. Aktivitetsmalet er basert pa dine personlige data og aktivitetsnivainnstillingen, som du finner i Polar Flow-appen eller
Polar Flow-nettjenesten.

Hvis du vil endre malet, apner du Flow-appen, trykker pa navnet/profilbildet ditt i menyvisningen, og sveiper ned for a se
Aktivitetsmal. Du kan ogsa ga til flow.polar.com og logge deg pa Polar-kontoen din. Klikk deretter pa navnet ditt >
Innstillinger > Aktivitetsmal. Blant de tre aktivitetsnivaene velger du det nivaet som best beskriver din typiske dag og
aktivitet. Nedenfor valgomradet kan du se hvor aktiv du ma vaere for a na det daglige aktivitetsmalet for det aktuelle
nivaet. Hvis du jobber pa et kontor og sitter mesteparten av dagen, forventes det for eksempel at du nar ca. fire timers
aktivitet med lav intensitet i lopet av en vanlig dag. For personer som star og gar mye i lgpet av arbeidsdagen er
forventningene hayere.

Tiden du ma veere aktiv i lapet av dagen for & na aktivitetsmalet ditt, avhenger av nivaet du har valgt og intensiteten pa
aktivitetene dine. Na malet ditt raskere med mer intens aktivitet eller hold deg aktiv i et litt mer moderat tempo i lepet av
dagen. Alder og kjgnn pavirker ogsa intensiteten du trenger for a na aktivitetsmalet. Jo yngre du er, desto mer intens ma
aktiviteten din veere.

Aktivitetsdata pa M430

Du kan kontrollere aktivitetsfremgangen din pa Min dag-visningen.

Det daglige aktivitetsmalet visualiseres ved hjelp av en sirkel som fylles opp etter hvert som du er
aktiv.

POLAR.
I
®

Hvis du vil se dagens akkumulerte aktivitet i mer detalj, apner du Min dag-menyen ved a trykke pa START. Du ser falgende
informasjon pa M430:
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PrnAR. N * Daglig aktivitet: Prosentvis hvor mye av det daglige aktivitetsmalet du har oppnadd
16-04 1229 W sa langt.
* Kalorier: Viser hvor mange kalorier du har forbrent gjennom trening, aktivitet og BMR

Daily activity
67% (basalstoffskifte: minimum av metabolsk aktivitet som kreves for & opprettholde liv).

Calories
760 * Steg: Antall steg du har akkumulert sa langt. Mengden og typen kroppsbevegelser

registreres og konverteres til en beregning av antall steg.

Steps

Trykk pa START igjen for a se flere detaljer, og bla med OPP/NED for a fa veiledning om hvordan du nar det daglige
aktivitetsmalet:

PrRAR. * Aktiv tid: Aktiv tid gir deg informasjon om den kumulative tiden med
¥ Activity -| kroppsbevegelser som er bra for helsen din.

Active time * Kalorier: Viser hvor mange kalorier du har forbrent gjennom trening, aktivitet og BMR

o 3h37min (basalstoffskifte: minimum av metabolsk aktivitet som kreves for & opprettholde liv).
alories

* Steg: Antall steg du har akkumulert sd langt. Mengden og typen kroppsbevegelser

Steps registreres og konverteres til en beregning av antall steg.

* Mangler: M430 gir deg alternativer for a na ditt daglige aktivitetsmal. Den forteller
deg hvor mye lengre du ma veere aktiv hvis du velger aktiviteter med lav, middels eller
hay intensitet. Du har ett mal, men flere mater a na det pa. Det daglige aktivitetsmalet
Activity - kan nas med lav, middels eller hgy intensitet. | M430 betyr "opp" lav intensitet, "gding"

Togo betyr middels intensitet og "jogging" betyr hay intensitet. Du finner flere eksempler pa
aktiviteter med lav, middels og hay intensitet i Polar Flow-nettjenesten og -mobilappen,
slik at du kan velge den beste maten a na malet ditt pa.

11 min
jogging

@ Du kan se fremdriften for det daglige aktivitetsmdlet i tidsvisningen hvis du velger "Jumbo” (standard klokkevisning)
eller "Activity” som klokkevisning. | Jumbo-klokkevisningen fylles klokkevisningen opp etter hvert som du oppfyller det
daglige aktivitetsmdlet. | Activity-klokkevisningen indikerer sirkelen rundt datoen og klokkeslettet fremdriften din mot det
daglige aktivitetsmadlet. Sirkelen fylles opp etter hvert som du beveger pd deg. Du kan endre klokkens utseende ved G trykke
pd og holde inne OPP.

Inaktivitetsalarm

Det er en kjensgjerning at fysisk aktivitet er en vesentlig faktor i opprettholdelse av god helse. | tillegg til & veere fysisk
aktiv er det viktig & unnga sitting i lengre perioder om gangen. Langvarig sitting er skadelig for helsen din, til og med pa
dager ndr du trener og far nok daglig aktivitet. M430 registrerer om du har veert inaktiv for lenge i lgpet av dagen, og
hjelper deg pa denne maten med a ta pauser i sittingen for & unngd de negative virkningene det har pa helsen din.

Nar du har veert i ro i 55 minutter, far du et varsel om inaktivitet: Tid for bevegelse! vises, og du far et lite
vibrasjonsvarsel. Reis deg opp og finn din egen mate a vaere aktiv pa. Ta en kort spasertur, strekk pa deg eller utfer annen
lett aktivitet. Meldingen forsvinner nar du begynner a bevege pa deg eller trykker pa én av knappene. Hvis du ikke
beveger pa deg pa fem minutter, far du et inaktivitetsstempel, som du kan se i Flow-appen og Flow-nettjenesten etter
synkronisering. | Flow-appen og Flow-nettjenesten kan du se hele historikken over hvor mange inaktivitetsstempler du

39



har mottatt. Pa den maten kan du se tilbake pa den daglige rutinen din og gjere endringer pa veien mot en mer aktiv

livsstil.
Aktivitetsdata i Flow-appen og Flow-nettjenesten

Med Flow-appen kan du fglge med pa og analysere aktivitetsdataene dine mens du er pa farten, og du kan synkronisere
dem tradlgst mellom M430 og Flow-nettjenesten. Flow-nettjenesten gir deg et mest mulig detaljert innblikk i
aktivitetsinformasjonen din. Ved hjelp av aktivitetsrapportene (pa FREMGANG-fanen) kan du felge med pa trenden for
den daglige aktiviteten din pa lang sikt. Du kan velge a vise daglige, ukentlige eller manedlige rapporter.

POLAR SLEEP PLUS™
M430 registrerer sgvnen din hvis du har pa deg enheten om natten. Den registrerer nar du sovner og nar du vakner, og
samler inn dataene for dypere analyse i Polar Flow-appen og -nettjenesten. M430 registrerer handbevegelsene dine i

lgpet av natten for a identifisere alle avbrudd under hele sgvntiden, og forteller deg hvor lang tid du faktisk sov.

Sevndata pa M430

Du kan kontrollere sgvndataene dine, fra Min dag.

PrnAR. N * Sevntid gir deg den samlede tiden fra du sovnet til du vaknet.
16-04 1429 § * Faktisk sevn angir tiden du sov fra tidspunktet da du sovnet til du vaknet. Mer
Sleep time spesifikt betyr dette sgvntiden din minus avbruddene. Bare tiden du faktisk sover blir
8 h 16 min tatt med i beregningen for faktisk sgvn.

Actual sleep
7 h 42 min

Hvis du vil se sevndataene dine i mer detalj, apner du sevnsammendraget ved a trykke pa START. Sevntid og Faktisk sevn
vises gverst i sammendraget pa M430. Bla med OPP/NED for a se fglgende informasjon:

Kontinuitet: Sevnkontinuitet gir deg en vurdering av hvor kontinuerlig s@vntiden din var.
Sevnkontinuitet evalueres pad en skala fra én til fem: oppstykket - ganske oppstykket - ganske
kontinuerlig - kontinuerlig - sveert kontinuerlig.

PrRAR.
Sleep

Continuity
39/50

Fairly

continuous

PoLAR. Hvor mange ganger du Sovnet og Vaknet.

Sleep
Fell asleep
2250

Woke up

7:08
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PoLAR. Tilbakemelding: Du far tilbakemelding om varigheten og kvaliteten pa sevnen din.
Tilbakemeldingen om varighet er basert pd en sammenligning av se@vntiden din og @nsket
sgvntid.

Sleep

Feedback
Preferred

amount
of sleep,
good quality

Hvordan sov du?: Du kan rangere hvor godt du sov sist natt pa en femtrinns skala: sveert darlig
- darlig - okay - godt - sveert godt. Hvis du rangerer sgvnen din, far du en lengre versjon av
tilbakemelding i tekstform i Flow-appen og -nettjenesten. Tilbakemeldingen i Flow-appen og -
nettjenesten tar hensyn til din egen subjektive rangering av sgvnen din, og tilbakemeldingen
modifiseres basert pa denne rangeringen.

PrRAR.
Sleep

How did you
sleep?

Sevndata i Flow-appen og -nettjenesten

Sevndataene dine vises i Flow-appen og -nettjenesten etter at M430 er synkronisert. Du kan vise sgvntid, -mengde og -
kvalitet. Du kan angi ensket sevntid for a fastsette hvor lenge du @nsker a sove hver natt. Du kan ogsa rangere savnen
din i Flow-appen og -nettjenesten. Du far tilbakemelding om hvor godt du sov basert pa sevndataene dine, @nsket
sevntid og s@vnvurdering.

| Flow-nettjenesten kan du vise savnen din under Sevn-fanen i Dagbok. Du kan ogsa inkludere sgvndataene dine i
Aktivitetsrapporter under Fremgang-fanen.

Ved a folge med pa sevnmensteret ditt kan du se om det pavirkes av endringer i hverdagen og finne den rette balansen
mellom hvile, daglig aktivitet og trening.

Finn ut mer om Polar Sleep Plus i denne inngdende veiledningen.

KONTINUERLIG PULSMALING

Funksjonen for kontinuerlig pulsmaling mdler pulsen din hele degnet. Den muliggjer mer ngyaktig maling av daglig
kaloriforbruk og generell aktivitet, ettersom ogsa fysisk aktivitet som involverer sveert lite handleddbevegelse, for
eksempel sykling, na kan males.

Polars funksjon for kontinuerlig pulsmaling aktiveres med noen minutters mellomrom eller basert pa
handleddbevegelsene dine.

Den tidsregulerte malingen kontrollerer pulsen din med noen minutters mellomrom, og hvis pulsen er hay i lgpet av
kontrollen, vil funksjonen for kontinuerlig pulsmaling igangsette maling av pulsen din. Funksjonen for kontinuerlig
pulsmaling kan ogsa igangsettes basert pa handleddbevegelsene dine, for eksempel nar du gar i et raskt nok tempo i
minst ett minutt.
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Den kontinuerlige malingen av pulsen din stopper automatisk nar aktivitetsnivaet ditt faller til et lavt nok niva. Nar Polar-
enheten din registrerer at du har sittet i et lengre tidsrom, aktiveres funksjonen for kontinuerlig pulsmaling for a finne
dagens laveste pulsavlesning.

Du kan aktivere og deaktivere funksjonen for kontinuerlig pulsmaling pd M430, i Innstillinger > Generelle
innstillinger > Kontinuerlig pulsmaling.

Under Min dag kan du felge med pa hva som vil vaere dagens heyeste og laveste pulsavlesning, og du kan kontrollere
hva som var din laveste pulsavlesning i lgpet av forrige natt. Du kan fglge med pa avlesningene i stgrre detalj og over
lengre tidsperioder i Polar Flow, enten via nettjenesten eller i mobilappen.

@ Veer oppmerksom pa at batteriet vil tappes raskere hvis du holder funksjonen for kontinuerlig pulsmaling aktivert pa
M430.

Finn ut mer om funksjonen for kontinuerlig pulsmaling i denne inngaende veiledningen.

KONDISJONSTEST MED MALING AV PULSEN PA HANDLEDDET

Polar Fitness Test med maling av pulsen pa handleddet er en enkel, sikker og rask mate a ansla din aerobe
(kardiovaskulaere) kondisjon pa, under hvile. Resultatet, Polar Ownlindex, kan sammenlignes med maksimalt
oksygenopptak (VO,4x), SOM er en vanlig metode for evaluering av aerob kondisjon. Ownindex pavirkes av din
treningsbakgrunn pa lang sikt, hjertefrekvens, hjertefrekvensvariabilitet under hvile, kjgnn, alder, hgyde og kroppsvekt.
Polar Fitness Test er utviklet for bruk av voksne mennesker med god helse.

Aerob kondisjon forteller hvor godt ditt kardiovaskulaere system er i stand til & transportere og nyttiggjere seg oksygen i
kroppen. Jo bedre aerob kondisjon du har, desto sterkere og mer effektivt er hjertet ditt. God aerob kondisjon har
mange helsefordeler. For eksempel bidrar det til & redusere risikoen for hgyt blodtrykk og risikoen for kardiovaskulaere
sykdommer og slag. Hvis du vil forbedre din aerobe kondisjon, tar det i giennomsnitt seks ukers regelmessig trening for a
se en merkbar endring i OwnIndex. Personer som er i darlig form, vil se fremgang enda raskere. Jo bedre aerob form du
er i, desto mindre vil forbedringene i Ownindex vaere.

Aerob kondisjon forbedres best med treningstyper som bruker store muskelgrupper. Dette kan for eksempel vaere
lgping, sykling, gaing, roing, svemming, skeytelgping og langrenn. Du kan overvake fremgangen din ved a farst male
Ownlndex noen ganger i lepet av de ferste to ukene for a fa en grunnverdi, og deretter gjentar du testen omtrent én
gang i maneden.

For at testresultatene skal vaere palitelige gjelder falgende generelle forutsetninger:

« Dukan utfgre testen hvor som helst (hjemme, pa kontoret eller i et helsestudio), forutsatt at testomgivelsene er
rolige. Det ma ikke vaere forstyrrende stay (f.eks. fiernsyn, radio eller telefoner) og heller ingen som snakker til
deg.

« Taalltid testen i det samme miljget og til samme tid.

« Unnga a spise et tungt maltid eller reyke de siste 2 til 3 timene for testen.

« Unnga harde fysiske anstrengelser, alkohol og stimulerende legemidler pa testdagen og dagen far.

« Du bgrvaere avslappet og rolig. Legg deg ned og slapp av i 1-3 minutter for testen.

FOR TESTEN

Kontroller at de fysiske innstillingene dine, inkludert treningsbakgrunn, er korrekt angitt i Innstillinger > Fysiske
innstillinger far du starter testen.
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Ha pa deg M430 slik at den sitter godt rundt handleddet ditt, rett bak handleddsbenet. Pulssensoren pa baksiden av
M430 ma vaere i konstant bergring med huden din, men armbandet ma ikke sitte for stramt slik at det forhindrer
blodtilfarselen.

@ Du kan ogsa utfere kondisjonstesten ved G male pulsen din med en kompatibel Polar-pulssensor. Hvis du har pa deg
en Polar-pulssensor som er koblet til M430, bruker M430 automatisk den tilkoblede sensoren for @ male pulsen din i lgpet
av testen.

SLIK UTFORER DU TESTEN
For a utfere kondisjonstesten gar du til Tester > Kondisjonstest > Slapp av og start testen.
« Soker etter puls vises. Nar pulsen blir funnet, far du opp en pulsgraf, gjeldende puls og Legg deg ned og slapp
av pa displayet. Vaer avslappet og begrens kroppsbevegelser og kommunikasjon med andre mennesker.

« Dukan avbryte testen i en hvilken som helst fase ved a trykke pa TILBAKE. Test avbrutt vises.

Hvis M430 ikke kan motta pulssignalet ditt, vises meldingen Test mislyktes. | sa fall bar du kontrollere at pulssensoren
pa baksiden av M430 er i konstant bergring med huden din. Se Trening med maling av pulsen pa handleddet for
detaljerte instruksjoner om hvordan du har pa deg M430 ved maling av pulsen pa handleddet.

TESTRESULTATER

Nar testen er over, varsler M430 deg med vibrasjon og viser den anslatte VO,,,,,-verdien din og en beskrivelse av
kondisjonstestresultatet ditt.

Vil du oppdatere VO2max i fysiske innstillinger? vises.
« VelgJaforalagre verdien i Fysiske innstillinger.
« Velg Nei bare hvis du vet hva din nylig malte VO,,,,-verdi er, og hvis den avviker mer enn én kondisjonsnivaklasse
fra resultatet.

Det siste testresultatet ditt vises i Tester > Kondisjonstest > Siste resultat. Kun resultatet fra den siste testen vises.

Hvis du vil se en visuell analyse av kondisjonstestresultatene dine, gar du til Flow-nettjenesten og velger testen fra
dagboken for a vise detaljene fra testen.

@ M430 synkroniseres automatisk med Flow-appen etter testen hvis telefonen din er innenfor Bluetooth-rekkevidde.

Kondisjonsnivaklasser

Menn

Alder/ar Sveert lavt |Lavt Ganske godt [Moderat Godt Sveert godt |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
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Alder/ar Sveert lavt |Lavt Ganske godt |Moderat Godt Sveert godt |Elite
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

Kvinner

Alder/ar Sveert lavt |Lavt Ganske godt |Moderat Godt Sveert godt |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 >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

Klassifiseringen er basert pa en giennomgang av 62 studier der VO, ble malt direkte hos sunne voksne individer i USA,
Canada og 7 europeiske land. Referanse: 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.

VO,max

Det finnes en tydelig forbindelse mellom kroppens maksimale oksygenopptak (VO2,,,54) 08 kardiorespiratorisk
kondisjon, ettersom oksygentilfarselen til kroppsvev er avhengig av lunge- og hjertefunksjon. VO2,,,,, (maksimalt
oksygenopptak, maksimal aerob kraft) er den maksimale frekvensen som kroppen kan bruke oksygen pa under
maksimal anstrengelse; verdien er direkte relatert til hjertets maksimale kapasitet til & levere blod til musklene. VO2 ;54
kan males eller anslas ved hjelp av kondisjonstester (f.eks. testing under maksimal anstrengelse, testing under
submaksimal anstrengelse, Polar Fitness Test). VO2,,,, er en god indikasjon pa kardiorespiratorisk kondisjon og yteevne i
utholdenhetslgp som langdistanselaping, sykling, langrenn og svemming.

V02,2« kan uttrykkes som milliliter per minutt (ml/min = ml B min-1), eller denne verdien kan deles pa personens
kroppsvekt i kilogram (ml/kg/min=ml| B kg-1 Wl min-1).

POLAR-LOPEPROGRAMMET

Polar-lgpeprogrammet er et personlig tilpasset program basert pa kondisjonsnivaet ditt. Det er utarbeidet for a sarge for
at du trener pa riktig mate og unnga at du tar deg vann over hodet. Programmet er intelligent og tilpasser seg alt etter
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utviklingen din. Du far beskjed nar du ber redusere intensiteten litt og nar du ber trappe opp treningen. Hvert program
er skreddersydd for lgpet ditt, og det tas hensyn til dine personlige attributter, treningsbakgrunn og hvor lang tid du har
pa a forberede deg. Programmet er gratis og tilgjengelig via Polar Flow-nettjenesten pa www.polar.com/flow.

Det finnes programmer for lgp pa 5 km, 10 km, halvmaraton og maraton. Hvert program har tre faser: Basistrening,
oppbygging og nedtrapping. Disse fasene er utarbeidet for a utvikle ytelsen din gradvis og serge for at du er klar pa
lepsdagen. Lgpetreningsgktene er inndelt i fem typer: lett jogging, middels lang lapetur, lang lgpetur, tempolaping og
intervall. Alle gkter inkluderer faser for oppvarming, innsats og nedkjeling for at du skal oppna optimale resultater. |
tillegg kan du velge avelser for trening av styrke, kiernemuskulatur og bevegelighet for a statte opp om utviklingen din.
Hver treningsuke bestar av to til fem Igpegkter, og Ippetreningsoktenes totale varighet per uke varierer fra én til sju
timer, avhengig av kondisjonsnivaet ditt. Minimumsvarigheten for et program er 9 uker, og den maksimale varigheten er
20 maneder.

Finn ut mer om Polar-lapeprogrammet i denne inngdende veiledningen. Eller les mer om hvordan du kommer i gang med

lgpeprogrammet.

Klikk pa én av felgende koblinger for a se en video:

Kom igang

Fremgangsmate

OPPRETT ET POLAR-LOPEPROGRAM

Logg deg pa Flow-nettjenesten pa www.polar.com/flow.

Velg Programmer pa fanen.

Velg et lgp, gi det et navn, legg inn en lgpsdato og angi nar du ensker a starte programmet.
Svar pa spgrsmalene om fysisk aktivitetsniva.*

Velg om du vil ta med stgttegvelser i programmet.

Les og fyll ut sparreskjemaet om hvorvidt du er klar for fysisk aktivitet.

Gjennomga programmet ditt, og juster om ngdvendig innstillingene.

Nar du er ferdig, velger du Start program.

N s WN =

*Hvis fire ukers treningshistorikk er tilgjengelig, vil disse feltene vaere forhandsutfylte.
START ET LBPSMAL

Fer du starter en gkt, ma du kontrollere at du har synkronisert malet for treningsakten med enheten din. @ktene
synkroniseres med enheten din som treningsmal.

Treningsmalene som er planlagt for innevaerende dag, vises everst i listen i fartreningsmodus:
1. Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fertreningsmodus.

2. Velg malet, og velg deretter sportsprofilen.
3. Nar M430 har funnet alle signalene, trykker du pa START og falger veiledningen pa enheten din i lapet av gkten.

@ Du kan ogsa starte et lepsmdal som er planlagt for inneveerende dag, fra Min dag og Dagbok. Hvis du vil bruke et mal
som er planlagt for en annen dag, velger du bare en dag fra Daghok og starter skten som er planlagt for denne dagen.
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FOLG MED PA FREMGANGEN DIN

Synkroniser treningsresultatene dine mellom enheten din og Flow-nettjenesten ved hjelp av USB-kabelen eller Flow-
appen. Fglg med pa fremgangen din via Programmer-fanen. Du far se en oversikt over ditt navaerende program, og
hvordan du utvikler deg.

RUNNING INDEX

Running Index er en enkel mate a overvake endringer i lgpeytelsen din pa. En lgpsindeksverdi er et anslag over maksimal
aerob Igpeytelse, som pavirkes av aerob kondisjon og lapsekonomi. Ved a registrere lgpsindeksen over tid kan du
overvake fremgangen. Forbedring betyr at lgping i en gitt hastighet krever mindre innsats eller at farten er raskere ved et
gitt anstrengelsesniva.

For & fa mest mulig ngyaktig informasjon om ytelsen ma du kontrollere at du har angitt HR,,,,-verdien din.

Running Index beregnes under hver treningsekt nar pulsen males og GPS-funksjonen er aktivert / lgpesensoren er i bruk,
og nar felgende betingelser er oppfylt:

* Sportsprofilen som brukes, ma vaere en lgpeaktivitet (leping, landeveislaping, terrenglgping osv.).
* Hastigheten ma vaere 6 km/t eller hurtigere og varigheten minst 12 minutter.
* Hvis du bruker GPS for mdling av hastighet, ma GPS-funksjonen veere satt til Hoy ngyaktighet.

* Hvis du bruker en Igpesensor for maling av hastighet, ma lepesensoren kalibreres. Se dette stgttedokumentet for
instruksjoner om hvordan du utfgrer kalibrering.

Beregningen begynner nar du starter registreringen av gkten. Under en gkt kan du stoppe to ganger f.eks. ved trafikklys
uten a avbryte beregningen.

@ Du kan se Running Index-verdien din i sammendraget av treningsekten pa M430. Folg med pd fremgangen din og se
anslag for lgpstid i Polar Flow-nettjenesten.

Sammenlign resultatet med tabellen nedenfor.

KORTSIKTIG ANALYSE

Menn
Alder/ar Sveert lavt Lavt Ganske godt Moderat Godt Sveert godt 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
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Alder/ar Sveert lavt Lavt Ganske godt Moderat Godt Sveert godt Elite

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
Kvinner
Alder/ar Sveert lavt Lavt Ganske godt Moderat Godt Svaert godt 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

Klassifiseringen er basert pa en giennomgang av 62 studier der VO, ble malt direkte hos sunne voksne individer i USA,
Canada og 7 europeiske land. Referanse: 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.

Det kan forekomme daglige variasjoner i lapsindeksene. Lgpsindeksverdiene pavirkes av mange faktorer. Verdien du far
pa en gitt dag, pavirkes av endringer i lepsforholdene, for eksempel ulikt veidekke, vind og temperatur samt andre
faktorer.

LANGSIKTIG ANALYSE

Hver enkelt lapsindeksverdi danner en trend som anslar hvor vellykket du kan lgpe en bestemt distanse. Du finner
lgpsindeksrapporten din i Polar Flow-nettjenesten, pd FREMGANG-fanen. Rapporten viser deg hvordan lgpeytelsen din
har forbedret seg over en lengre tidsperiode. Hvis du bruker Polar-lgpeprogrammet for a trene til et lap, kan du felge
med pa lgpsindeksutviklingen din for & se hvordan ytelsen din forbedrer seg mot malet.

Felgende oversikt anslar hvor raskt en lgper kan tilbakelegge bestemte distanser ved maksimal ytelse. Bruk din
gjennomsnittlige Running Index (pa lang sikt) nar du skal tolke tabellen. Anslaget egner seg best for lgpsindeksverdier
som er innhentet under lignende hastighets- og lapsforhold som malytelsen.

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

(t:mm:ss) (t:mm:ss)
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
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 ngyaktige kaloritelleren pd markedet beregner hvor mange kalorier du har forbrent basert pa dine individuelle
data:

* Kroppsvekt, hgyde, alder, kjgnn
* individuell makspuls (HR,55)
* intensiteten pa treningen eller aktiviteten din

* individuelt maksimalt oksygenopptak (VO2,,,5)

Kaloriberegningen er basert pa en intelligent kombinasjon av data om fartsgkning og puls. Kaloriberegningen gir deg en
neyaktig maling av treningskaloriene dine.

Du kan se ditt kumulative energiforbruk (i kilokalorier, kcal) i Izpet av treningsekter, og totalt antall kilokalorier for gkten
etterpd. Du kan ogsa falge med pa totalt antall daglige kalorier.
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TRENINGSFORDELER
Training Benefit gir deg tilbakemelding i tekstform om effekten av hver treningsakt, slik at du far en bedre forstaelse av
hvor effektiv treningen din er. Du kan se tilbakemeldingen i Flow-appen og Flow-nettjenesten. For a fa

tilbakemelding ma du ha trent i minst 10 minutter totalt i pulssonene.

Tilbakemeldingen du mottar med Treningsfordeler-funksjonen, er basert pa pulssoner. Funksjonen registrerer hvor mye
tid du bruker og hvor mange kalorier du forbrenner i hver sone.

| tabellen nedenfor finner du beskrivelser av ulike treningsfordeler.

Tilbakemelding

Maksimaltrening+

Maksimaltrening

Maksimal- og tempotrening

Tempo- og maksimaltrening

Tempotrening+

Tempotrening

Tempo- og distansetrening
Distanse- og tempotrening
Distansetrening+
Distansetrening

Distanse- og basistrening,

lang

Distanse- og basistrening

Basis- og distansetrening,
lang

Basis- og distansetrening

Basistrening, lang

Fordeler

For en gkt! Du forbedret sprinthastigheten og musklenes nervesystem, noe som gjgr deg mer
effektiv. Denne gkten gkte ogsa din motstand mot tretthet.

For en gkt! Du forbedret sprinthastigheten og musklenes nervesystem, noe som gjgr deg mer
effektiv.

For en gkt! Du forbedret hastigheten og effektiviteten. Denne gkten utviklet ogsa vesentlig din
aerobe kondisjon og din evne til & opprettholde hay intensitet over et lengre tidsrom.

For en gkt! Du forbedret din aerobe kondisjon og din evne til & opprettholde hay intensitet over
et lengre tidsrom. Denne gkten utviklet ogsa hastigheten og effektiviteten.

Veldig bra tempo i en lang gkt! Du forbedret din aerobe kondisjon, hastighet og evnen til
opprettholde hgy intensitet over et lengre tidsrom. Denne gkten gkte ogsa din motstand mot
tretthet.

Veldig bra tempo! Du forbedret din aerobe kondisjon, hastighet og evnen til & opprettholde hay
intensitet over et lengre tidsrom.

Bra tempo! Du forbedret din evne til & opprettholde hay intensitet over et lengre tidsrom.
Denne gkten utviklet ogsa din aerobe kondisjon og musklenes utholdenhet.

Bra tempo! Du forbedret din aerobe kondisjon og musklenes utholdenhet. Denne gkten utviklet
ogsa din evne til & opprettholde hegy intensitet over et lengre tidsrom.

Fremragende! Denne lange gkten forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe kondisjon.
Den gkte ogsa din motstand mot tretthet.

Fremragende! Du forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe kondisjon.

Fremragende! Denne lange gkten forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe kondisjon.
Den utviklet ogsa din grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til a forbrenne fett under
trening.

Fremragende! Du forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe kondisjon. Denne gkten
utviklet ogsa din grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til & forbrenne fett under
trening.

Veldig bra! Denne lange gkten forbedret din grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til &
forbrenne fett under trening. Den utviklet ogsa musklenes utholdenhet samt din aerobe
kondisjon.

Veldig bra! Du forbedret din grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til a forbrenne fett
under trening. Denne gkten utviklet ogsd musklenes utholdenhet samt din aerobe kondisjon.

Veldig bra! Denne lange gkten med lav intensitet forbedret din grunnleggende utholdenhet og
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Tilbakemelding Fordeler
kroppens evne til & forbrenne fett under trening.

Basistrening God innsats! Denne gkten med lav intensitet forbedret din grunnleggende utholdenhet og
kroppens evne til & forbrenne fett under trening.

Restitusjonstrening Sveert god gkt for restitusjon. Lett trening som dette gjgr at kroppen din tilpasser seg treningen.

TRENINGSBELASTNING 0G RESTITUSJON

Treningsbelastning er tilbakemelding i tekstform om hvor anstrengende en enkeltstaende treningsgkt har veert.
Beregningen av treningsbelastning er basert pa forbruket av kritiske naeringskilder (karbohydrater og proteiner) i lapet av
treningen.

Ved hjelp av funksjonen for treningsbelastning er det mulig 8 sammenligne belastningen fra ulike typer treningsekter. Du
kan for eksempel sammenligne belastningen fra en lang sykkelgkt med lav intensitet, med belastningen fra en kort
lopegkt med hay intensitet. For a legge til rette for en mer ngyaktig sammenligning av ekter har vi konvertert
treningsbelastningen din om til en omtrentlig beregning av restitusjonsbehov.

Du finner en beskrivelse av treningsbelastningen din etter hver gkt, i treningssammendraget i Polar-appen. Her kan du se
det anslatte restitusjonsbehovet for de ulike nivdene av treningsbelastning:

* Svak 0-6 timer

* Overkommelig 7-12 timer

* Krevende 13-24 timer

* Svaert krevende 25-48 timer

* Ekstrem Over 48 timer

Ga til Polar Flow-nettjenesten for a se en detaljert treningsanalyse, inkludert en mer ngyaktig numerisk belastningsverdi
for hver gkt.

Restitusjonsstatusen er basert pa kumulativ treningsbelastning, daglig aktivitet og hvile fra de siste atte dagene. Dine
siste treningsekter og aktivitet tilordnes sterre betydning enn eldre, og har derfor stgrst innvirkning pa
restitusjonsstatusen din. Aktiviteter utenom treningsekter spores ved hjelp av en innebygd akselerasjonsmaler som
registrerer handleddbevegelsene dine. Den analyserer bevegelsenes frekvens, intensitet og uregelmessighet sammen
med fysisk informasjon, slik at du kan se hvor aktiv du er utenom treningsektene. Ved a kombinere din daglige aktivitet
med treningsbelastning far du et riktig bilde av statusen din for nedvendig restitusjon. Kontinuerlig overvakning av
restitusjonsstatusen vil hjelpe deg med a identifisere personlige grenser, unnga overtrening eller undertrening og justere
treningsintensiteten og varigheten i henhold til dine daglige og ukentlige mal.

SPORTSPROFILER

Sportsprofilene er utvalget av sportsaktiviteter du har pd M430. Vi har opprettet fire standard sportsprofiler pa M430,
men du kan legge til nye sportsprofiler i Polar Flow-appen eller -nettjenesten og synkronisere dem med M430, slik at du
kan lage en liste over alle favorittaktivitetene dine.
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Du kan ogsa angi spesifikke innstillinger for hver sportsprofil. Du kan for eksempel opprette skreddersydde
treningsvisninger for hver sportsaktivitet og velge hvilke data du vil se under trening: bare hjertefrekvens eller bare
hastighet og distanse - alt etter hva som passer best for deg og dine treningsbehov.

Du kan ha maksimalt 20 sportsprofileri M430 om gangen. Antallet sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen og Polar Flow-
nettjenesten er ubegrenset.

Du finner mer informasjon under Sportsprofiler i Flow.

Bruk av sportsprofilene gjer at du kan falge med pa hva du har drevet med og se fremgangen din innen ulike
sportsaktiviteter. Se treningshistorikken din og fglg med pa fremgangen i Flow-nettjenesten.

Vaer oppmerksom pa at i en rekke profiler for innendgrsaktiviteter, gruppeaktiviteter og lagsport er
innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter som
® bruker tradlgs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere hjertefrekvensen din. Du kan
sjekke hvilke sportsprofiler som har Bluetooth-overfgring aktivert som standard, fra listen over Polar-
sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overfgring fra sportsprofilinnstillingene.

PULSSONER

Intervallet mellom 50 % og 100 % av maksimumspulsen er delt inn i fem pulssoner. Ved a holde pulsen innenfor en
bestemt pulssone, kan du enkelt styre intensitetsnivaet i treningsgkten. Hver pulssone medferer sine egne fordeler, og
kunnskap om disse fordelene hjelper deg a oppna effekten du gnsker fra treningsekten.

Finn ut mer om pulssoner: Hva er pulssoner?

HASTIGHETSSONER

Med hastighets-/fartssonene kan du enkelt overvake hastigheten eller farten din i lapet av en gkt, og du kan justere
hastigheten/farten for 8 oppna ensket treningseffekt. Sonene kan brukes for a tilpasse effektiviteten av treningen din i
lgpet av gkter, og hjelper deg med 4 variere treningen og benytte ulike treningsintensiteter for optimal effekt.

HASTIGHETSSONEINNSTILLINGER

Hastighetssoneinnstillingene kan justeres i Flow-nettjenesten. De kan slas pa eller av i sportsprofilene de er tilgjengelige i.
Det finnes fem ulike soner, og sonegrensene kan justeres manuelt eller du kan bruke standard sonegrenser. Sonene er
sportsspesifikke, og du kan derfor justere dem slik de passer best til hver sportstype. Sonene er tilgjengelige for lapesport
(inkludert lagsport som omfatter lgping), sykkelsport samt roing og kanopadling.

Standard

Hvis du velger Standard, kan du ikke endre grensene. Standardsonene er et eksempel pa hastighets-/fartssoner for
personer med et relativt hgyt kondisjonsniva.

Fri

Hvis du velger Fri, kan alle grensene endres. Hvis du har testet de faktiske tersklene dine, som anaerobe og aerobe
terskler, eller avre og nedre melkesyreterskler, kan du for eksempel trene med soner basert pa hastigheten eller farten
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for din individuelle terskel. Vi anbefaler at du setter hastigheten og farten for din anaerobe terskel som minimum for
sone 5. Hvis du ogsa bruker aerob terskel, bgr den settes som minimum for sone 3.

TRENINGSMAL MED HASTIGHETSSONER

Du kan opprette treningsmal basert pa hastighets-/fartssoner. Etter synkronisering av malene via FlowSync far du
veiledning fra treningsenheten din under trening.

UNDER TRENINGEN

Under treningen kan du se hvilken sone du for gyeblikket trener i samt tiden du har brukt i hver sone.

ETTER TRENINGEN

| treningssammendraget pa M430 ser du en oversikt over tiden du har brukt i hver hastighetssone. Etter synkronisering
kan detaljert, visuell hastighetssoneinformasjon vises i Flow-nettjenesten.

MALING AV FREKVENSEN VIA HANDLEDDET

Maling av frekvensen via handleddet gir deg muligheten til & fa en avlesning av lepsfrekvensen din uten en separat
lgpesensor. Frekvensen males ved hjelp av et innebygd akselerometer som registrerer handleddbevegelsene dine. Vaer
oppmerksom pa at nar du bruker en lgpesensor, blir frekvensen alltid malt med denne.

Maling av frekvensen via handleddet er tilgjengelig under falgende Igpeaktiviteter: Gaing, leping, jogging, landeveislgping,
stilpping, leping pa tredemelle, loping pa bane og ultraleping.

Hvis du vil se frekvensen din under en treningsakt, legger du til frekvens i treningsvisningen for sportsprofilen du bruker
nar du lgper. Du kan gjgre dette i Sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen eller Flow-nettjenesten.

Les mer om overvaking av lgpsfrekvensen og hvordan du bruker Igpsfrekvensen i treningen din.

MALING AV HASTIGHET 0G DISTANSE VIA HANDLEDDET

M430 registrerer hastighet og distanse basert pa handleddbevegelsene dine ved hjelp av et innebygd akselerometer.
Denne funksjonen er nyttig under leping innenders eller pa steder med begrenset mottak av GPS-signaler. For maksimal
neyaktighet ma du kontrollere at du har angitt riktig hayde og hvilket handledd du bruker enheten pa. Maling av
hastighet og distanse via handleddet fungerer best nar du Igper i et tempo som fales naturlig og komfortabelt for deg.

Fest M430 godt rundt handleddet ditt, slik at du unngar vibrasjon. For a fa jevne avlesninger ma enheten alltid brukes i
samme posisjon pa handleddet. Ikke bruk andre enheter, for eksempel klokker, aktivitetsmalere eller telefonarmband, pa
den samme armen. Hold heller ikke noe i den samme handen, for eksempel et kart eller en telefon.

Maling av hastighet og distanse via handleddet er tilgjengelig under felgende lgpeaktiviteter: Gaing, leping, jogging,
landeveislaping, stileping, leping pa tredemglle, laping pa bane og ultraleping. Hvis du vil se hastighet og distanse under
en treningsakt, legger du til hastighet og distanse i treningsvisningen for sportsprofilen du bruker nar du laper. Du kan
gjore dette i Sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen eller Flow-nettjenesten.
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SMARTVARSLER

Smartvarsler-funksjonen lar deg fa varsler fra telefonen du bruker, pa Polar-enheten din. Polar-enheten varsler deg nar
du mottar innkommende anrop eller meldinger (for eksempel SMS- eller WhatsApp-meldinger). Den varsler deg ogsa om
kalenderhendelsene du har lagt inn i kalenderen pa telefonen din. For a bruke Smartvarsler-funksjonen ma du ha Polar
Flow-mobilappen for iOS eller Android, og Polar-enheten ma vaere koblet til appen.

Detaljert veiledning om bruken av Smartvarsler finner du i stgttedokumentet Smartvarsler (Android) eller Smartvarsler
(i0S).
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POLAR FLOW

POLAR FLOW-APPEN

| Polar Flow-appen kan du se en visuell tolkning av trenings- og aktivitetsdata. Du kan ogsa planlegge trening i appen.

TRENINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du enkelt fa tilgang til informasjon om tidligere og planlagte treningsgkter og opprette nye
treningsmal. Du kan velge a opprette et hurtigmal eller et mal med faser.

Fa en kjapp oversikt over treningen din, analyser alle detaljer, og finn ut mer om resultatene dine. Se ukentlige

sammendrag av treningen din i treningsdagboken. Du kan ogsa dele treningsheydepunkter med vennene dine ved hjelp
av Bildedelings-funksjonen.

AKTIVITETSDATA

Se detaljer om aktivitetene dine degnet rundt. Finn ut hvor mye du mangler for a na det daglige aktivitetsmalet ditt og
hvordan du skal na det. Se skritt, tilbakelagt distanse basert pa skritt og antall forbrente kalorier.

SOVNDATA

Folg med pa sevnmensteret ditt for & se om det blir pavirket av endringer i hverdagen, og finn den rette balansen mellom
hvile, daglig aktivitet og trening. Med Polar Flow-appen kan du vise sgvnmanster, ssvnmengde og sgvnkvalitet.

Du kan angi gnsket sgvntid for a definere malet ditt for sevnmengde per natt. Du kan ogsa vurdere sgvnen din. Du far
tilbakemeldinger for hvordan du sov basert pa sevndata, ensket sgvntid og sevnvurderingen din.

SPORTSPROFILER

Du kan enkelt legge til, fjerne og omorganisere sportsprofiler i Flow-appen. Du kan ha opptil 20 sportsprofiler aktive i
Flow-appen og pa klokken.

Du finner mer informasjon under sportsprofiler i Polar Flow.

BILDEDELING

Med Flow-appens bildedelingsfunksjon kan du dele bilder med treningsdata pa de vanligste sosiale mediene, som
Facebook og Instagram. Du kan enten dele et eksisterende bilde eller ta et nytt og tilpasse det med treningsdataene dine.
Hvis du slo pa GPS-registrering mens du trente, kan du ogsa dele et bilde av treningsruten din.

Klikk pa en av de falgende koblingene for a se en video:

Polar Flow-appen | Dele treningsresultater med et bilde

BEGYNN A BRUKE FLOW-APPEN

Du kan konfigurere klokken ved hjelp av en mobil enhet og Flow-appen.
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https://www.youtube.com/watch?v=MZvYgXnbJFM

For 8 komme i gang med Flow-appen laster du den ned til den mobile enheten din fra App Store eller Google Play. Ga til
support.polar.com/en/support/Flow_app for brukerstatte og mer informasjon om bruk av Polar Flow-appen.

Fer en ny mobil enhet (smarttelefon, nettbrett) tas i bruk, ma den kobles til klokken. Se Tilkobling for & vite mer.

Klokken synkroniserer automatisk treningsdataene dine med Flow-appen etter gkten. Hvis telefonen din er koblet til
Internett, synkroniseres aktivitets- og treningsdataene dine ogsa automatisk med Flow-nettjenesten. Bruk av Flow-appen
er den enkleste metoden for & synkronisere treningsdataene dine mellom klokken og nettjenesten. Ga til Synkronisering
hvis du vil ha informasjon om synkronisering.

Hvis du vil vite mer om Flow-appen og fa instruksjoner, kan du ga til produktstettesiden for Polar Flow-appen.

POLAR FLOW-NETTJENESTEN

| Polar Flow-nettjenesten kan du planlegge og analysere treningen din i detalj og finne ut mer om ytelsen din. Konfigurer
og tilpass klokken slik at den passer perfekt til treningsbehovene dine ved a legge til sportsprofiler og redigere
innstilingene deres. Du kan ogsa dele hgydepunkt fra treningen med venner i Flow-fellesskapet, melde deg pa klubbens
gruppetreninger og fa personlig tilpassede treningsprogrammer for Igp.

Polar Flow-nettjenesten viser ogsa prosentvis hvor mye av det daglige aktivitetsmalet ditt du har fullfert samt detaljer om
aktiviteten din, og hjelper deg med a forsta hvordan de daglige vanene og valgene dine pavirker velveaeret ditt.

Du kan konfigurere klokken med en datamaskin pa flow.polar.com/start. Du far veiledning for a laste ned og installere
FlowSync-programvaren for synkronisering av data mellom klokken og nettjenesten, og for a opprette en brukerkonto
for nettjenesten. Hvis du utferte konfigurasjonen med en mobil enhet og Flow-appen, kan du logge deg pa Flow-
nettjenesten med pdloggingsinformasjonen du opprettet under konfigurasjonen.

DAGBOK

Under Dagbok kan du se daglig aktivitet, sevn, planlagte treningsgkter (treningsmal) samt gjennomga tidligere
treningsresultater.

RAPPORTER
Under Rapporter kan du felge med pa utviklingen din.

Treningsrapporter er nyttige nar skal falge med pa treningens fremdrift over lengre perioder. | ukentlige, manedlige og
arlige rapporter kan du velge sporten for rapporten. | egendefinerte perioder kan du velge bade periode og sport. Velg
tidsperioden og sporten for rapporten i nedtrekkslister, og trykk pa hjulikonet for a velge dataene du vil vise i
rapportgrafen.

Ved hjelp av aktivitetsrapportene kan du felge med pa trenden for den daglige aktiviteten din pa lang sikt. Du kan velge a

vise daglige, ukentlige eller manedlige rapporter. | aktivitetsrapporten kan du ogsa se dine beste dager med tanke pa
daglig aktivitet, skritt, kalorier og sgvn i den valgte tidsperioden.
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PROGRAMMER

Polar Lepeprogram er skreddersydd for malet ditt basert pa Polar pulssoner og personlig treningsdata og
treningsbakgrunn. Programmet er intelligent og tilpasser seg basert pa utviklingen din. Polar Lepeprogram finnes for lap
pa 5 km, 10 km, halvmaraton og maraton og bestar av to til fem lgpeavelser i uken avhengig av programmet. Det er
superenkelt!

Ga til support.polar.com/en/support/flow for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Flow-nettjenesten.

FAVORITTER

| Favoritter kan du lagre og administrere favorittreningsmalene dine i Flow-nettjenesten. Du kan bruke favorittene dine
som planlagte mal pa M430. Du finner mer informasjon under Planlegg treningen din i Flow-nettjenesten.

M430 kan inneholde maksimalt 20 favoritter om gangen. Antallet favoritter i Flow-nettjenesten er ubegrenset. Hvis du
har over 20 favoritter i Flow-nettjenesten, vil de fgrste 20 i listen overfgres til M430 ved synkronisering. Du kan endre
rekkefelgen pa favorittene ved a dra og slippe dem. Velg favoritten du vil flytte, og dra den til @nsket plassering i listen.

LEGG TIL ET TRENINGSMAL | FAVORITTENE

1. Opprett et treningsmal.

2. Klikk pa favorittikonet 'i:f nederst til hgyre pa siden.
3. Malet legges til i favorittene dine.

1. Apne et eksisterende mal du har opprettet, fra Dagbok.

2. Klikk pa favorittikonet 'i:f nederst til hgyre pa siden.
3. Malet legges til i favorittene dine.

REDIGER EN FAVORITT

1. Klikk pa favorittikonet 'i:f gverst til hgyre ved siden av navnet ditt. Alle favorittreningsmalene dine vises.

2. Klikk pafavoritten du vil redigere, og klikk deretter pa Rediger.

3. Dukan endre sportsaktiviteten og/eller malnavnet, og du kan legge til merknader. Du kan endre treningsdetaljene
for malet under Hurtig eller Fase. (Du finner mer informasjon i kapittelet Planlegge treningen.) Nar du har gjort
alle ngdvendige endringer, klikker du pa Oppdater endringer.

FJERN EN FAVORITT

1. Klikk pa favorittikonet 'i:f gverst til hayre ved siden av navnet ditt. Alle favorittreningsmalene dine vises.
2. Klikk pa sletteikonet gverst til hgyre i treningsmalet for a fjerne oppferingen fra listen over favoritter.

PLANLEGGE TRENINGEN

Du kan planlegge treningen din og opprette personlige treningsmal for deg selv i Polar Flow-nettjenesten eller Polar Flow-
appen.
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LAG EN TRENINGSPLAN MED SESONGPLANLEGGEREN

Sesongplanleggeren i Flow-nettjenesten er et meget bra verktay for & lage en skreddersydd arlig treningsplan. Uansett
hva treningsmdlet ditt er, hjelper Polar Flow deg med a lage en omfattende plan for & na malet. Du finner
Sesongplanlegging-verktayet i Programmer-kategorien i Polar Flow-nettjenesten.
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® Polar Flow for Coach er en fri fjernstyrt veilederplattform som lar veilederen din planlegge hver eneste detal;
av treningen din fra en full sesongplan til enkeltgkter.

OPPRETT ET TRENINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN 0G NETTJENESTEN

Vaer oppmerksom pa at treningsmalene ma synkroniseres med klokken ved hjelp av FlowSync eller Flow-appen fer du
kan bruke dem. Klokken gir deg veiledning for oppnaelse av malet ditt under treningen.

Slik oppretter du et treningsmal i Polar Flow-nettjenesten:

1. Gatil Dagbok og klikk pa Legg til > Treningsmal.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target
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2. Velg Sport, angi Malnavn (maksimalt 45 tegn), Dato og Starttid, samt eventuelle Merknader (valgfritt) du vil
tilfaye, i visningen Legg til treningsmal.

Velg deretter typen treningsmal blant felgende:
Varighetsmal

Velg Varighet.
Angi varigheten.

Klikk pa Legg til i favoritter ":f for a legge til malet i listen over favoritter, hvis du gnsker det.
Klikk pa Legg til i dagbok for d legge malet til i Dagboken.

P

Distansemal

1. Velg Distanse.
2. Angidistansen.
3. Klikk pa Legg til i favoritter ":f for a legge til malet i listen over favoritter, hvis du gnsker det.
4. Klikk pa Legg til i dagbok for a legge malet til i Dagboken.
Kalorimal
1. Velg Kalorier.
2. Angikalorimengden.
3. Klikk pa Legg til i favoritter ":f for a legge til malet i listen over favoritter, hvis du gnsker det.
4. Klikk pa Legg til i dagbok for a legge malet til i Dagboken.
Lepstempomal
1. Velg Lapstempo.
2. Oppgito av de fglgende verdiene: Varighet, Distanse eller Lapstempo. Den tredje far du automatisk.
3. Klikk pa Legg til i favoritter ":f for a legge til malet i listen over favoritter, hvis du gnsker det.
4. Klikk pa Legg til i dagbok for a legge malet til i Dagboken.

Merk at Lgpstempo bare 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, M600).

Fasemal

1. Velg Med faser.

2. Leggfasertili malet ditt. Klikk pa Varighet for a legge til en fase basert pa varighet, eller klikk pa

Distanse for 4 legge til en fase basert pa distanse. Velg Navn og Varighet/distanse for hver fase.
3. Merk aviruten Start neste fase automatisk for & endre faser automatisk. Hvis du ikke merker av, ma
du endre faser manuelt.

4. Velgfasens intensitet basert pa puls, hastighet eller effekt.
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® Effektbaserte fasede treningsmal stettes for tiden bare av Vantage V2.

5. Hvis du vil gjenta en fase, velger du + Gjenta faser og drar fasene du vil gjenta, til Gjenta-delen.

00:01:00 Power

6. Klikk pa Legg tili favoritter ﬂ' for & legge til malet i listen over favoritter.
7. Klikk pa Legg til i dagbok for & legge malet tili Dagboken.

OPPRETTE ET MAL BASERT PA ET FAVORITTRENINGSMAL

Hvis du har opprettet et mal og lagt det til i favorittene dine, kan du bruke det som en mal for lignende mal. Dette gjer

det enklere & opprette treningsmal. Du trenger for eksempel ikke & opprette et komplisert treningsmal med faser fra
bunnen av hver eneste gang.

Hvis du vil bruke en eksisterende Favoritt, som mal for et treningsmal, kan du fglge disse trinnene:

1. Hold markgren over en dato i Dagboken.
2. Klikk pa +Legg til > Favorittmal og velg et mal i Favoritter-listen.
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3. Favoritten blir lagt til i dagboken, som et planlagt treningsmal for dagen. Standard tid for treningsmal er 18:00/ 6
pm.

4. Klikk pa malet i Dagboken og endre det som du vil. Hvis du redigerer malet i denne visningen, endres ikke det
opprinnelige Favorittmalet.

5. Klikk pa Lagre for a lagre endringene.

@ Du kan redigere favorittreningsmalene dine og opprette nye via Favoritter-siden. Klikk pa 'i:f i den gverste
menyen for a ga til Favoritter-siden.

SYNKRONISERE MALENE MED KLOKKEN

Husk a synkronisere treningsmalene med klokken fra Flow-nettjenesten via FlowSync eller Polar Flow-
appen. Hvis du ikke synkroniserer dem, er de bare synlige i dagboken eller Favoritter-listen til Flow-nettjenesten.

Vil du vite mer om & starte treningen med treningsmal, kan du se Starte en treningsgkt.

OPPRETTE TRENINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN

Slik oppretter du treningsmal i Polar Flow-appen:

1. Gatil Trening, og klikk pa IEI gverst pa siden.
2. Velg deretter type treningsmal blant felgende:

Favorittmal

Velg Favorittmal.
Velg ett av de eksisterende treningsmalene eller Legg til nytt favorittreningsmal.

Trykk pa IEI ved siden av det eksisterende malet for a legge det til i dagboken.
Treningsmalet du velger, legges til i treningskalenderen for dagen i dag. Apne treningsmalet i dagboken for
a endre tiden for treningsmalet.

AW M=
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5. Hvis du velger Legg til nytt, kan du opprette et Hurtigmal, Fasemal eller Strava Live Segment eller en
Komoot-rute.

@ Komoot-rute er bare tilgjengelig pa Grit X og Vantage V2. Strava Live Segment er tilgjengelig pa Grit
X, M460, V650, V800, Vantage V og Vantage V2.

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

All favorites *

Running target

~ 5 Delete training target
i

Training targets (2)
Running phased ]ﬂ
Running target ]i-[
Routes (1)
Hurtigmal
1. Velg Hurtigmal.
2. Velgdette hvis hurtigmalet er basert pa distanse, varighet eller kalorier.
3. Leggtil aktivitet.
4. Gimadlet et navn.
5. Angi maldistanse, varighet eller antall kalorier.
6. Klikk pa Ferdig for a legge til malet i treningsdagboken.
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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. Velg Fasemal.
2. Leggtil aktivitet.
3. Gimalet et navn.
4. Angitid og klokkeslett for malet.
5. Trykk pa @-ikonet ved siden av fasen du vil endre innstillingene for.
6. Klikk pa Opprett mal for a legge til malet i treningsdagboken.
anll| Tola FI = 15.07 - 100 % K anl| Toka FI 5 151 - 100 % BE sl Tola Fl =
Cancel P oi A, Create target Back PoLAR. Save Cancel
Pha : Time
Warmup
Based of Date
A spor e (D
e Warmup
00:10:00
Time 16.00
Use training zones D Ll
Date 1232021 Rest
[ oot SRS Power
Warmup R AN | B C Repeat
1 2 3 4 &
Work 00:10:00 W " & ‘E Cooldown
Rest oo w [l @ O &
& Start next phase automatically (:)
Cooldown 00:10:00 W " O3

Synkroniser klokken med Flow-appen for a flytte treningsmalene til klokken.
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SPORTSPROFILER | POLAR FLOW

M430 inneholder fire standard sportsprofiler. | Polar Flow-appen eller -nettjenesten kan du legge til nye sportsprofiler i
sportslisten din og redigere innstillingene for dem. M430 kan inneholde maksimalt 20 sportsprofiler. Hvis du har over 20
sportsprofiler i Polar Flow-appen og -nettjenesten, vil de fgrste 20 i listen overfgres til M430 ved synkronisering.

Du kan endre rekkefglgen pa sportsprofilene ved a dra og slippe dem. Velg sportsaktiviteten du vil flytte, og dra den til
gnsket plassering i listen.

Klikk pa én av felgende koblinger for a se en video:

Polar Flow-appen | Redigering av sportsprofiler

Polar Flow-nettjenesten | Sportsprofiler

LEGG TIL EN SPORTSPROFIL
| Polar Flow-mobilappen:

1. Gatil Sportsprofiler.

2. Trykk pa plusstegnet averst til hgyre.

3. Velgen sportsaktivitet fra listen. Trykk pa Ferdig i Android-appen. Sportsaktiviteten legges til i listen din over
sportsprofiler.
PeLAan. Edit
joanna Hamilton

poarmaipolir 1esh

_:-'—'"_'_'-'_'_FF
( Sport profiles

]_/»
0 Devices

|

1

|

@ General settings \‘
0 Support

Podar Mdwelgys Weriion 1.3 ll
v B Q O
| Polar Flow nettjeneste:
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Klikk pa navnet/profilbildet ditt everst til hgyre.

Velg Sportsprofiler.

Klikk pa Legg til sportsprofil, og velg sportsaktiviteten fra listen.
Sportsaktiviteten legges til i sportslisten din.

El

@ Du kan ikke opprette nye sportsaktiviteter pa egen hand. Sportslisten kontrolleres av Polar, ettersom hver

sportsaktivitet har bestemte standardinnstillinger og -verdier, som for eksempel pdvirker kaloriberegningen og funksjonen
for treningsbelastning og restitusjon.

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

2. Velg en sportsaktivitet, og trykk pa Endre innstillinger.
3. Nardu erklar, trykker du pa Ferdig. Husk a synkronisere innstillingene med M430.

Cancel Done

Running
with Polas M430

Automatic lap (;

2 alap afier

{ Back +

1)

usning

Change setlings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

| Flow-nettjenesten:
1. Klikk pa navnet/profilbildet ditt gverst til hayre.
2. VelgSportsprofiler.
3. Klikk pa Rediger under sportsaktiviteten du vil redigere.

| hver sportsprofil kan du redigere fglgende informasjon:

Grunnleggende

* Automatisk etappe (kan settes til varighet eller distansebasert eller slas av)

Hjertefrekvens
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* Hjertefrekvensvisning (slag per minutt eller % av maksimal)

* Puls synlig for andre enheter (Dette betyr at andre kompatible enheter som bruker tradlgs Bluetooth Smart-
teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere hjertefrekvensen din. Du kan ogsa bruke M430 under Polar Club-
klasser for & sende hjertefrekvensen din til Polar Club-systemet.)

* Sonelas

* Innstillinger for hjertefrekvenssone (Med hjertefrekvenssonene kan du enkelt velge og overvake
treningsintensiteter. Hvis du velger Standard, kan ikke hjertefrekvensgrensene endres. Hvis du velger Fri, kan alle
grenser endres. Standardgrensene for hjertefrekvenssoner beregnes basert pa maksimal hjertefrekvens.)

Innstillinger for hastighet/fart

* Visning av hastighet/fart (velg hastighet km/t / mph eller fart min/km / min/mi)
* Sonelas er tilgjengelig (velg sonelas for hastighets-/fartssone Pa eller Av)

* Innstillinger for hastighets-/fartssone (Med hastighets-/fartssonene kan du enkelt velge og overvake hastigheten
eller farten din, avhengig av hva du har valgt. Standardsoner er et eksempel pa hastighets-/fartssoner for en person
med et relativt hayt kondisjonsniva. Hvis du velger Standard, kan du ikke endre grensene. Hvis du velger Fri, kan alle
grenser endres.)

Treningsvisninger

Velg hva slags informasjon du ser i treningsvisningene under gktene dine. Du kan totalt ha atte ulike treningsvisninger for
hver sportsprofil. Hver treningsvisning kan ha maksimalt fire ulike datafelter.

Klikk pa blyantikonet i en eksisterende visning for a redigere den, eller klikk pa Legg til ny visning.

Bevegelser og tilbakemelding

* Automatisk pause: Hvis du vil bruke Automatisk pause under treningen, ma GPS-funksjonen veere satt til Hoy
noyaktighet, eller du ma bruke en Polar-lapesensor. Det legges automatisk inn en pause i ektene dine ndr du
stopper, og gktene gjenopptas automatisk nar du starter.

* Vibrasjonstilbakemelding (du kan velge a aktivere eller deaktivere vibrasjon)

GPS og hoyde

* Velg GPS-registreringsfrekvensen.

Klikk pa Lagre nar du er ferdig med sportsprofilinnstillingene. Husk a synkronisere innstillingene med M430.

Vaer oppmerksom pa at i en rekke profiler for innendgrsaktiviteter, gruppeaktiviteter og lagsport er
innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter som
@ bruker tradlgs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere hjertefrekvensen din. Du kan
sjekke hvilke sportsprofiler som har Bluetooth-overfgring aktivert som standard, fra listen over Polar-
sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overfaring fra sportsprofilinnstillingene.
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SYNKRONISERING

Du kan overfgre data fra M430 til Polar Flow-appen tradlgst via Bluetooth Smart-tilkoblingen. Du kan ogsa synkronisere
M430 med Polar Flow-nettjenesten via en USB-port og FlowSync-programvare. For at du skal kunne synkronisere data
mellom M430 og Flow-appen ma du ha en Polar-konto. Hvis du vil synkronisere data fra M430 direkte med nettjenesten,
ma du i tillegg til en Polar-konto ogsa ha FlowSync-programvare. Hvis du har konfigurert M430, har du opprettet en
Polar-konto. Hvis du konfigurerte M430 via en datamaskin, har du FlowSync-programvare pa datamaskinen din.

Husk a synkronisere og holde dataene dine oppdatert mellom M430, nettjenesten og mobilappen, uansett hvor du
befinner deg.

SYNKRONISER MED FLOW-MOBILAPPEN

Kontroller fglgende fgr synkronisering:

* Du har en Polar-konto og Flow-appen.
* Bluetooth er aktivert pa den mobile enheten din, og flymodus er deaktivert.

* Du har opprettet en tilkobling mellom M430 og den mobile enheten din. Du finner mer informasjon under
Tilkobling.

Slik synkroniserer du dataene dine:

1. Logg deg pa Flow-appen, og trykk pa og hold nede TILBAKE-knappen pa M430.
2. Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.
3. Synkr. er fullfort vises nar du er ferdig.

@ M430 synkroniseres automatisk med Flow-appen nar du fullferer en treningsakt hvis telefonen din er innenfor
Bluetooth-rekkevidde. Nar M430 synkroniseres med Flow-appen, synkroniseres aktivitets- og treningsdataene dine ogsd
automatisk med Flow-nettjenesten via en Internett-tilkobling.

Ga til support.polar.com/en/support/Flow_app for brukerstatte og mer informasjon om bruk av Polar Flow-appen.

SYNKRONISER MED FLOW-NETTJENESTEN VIA FLOWSYNC

For & synkronisere data med Flow-nettjenesten ma du ha FlowSync-programvare. Ga til flow.polar.com/start, og last ned
og installer programvaren fer du prever a synkronisere.

1. Koble M430 til datamaskinen din. Kontroller at FlowSync-programvaren kjgrer.
2. FlowSync-vinduet dpnes pd datamaskinen, og synkroniseringen starter.
3. Fullfert vises nar du er ferdig.

Hver gang du kobler M430 til datamaskinen, overfgrer Polar FlowSync-programvaren dataene dine til Polar Flow-
nettjenesten og synkroniserer eventuelle innstillinger du har endret. Hvis synkroniseringen ikke starter automatisk,
starter du FlowSync fra skrivebordsikonet (Windows) eller fra Programmer-mappen (Mac OS X). Hver gang en
firmwareoppdatering er tilgjengelig, blir du varslet av FlowSync og bedt om & installere den.

@ Hvis du endrer innstillinger i Flow-nettjenesten mens M430 er koblet til datamaskinen din, trykker du pa Synkroniser i
FlowSync for @ overfare innstillingene til M430.
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Ga til support.polar.com/en/support/flow for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Flow-nettjenesten.

Ga til support.polar.com/en/support/FlowSync for brukerstatte og mer informasjon om bruk av FlowSync-programvare.
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BATTERI

Polar oppfordrer deg til 8 minimere mulige effekter fra avfall pa miljget og menneskers helse ved a folge lokale forskrifter
for avhending av avfall, og nar det er mulig, 3 avlevere utgatte produkter ved egne avfallsmottak for elektronisk avfall.
Ikke kast dette produktet i restavfallet.

LAD BATTERIET PA M430

M430 har et innvendig, oppladbart batteri. Oppladbare batterier har et begrenset antall ladesykluser. Du kan lade og
utlade batteriet mer enn 300 ganger far det skjer en merkbar nedgang i kapasiteten. Antallet ladesykluser varierer ogsa
etter bruk og driftsforhold.

@ lkke lad batteriet i temperaturer under 0°C eller over 40°C, eller nar USB-porten er vat.

Bruk USB-kabelen som fglger med i produktsettet for a lade enheten via USB-porten pa datamaskinen.

Du kan lade batteriet via et vegguttak. Bruk en USB-stremadapter (falger ikke med i produktsettet) ved lading via et
vegguttak. Hvis du bruker en USB-stremadapter, ma du kontrollere at adapteren er merket med "effekt 5V DC", og at

den tilfgrer minst 500 mA. Bruk kun en USB-stremadapter med tilstrekkelig sikkerhetsgodkjenning (merket med "LPS",
"Limited Power Supply", "UL listed" eller "CE").

C US
LISTED
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@ Ikke lad Polar-produkter med en 9V lader. Bruk av en 9V lader kan skade Polar-produktet ditt.

@ Fer lading ma du kontrollere at det ikke er fukt, hdr, stav eller skitt pd ladekabelen eller USB-porten pd M430. Tark
forsiktig bort eventuell smuss og blds av stavet. Du kan om nadvendig bruke en tannstikker. lkke bruk skarpe
rengjeringsverktay som kan lage riper.

Hvis du vil lade opp via datamaskinen din, kobler du bare M430 til datamaskinen. Da blir enheten synkronisert med
FlowSync samtidig.

1. Plugg USB-kontakten inn i USB-porten pa M430, og koble den andre enden av kabelen til datamaskinen.
2. Lading vises pa displayet.
3. Nar batteriikonet er fullt, er M430 fullt oppladet.

@ lkke la batteriet veere fullt utladet i en lengre periode, og la heller ikke batteriet veere fullt oppladet hele tiden. Dette kan
pavirke batteriets levetid.

BATTERIETS DRIFTSTID

Batteriets driftstid er:

* opptil 8 timers kontinuerlig trening med GPS og optisk pulsmaling, eller
* opptil 30 timers kontinuerlig trening med GPS-stremsparingsmodus og optisk pulsmaling, eller
* opptil 50 timers kontinuerlig trening med GPS-stramsparingsmodus og Bluetooth Smart-pulssensor, eller

* ved bruk bare i tidsmodus med daglig aktivitetsovervakning, er driftstiden ca. 20 dager.

Driftstiden avhenger av mange faktorer, for eksempel temperaturen i miljget der du bruker M430, funksjonene og
sensorene du bruker, samt batteriets alder. Smartvarsler og hyppig synkronisering med Flow-appen vil ogsa redusere
batteriets levetid. Driftstiden reduseres betydelig i temperaturer langt under frysepunktet. Hvis du har pa deg M430
under ytterjakken, bidrar du til 8 holde den varmere og dermed gke driftstiden.

VARSEL OM LAVT BATTERINIVA
Lavt batteri. Lad opp: Batteriets ladeniva er lavt. M430 bear lades opp.

Lad opp for trening: Ladenivaet er for lavt for registrering av en treningsegkt. M430 ma lades opp fer en ny treningsgkt
kan startes.

Varsel om lavt batteriniva under trening:

* M430 varsler deg nar det er nok kapasitet igjen i batteriet til én time av treningsekten.
* Hvis Lavt batteri vises under trening, blir pulsmalingen og GPS-funksjonen slatt av.

* Nar batterinivaet synker til et kritisk niva, vises Registrering avsluttet. M430 avslutter treningsregistreringen og
lagrer treningsdataene.

Nar displayet er tomt, er batteriet tomt og M430 har gatt til dvalemodus. Lad opp M430. Hvis batteriet er helt tomt, kan
det ta en stund fer ladeanimasjonen vises pa displayet.
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TA VARE PA M430

Som alt annet elektronisk utstyr ma Polar M430 holdes ren og behandles med forsiktighet. Instruksjonene nedenfor vil
hjelpe deg med a oppfylle garantikravene, holde enheten i god stand og unnga problemer med lading eller
synkronisering.

HOLD M430 REN
Vask M430 med mildt sdpevann under rennende vann etter hver treningsgkt. Terk av den med et mykt handkle.
Hold ladekabelen og USB-porten pa M430 ren for a sikre problemfri lading og synkronisering.

For lading ma du kontrollere at det ikke er fukt, har, stev eller skitt pa ladekabelen eller USB-porten pa M430. Tark
forsiktig bort eventuell smuss og blas av eventuelt stev. Du kan om nedvendig bruke en tannstikker. Ikke bruk skarpe
rengjeringsverktgy som kan lage riper.

Hold USB-porten ren for & beskytte M430 mot oksidering og andre potensielle skader som falge av skitt og saltvann
(f.eks. svette eller sjgvann). Den beste maten a holde USB-porten ren p3, er a skylle den med lunkent springvann etter
hver treningsekt. USB-porten er vanntett, og du kan skylle den under rennende vann uten a skade de elektroniske
komponentene. lkke lad M430 mens USB-porten er vat eller fuktig.

TA GODT VARE PA DEN OPTISKE PULSSENSOREN

Pass pa at du ikke far skraper pa det optiske sensoromradet pa bakdekselet. Skraper og skitt vil redusere ytelsen under
maling av pulsen pa handleddet.

OPPBEVARING

Oppbevar treningsenheten pa et tert og kjolig sted. Ikke oppbevar den i fuktige omgivelser, i materialer som ikke puster
(plastpose eller treningsbag) eller ssmmen med ledende materialer (vate handklzer). Treningsenheten ma ikke utsettes
for direkte sollys over lengre tid, for eksempel ved & ha den liggende i bilen eller montert pa sykkelfestet. Vi anbefaler at
treningsenheten legges til lagring med delvis eller fullt oppladet batteri. Batteriet tappes gradvis ved lagring. Hvis
treningsenheten skal legges til lagring i mange maneder, anbefaler vi at den lades opp igjen etter et par maneder. Dette vil
forlenge levetiden pa batteriet.

Ikke la enheten ligge i ekstrem kulde (under -10 °C) og varme (over 50 °C) eller i direkte sollys.

SERVICE

| lepet av garantiperioden pa to (2) ar anbefaler vi at service pa utstyret utferes av et godkjent Polar-servicesenter.
Garantien dekker ikke skade eller fglgeskade forarsaket av service som ikke er godkjent av Polar Electro. Ga til Begrenset
internasjonal Polar-garanti hvis du vil ha mer informasjon.

Hvis du vil ha kontaktinformasjon og adresser til alle Polar-servicesentre, kan du ga til www.polar.com/support og
landspesifikke nettsteder.
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FORHOLDSREGLER

Polar M430 er utviklet for a registrere aktiviteten din og male puls, hastighet, distanse og lgpsfrekvens. Den er ikke
beregnet til annen bruk.

Treningsenheten bgr ikke brukes til innhenting av miljgdata som krever profesjonell eller industriell ngyaktighet.

FORSTYRRELSE UNDER TRENING
Elektromagnetisk forstyrrelse og treningsutstyr

Forstyrrelser kan forekomme i naerheten av elektrisk utstyr. WLAN-basestasjoner kan ogsa fordrsake forstyrrelser nar du
trener med treningsenheten. Beveg deg bort fra mulige steykilder for & unnga ustadige malinger eller feil.

Treningsutstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, for eksempel LED-display, motorer og elektriske bremser,
kan forarsake forstyrrelser. Prgv falgende for a lgse disse problemene:

1. Taav deg pulssensoren, og bruk treningsutstyret pa vanlig mate.
2. Flytt pa treningsenheten til du finner et omrade der den ikke viser forstyrrelser eller blinker med hjertesymbolet.
Forstyrrelsene er ofte verst rett foran displaypanelet pa utstyret, mens venstre eller hgyre side av displayet kan

veere relativt fritt for forstyrrelser.
3. Tapadeg pulssensoren igjen og hold treningsenheten i dette steyfrie omradet sa mye som mulig.

Hvis treningsenheten fortsatt ikke fungerer med treningsutstyret, kan det veere at det avgir for mye elektrisk stgy til at
tradlgs hjertefrekvensmaling er mulig.

HELSE OG TRENING

Trening kan medfare en viss risiko. Fgr du starter et regelmessig treningsprogram, anbefaler vi at du svarer pa falgende
spersmal om din helsetilstand. Hvis du svarer ja pa noen av spgrsmadlene, bar du kontakte lege for du pabegynner
treningen.

« Har du veert fysisk inaktiv de siste fem arene?

« Har du hgyt blodtrykk eller hgyt kolesterolinnhold i blodet?

« Tardu blodtrykks- eller hjertemedisiner?

« Hardu tidligere hatt pusteproblemer?

« Har du symptomer pa noen sykdom?

« Erduien rekonvalesensperiode etter alvorlig sykdom eller medisinsk behandling?
« Bruker du pacemaker eller annen implantert elektronisk enhet?

« Rayker du?

o Erdugravid?

| tillegg til treningsintensitet ma du vaere klar over at medisiner for hjerte, blodtrykk, psykiske lidelser, astma,
pustebesveer med mer, samt noen energidrikker, alkohol og nikotin, ogsa kan pavirke hjerterytmen.

Det er viktig a lytte til kroppens signaler mens du trener. Hvis du feler uventet smerte, eller du foler deg svaert
sliten under trening, anbefales det at du avslutter treningen eller fortsetter med lettere intensitet.

Obs! Hvis du bruker pacemaker eller annen implantert elektronisk enhet, kan du bruke Polar-produkter. | teorien skal
ikke Polar-produkter kunne forarsake forstyrrelser pa pacemakere. | praksis finnes det ingen dokumentasjon som kan
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tyde pa at noen noensinne har opplevd forstyrrelser. Pa grunn av det store mangfoldet av utstyr som er tilgjengelig, kan
viimidlertid ikke utstede en offisiell garanti om at vare produkter er egnet til bruk med alle pacemakere eller annet
implantert utstyr. Hvis du er i tvil, eller du opplever uvanlige symptomer mens du bruker Polar-produktene, rader vi deg
til & konsultere lege eller kontakte produsenten av det implanterte utstyret for a verifisere sikkerheten i ditt tilfelle.

Hvis du er allergisk mot noen av stoffene som kommer i kontakt med huden din, eller du har mistanke om en allergisk
reaksjon pa grunn av produktet, sjekker du de oppfaerte materialene i Tekniske spesifikasjoner. I tilfelle huden din
reagerer, ma du slutte a bruke produktet og konsultere lege. Informer ogsa Polar kundeservice om hudreaksjonen din.
For a unnga at huden din reagerer pa pulssensoren kan du baere den utenpa en skjorte, men fukt skjorten godt under
elektrodene for a sikre at sensoren fungerer uten feil.

Den kombinerte virkningen av fukt og intens slitasjekontakt kan forarsake at noe av fargen smitter av overflaten pa
pulssensoren eller reimen og setter flekker pa lyse klzer. Den kan ogsa fere til at merke klzer farger av og kan lage flekker
pa treningsutstyr med lys farge. For  holde en lys treningscomputer pen i arene som kommer ma du sikre at kleerne du
bruker ike farger av. Hvis du bruker parfyme, fuktighetskrem, solkrem eller insektmiddel pa huden, ma du serge for at
det ikke kommer i kontakt med treningsenheten eller pulssensoren. Hvis du trener i kaldt vaer (-20 °C il -10 °C), anbefaler
vi at du har pa deg treningscomputeren under jakkeermet, direkte pa huden.

ADVARSEL - OPPBEVAR BATTERIER UTENFOR BARNS REKKEVIDDE

Polar pulssensorer (for eksempel H10 og H9) inneholder et knappcellebatteri. Hvis et knappcellebatteri svelges, kan det
forarsake alvorlige indre brannskader i lgpet av kun 2 timer og fere til ded. Hold nye og brukte batterier utenfor
barns rekkevidde. Hvis batterihuset ikke kan lukkes forsvarlig, ma du slutte a bruke produktet og holde det utenfor
barns rekkevidde. Hvis du tror at batteriene kan vare svelget eller befinne seg inne i en del av kroppen, ma
du soke akutt legehjelp.

Din sikkerhet er viktig for oss. Formen pa Polar lgpesensor Bluetooth® Smart er utviklet for a redusere muligheten for at
den henger seg opp i noe. Du ber uansett vaere forsiktig nar du lgper med Igpesensoren i kratt, for eksempel.

TEKNISKE SPESIFIKASJONER

M430

Batteritype: 240 mAh Li-Pol oppladbart batteri

Driftstid: | kontinuerlig bruk:
Opptil 8 timers kontinuerlig trening med
GPS og optisk pulsmaling.
Opptil 30 timers kontinuerlig trening
med GPS-strgmsparingsmodus og
optisk pulsmaling.

Driftstemperatur: -10 °C til 50 °C

Materiale i treningsenheten: silikon, termoplastisk polyuretan, rustfritt

stal, akrylnitril-butadien-styren,
glassfiber, polykarbonat,
polymetylmetakrylat, flytende
krystallpolymer
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Klokkens ngyaktighet:

GPS-ngyaktighet:

Heydeopplgsning:
Stignings-/nedstigningsopplesning:
Maksimal hgyde:

Provehastighet:

Maleomrade for hjertefrekvens:

Gjeldende hastighetsvisningsomrade:

Vanntetthet:

Minnekapasitet:

Displayopplgsning:

Bruker tradles Bluetooth®-teknologi.

Bedre enn * 0,5 sekunder/dag ved en
temperatur pa 25 °C

Distanse +2 %

Dette er verdier som er oppnadd i apne
omrader uten boligblokker eller traer
som kan veere til hinder for
satellittsignaler. Du kan fa slike verdier i
byomrader eller i skogen, men disse
verdiene kan variere.

Tm
5m
9000 m /29525 ft

1 sekund ved GPS-registrering med hay
neyaktighet, 30 sekunder ved GPS-
registrering med middels ngyaktighet og
60 sekunder i GPS-stremsparingsmodus.

15-240 bpm

0-399 km/t 247,9 mph

(0-36 km/t eller 0-22,5 mph (ved maling
av hastighet med Polar Igpesensor)

30 m (egnet for bading og svemming)

60 timers trening med GPS og
hjertefrekvens (avhengig av
sprakinnstillingene)

128 x 128

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMVARE

For & bruke FlowSync-programvaren ma du ha en datamaskin med Microsoft Windows eller Mac operativsystem,

Internett-tilkobling og en ledig USB-port.

Sjekk den nyeste informasjonen om kompatibilitet fra support.polar.com.

KOMPATIBILITET FOR POLAR FLOW-MOBILAPPEN

Sjekk den nyeste informasjonen om kompatibilitet fra support.polar.com.
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VANNTETTHETEN TIL POLAR-PRODUKTER

De fleste Polar-produkter kan brukes mens du svemmer. De er imidlertid ikke dykkeinstrumenter. For at delene skal
fortsette a vaere vanntette er det viktig at du ikke trykker pa knappene pa enheten under vann.

Polar-enheter med pulsmaling pa handleddet egner seg for svemming og bading. De registrerer aktivitetsdataene
dine basert pa handleddbevegelsene dine ogsa under svemming. Testene vare har imidlertid vist at funksjonen for
pulsmdling pa handleddet ikke fungerer optimalt i vann, og vi kan derfor ikke anbefale pulsmaling pa handleddet under
svgmming.

| klokkebransjen indikeres vanntetthet vanligvis i meter, noe som betyr det statiske vanntrykket pa den aktuelle dybden.
Polar bruker det samme indikasjonssystemet. Vanntettheten til Polar-produktene testes i henhold til den internasjonale
standarden 1SO 22810 eller IEC60529. Alle Polar-enheter med vanntetthetsindikasjon er testet for vanntrykktoleranse
far levering.

Polar-produktene deles inn i fire kategorier med hensyn til vanntetthet. Se baksiden av ditt Polar-produkt for a finne
vanntetthetskategorien, og sammenligne den med diagrammet nedenfor. Vaer oppmerksom pa at disse definisjonene
ikke ngdvendigvis gjelder for produkter fra andre produsenter.

Ved undervannsaktiviteter vil det dynamiske trykket som genereres av bevegelsene i vannet, vaere hgyere enn det
statiske trykket. Dette betyr at bevegelse av produktet under vann utsetter det for hgyere trykk enn om produktet ble
holdt stasjonaert.

Merking pa baksiden Vannsprut, Bading og Fridykking Scubadykking Vanntetthetskarakteristikker
av produktet svette, svemming med snorkel
regndraper (uten (med
osv. luftflasker) luftflasker)
Vanntett IPX7 OK - - - Ikke vask med vann under
trykk.

Beskyttet mot vannsprut,
regndraper osv.
Referansestandard: IEC60529.

Vanntett IPX8 OK OK - - Minimum for bading og
svgmming.
Referansestandard: IEC60529.

Vanntett OK OK - - Minimum for bading og
Vanntett til 20/30/50 svgmming.
meter Referansestandard: 1SO22810.

Egnet for svgmming

Vanntett til 100 meter  OK OK OK - For hyppig bruk i vann, men
ikke scubadykking.
Referansestandard: 1S022810.

BEGRENSET INTERNASJONAL POLAR-GARANTI

« Polar Electro Oy utsteder en begrenset internasjonal garanti for Polar-produkter. For produkter solgt i USA eller
Canada utstedes garantien av Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterer overfor opprinnelig forbruker/kjgperen av Polar-produktet, at
produktet skal vaere fritt for materialfeil og fabrikasjonsfeil i to (2) ar fra kjgpsdato, med unntak av handleddsreim
laget av silikon eller plast, som dekkes av en garantiperiode pa ett (1) ar fra kjgpsdato.
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« Garantien dekker ikke vanlig forringelse av batteriet eller annen vanlig slitasje, skade forarsaket av feilaktig bruk,
misbruk, ulykker eller manglende overholdelse av forholdsreglene, feil/mangelfullt vedlikehold, kommersiell bruk,
gdelagt, sprukket eller ripete klokkehus/display, og heller ikke tekstilarmband eller handleddsreim av tekstil eller
lzer, elastisk stropp (f.eks. bryststropp for pulssensor) eller sportstgy fra Polar.

« Garantien dekker heller ingen feil, tap, kostnader eller utgifter, det vaere seg direkte, indirekte eller tilfeldige,
avledede eller spesielle, som har sitt utspring i produktet eller som kan knyttes til det.

« Varer som er kjgpt brukt, dekkes ikke av garantien. | Igpet av garantiperioden repareres et defekt produkt eller
produktet byttes ut mot et nytt hos et godkjent Polar Central Service, uansett hvilket land det ble kjapt i.

« Garanti utstedt av Polar Electro Oy/Inc. pavirker ikke forbrukerens lovbestemte rettigheter i henhold til gjeldende
nasjonale eller statlige bestemmelser og heller ikke forbrukerens rettigheter i forhold til forhandleren basert pa
salgs-/kjepskontrakt.

« Duma oppbevare kvitteringen som et kjgpsbevis!

« Garanti med tanke pa alle produkter vil vaere bregrenset til land der produktet i utgangspunktet blir markedsfert
av Polar Electro Oy/Inc.

Produsert av Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy er et ISO 9001:2015-sertifisert selskap.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Med enerett. Ingen deler av denne brukerhandboken kan brukes
eller reproduseres i noen form eller pa noen mate uten skriftlig fornandstillatelse fra Polar Electro Oy.

Navnene og logoene i denne brukerhandboken eller pa pakningen til dette produktet er varemerker tilhgrende Polar
Electro Oy. Navnene og logoene som er merket med et ®-symbol i denne brukerhandboken eller pa pakningen til dette
produktet, er registrerte varemerker tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registrert varemerke tilhgrende Microsoft
Corporation, og Mac OS er et registrert varemerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-ordmerket og -logoene er registrerte
varemerker tilhgrende Bluetooth SIG, Inc., og enhver bruk av slike merker av Polar Electro Oy, er underlagt lisens.

INFORMASJON OM FORSKRIFTER

Dette produktet er i samsvar med EU-direktivene 2014/53/EC, 2011/65/EC og 2015/863/EC. Den relevante
samsvarserkleeringen og annen informasjon om forskriftene for hvert produkt er tilgjengelig pa
www.polar.com/nb/informasjon_om_forskrifter.

Denne overkryssede avfallsbeholderen viser at Polar-produkter er elektronisk utstyr, som er omfattet av
direktivet 2012/19/EU fra EU-parlamentet og av direktivet om elektrisk og elektronisk avfall (WEEE), og at
batterier og akkumulatorer som brukes i produktene, omfattes av direktivet 2006/66/EC fra EU-parlamentet og
av direktivet fra 6. september 2006 om batterier og akkumulatorer og denne typen avfallsprodukter. Disse
I produktene, samt batterier/akkumulatorer i Polar-produktene, skal derfor avhendes separat i EU-land. Polar
oppfordrer deg til & minimere mulige effekter fra avfall pa miljget og menneskers helse ogsa utenfor EU ved a
folge lokale forskrifter for avhending av avfall, og nar det er mulig, & avlevere produktavfall ved egne
avfallsmottak for elektronisk avfall. Batterier og akkumulatorer bgr ogsa avleveres til egnede spesialmottak.

ANSVARSFRASKRIVELSE

« Innholdet i denne brukerhandboken er kun til informasjon. Produktene som beskrives i brukerhdndboken, kan

endres uten forvarsel med bakgrunn i fabrikantens kontinuerlige utviklingsprogram.
« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. pastar ikke og gir ingen garantier for at innholdet i denne brukerhadndboken og

de produkter som er beskrevet i den, er riktige.
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« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. star ikke ansvarlige for skader, tap, kostnader eller utgifter, det vaere seg
direkte, indirekte eller tilfeldige, avledede eller spesielle, som har sitt utspring i denne brukerhandboken eller som
er knyttet til bruken av dette materialet eller til produktene som er beskrevet i brukerhandboken.
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