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POLAR M430:N KAYTTOOHJE

Tutustu uuteen M430-laitteeseesi taman kayttdohjeen avulla. Katso M430:n ohjevideoita ja usein kysyttyja kysymyksia
osoitteessa support.polar.com/fi/M430.

ESITTELY

Onnittelut Polar M430:n valinnasta!

Polar M430 on GPS-juoksukello, joka sisaltaa rannesykkeen mittauksen, Polarin edistyneet harjoitteluominaisuudet ja
24/7-aktiivisuusseurannan. M430 auttaa sinua saavuttamaan tavoitteesi antamalla juuri sinulle sopivia ohjeita ja
palautetta harjoittelusta seka paivittdisesta aktiivisuudesta. Laitteessa on kateva integroitu GPS, jonka avulla voit seurata
juoksuvauhtia, kuljettua matkaa, korkeutta ja reittia. Kun GPS ei ole saatavilla, M430 tallentaa nopeuden ja matkan
ranteesi liikkeiden perusteella.

Et tarvitse erillista sykesensoria, vaan voit nauttia juoksemisesta milloin ja missa tahansa samalla, kun sykkeesi mitataan
ranteesta.

24/7-aktiivisuusseurannan avulla voit seurata paivittaista aktiivisuuttasi. Naet, miten harjoitukset edistavat terveyttasi, ja

saat ohjeita paivittaisen aktiivisuustavoitteesi saavuttamiseen. Alykkaat ilmoitukset auttavat sinua pysymaan ajan
tasalla: M430 ilmoittaa saapuvista puheluista, viesteista ja puhelimesi sovellusten toiminnoista.

HYODYNNA M430 KOKONAISUUDESSAAN

Liita laitteesi Polar-jarjestelmaan ja hyddynna kaikki M430:n tarjoamat mahdollisuudet.

Hanki Polar Flow -sovellus App Store®- tai Google Play™ -kaupasta. Synkronoi M430 ja Flow-sovellus harjoittelun
jalkeen, jotta saat valittdmasti yhteenvedon ja palautetta harjoitustuloksestasi ja suorituksestasi. Flow-sovelluksesta naet
myos, miten olet nukkunut ja miten aktiivinen olet ollut paivan aikana.

Synkronoi harjoitustiedot Polar Flow -verkkopalveluun tietokoneen FlowSync-ohjelman tai Flow-sovelluksen avulla.
Verkkopalvelussa voit suunnitella harjoituksia, seurata saavutuksiasi, saat ohjeita ja ndet yksityiskohtaiset tiedot
harjoitustuloksistasi, aktiivisuudestasi ja nukkumisestasi. Kerro ystavillesi saavutuksistasi, etsi muita ahkeria liikkujia ja
hae lisdmotivaatiota sosiaalisista harjoitusyhteisdista. Kaikki tama on osoitteessa flow.polar.com.
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M430:N KAYTTOONOTTO

Uusi M430 on varastointitilassa. Laite aktivoituu, kun se kytketaan USB-laturiin latausta varten tai tietokoneeseen
kayttoonottoa varten. Akku kannattaa ladata ennen M430:n kayttamista. Jos akku on aivan tyhja, latauksen
kaynnistyminen vie muutaman minuutin.

Katso tarkat tiedot akun lataamisesta ja kestosta seka heikosta varauksesta kertovista ilmoituksista kohdasta Akut.
KAYTTOONOTTOVAIHTOEHDON VALITSEMINEN

A. Kayttéonotto mobiililaitteen kautta on katevaa, jos sinulla ei ole tietokonetta ja USB-porttia, mutta se voi kestaa
pitempaan. Menetelma edellyttaa Internet-yhteytta.

B. Kayttoonotto tietokoneen ja liitantajohdon avulla on nopeampaa, ja voit ladata M430:n samanaikaisesti, mutta
tarvitset tietokoneen. Menetelma edellyttaa Internet-yhteytta.

@ Suosittelemme vaihtoehtoja A ja B. Voit syéttédéd samalla tarkkojen harjoitustietojen edellyttimadt fyysiset tietosi. Voit
myéds valita M430:n kielen ja ladata laitteeseen uusimman laiteohjelmiston.

C. Jos sinulla ei ole yhteensopivaa mobiililaitetta tai et padse heti tietokoneelle, jossa on Internet-yhteys, voit aloittaa
madarittamalla laitteen omat asetukset. Huomaa, etta laite sisdltaa vain osan asetuksista. Varmista paras hyoty
M430:sta ja Polarin ainutlaatuisista dlykkaista valmennusominaisuuksista maarittamalla asetukset Polar Flow
-verkkopalvelussa myéhemmin seuraamalla vaihtoehdon A tai B ohjeita.



VAIHTOEHTO A: KAYTTOONOTTO MOBIILILAITTEELLA JA POLAR FLOW -SOVELLUKSELLA

Polar M430 muodostaa yhteyden Polar Flow -mobiilisovellukseen langattoman Bluetooth® Smart -tiedonsiirron avulla,
joten muista ottaa Bluetooth-toiminto kayttédn mobiililaitteessasi.

Tarkista Polar Flow -sovelluksen yhteensopivuus osoitteesta support.polar.com.

Kytke M430 USB-virtaporttiin tai USB-virtaldhteeseen varmistaaksesi, ettd M430:n akussa on riittavasti virtaa
asetusten maarittamista varten. Varmista, etta sovittimessa on merkinta "output 5Vdc" ja ettd sen antama virta on
vahintaan 500 mA. M430:n aktivoituminen ja latausanimaation kdaynnistyminen voi kestdad muutaman minuutin.

@ Varmista ennen M430:n lataamista, ettd USB-liittimessd ei ole kosteutta, hiuksia, pélyd eiké likaa. Poista
mahdollinen lika tai kosteus pyyhkimdlla kevyesti. Ald lataa M430-laitetta, kun USB-liitin on markd.

Etsi ja lataa Polar Flow -sovellus mobiililaitteeseesi App Store- tai Google Play -kaupasta.
Avaa Flow-sovellus mobiililaitteessasi. Sovellus tunnistaa ldhistélla olevan M430:n ja kehottaa yhdistamaan
laitteet. Hyvaksy yhdistamispyynto ja syota M430:n ndytdéssa nakyva Bluetooth-yhdistdmiskoodi Flow-

sovellukseen.
Luo sitten Polar-tili tai kirjaudu sisaan, jos sinulla on jo tili. Sovellus ohjeistaa tilin luomisessa ja asetusten

maarittamisessa.

@ Saat mahdollisimman tarkat ja henkilokohtaiset aktiivisuus- sekd harjoitustiedot, jos madritat asetukset
tarkasti. Voit mddrittéé M430-laitteen kielen kirjautumisen yhteydessé. Jos M430-laitteeseen on saatavana
laiteohjelmistopdivitys, se kannattaa asentaa asetusten mddrityksen yhteydessd. Toiminto voi kestéé jopa
20 minuuttia..

Kun olet maarittanyt kaikki asetukset, napsauta Tallenna ja synkronoi. Sen jalkeen mukautetut asetukset
synkronoidaan M430-laitteeseen.
Kun synkronointi on valmis, M430:n naytt6 aktivoituu ajannayttotilassa.

Kun asetukset on maaritetty, voit aloittaa harjoittelun. Pidad hauskaa!

VAIHTOEHTO B: KAYTTOONOTTO TIETOKONEELLA

1.

Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start ja asenna FlowSync-ohjelma, jonka avulla voit maarittaa M430:n

asetukset.

Kytke M430 tietokoneeseen laitteen mukana toimitetulla USB-johdolla ja lataa laite asetusten maarittamisen
aikana. M430:n aktivoituminen voi kestad muutaman minuutin. Anna tietokoneen asentaa kaikki endotetut USB-
ajurit.

@ Varmista ennen M430:n lataamista, ettd USB-liittimessd ei ole kosteutta, hiuksia, pélya eikd likaa. Poista
mahdollinen lika tai kosteus pyyhkimdlla kevyesti. Ald lataa M430-laitetta, kun USB-liitin on mérkd.


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

3. Kirjaudu sisaan Polar-tiliisi tai luo uusi tili. Verkkopalvelu opastaa kirjautumisessa ja asetusten maarittamisessa.

@ Saat mahdollisimman tarkat ja henkilokohtaiset aktiivisuus- sekd harjoitustiedot, jos madritat asetukset
tarkasti. Voit mddrittéé M430-laitteen kielen kirjautumisen yhteydessé. Jos M430-laitteeseen on saatavana
laiteohjelmistopdivitys, se kannattaa asentaa asetusten mddrityksen yhteydessd. Se voi kestdd jopa 10 minuuttio.

Kun asetukset on maaritetty, voit aloittaa harjoittelun. Pidd hauskaa!
VAIHTOEHTO C: KAYTTOONOTTO LAITTEEN KAUTTA

Kytke M430 tietokoneen USB-porttiin tai USB-laturiin pakkauksessa toimitetulla johdolla. Naytdssa lukee Choose
language (Valitse kieli). Valitse English painamalla ALOITA-painiketta. M430 on toimitettaessa vain englanninkielinen,
mutta voit lisata muita kielia myéhemmin, kun maaritat asetukset Polar Flow -verkkopalvelussa tai Polar Flow
-sovelluksessa.

Maarita seuraavat tiedot ja vahvista kukin valinta painamalla ALOITA-painiketta. Jos haluat palata takaisin ja muuttaa
asetuksia, paina Takaisin-painiketta, kunnes haluamasi asetus nakyy ndytossa.

Ajan esitystapa: Valitse 12 h tai 24 h. Jos valitset 12 h, valitse AM tai PM. Aseta sitten kellonaika.
Paivamaara: Syota paivamaara.

Yksikot: Valitse metriset (kg/cm) tai brittilaiset (Ib/ft) yksikot.

Paino: Sy6ta painosi.

Pituus: Syota pituutesi.

Syntymaaika: Syota syntymaaikasi.

Sukupuoli: Valitse Mies tai Nainen.

Harjoittelutausta: Satunnainen (0-1 h/vko), sdaannéllinen (1-3 h/vko), aktiivi (3-5 h/vko),
huippuaktiivi (5-8 h/vko), puoliammattimainen (8-12 h/vko) ja ammattimainen (yli 12 h/vko).
Lisatietoja harjoitustaustasta on kohdassa Fyysiset asetukset.

9. Valmiina! iimestyy naytt66n, kun asetukset on maaritetty. Sen jalkeen M430 siirtyy ajannayttétilaan.

N A WN =

@ Kun mddritét asetukset laitteessa, M430 ei ole vield yhdistetty Polar Flow -verkkopalveluun. Varmista paras hyoéty
MA430:sta ja Polarin ainutlaatuisista édlykkdistd valmennusominaisuuksista mdédrittdmdlld asetukset myéhemmin Polar
Flow -verkkopalvelussa tai Flow-mobiilisovelluksella seuraamalla vaihtoehdon A tai B ohjeita.

NAPPAINTOIMINNOT

M430:ssa on viisi painiketta, joiden toiminnot vaihtelevat kayttotilanteen mukaan. Seuraavissa taulukoissa kerrotaan
painikkeiden toiminnot eri tiloissa.
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AJANNAYTTOTILA JA VALIKKO

VALO TAKAISIN ALOITA
Valaise nayttd Poistu valikosta Vahvista valinnat
Palaa edelliselle tasolle Siirry harjoituksen

Lukitse nappaimet
pitamalla painiketta
painettuna Ald muuta asetuksia

aloitustilaan

Vahvista naytossa

nakyva valinta
Peruuta valinnat W

Palaa valikosta ajannayttétilaan
pitamalla painiketta painettuna

Aloita yhdistaminen tai
synkronointi pitamalla
painiketta painettuna

HARJOITUKSEN ALOITUSTILA

YLOS/ALAS

Selaa valintaluetteloita

Muuta valittua arvoa

Vaihda kellotaulu pitamalla
YLOS-painiketta painettuna

VALO TAKAISIN ALOITA YLOS/ALAS
Valaise naytto Palaa ajannayttétilaan Harjoituksen aloittaminen Selaa lajiluetteloa
Siirry lajiprofiilien asetuksiin pitamalla
painiketta painettuna

HARJOITTELUN AIKANA

VALO TAKAISIN ALOITA YLOS/ALAS
Valaise naytto Keskeyta harjoittelu painamalla Mittaa kierrosaika Vaihda

kerran

Avaa Pikavalikko pitamalla

o ) Lopeta harjoituksen tallennus
painiketta painettuna

pitdmalla painiketta painettuna 3
sekunnin ajan

harjoitusnakymaa

Lukitse alue ja vapauta lukitus
pitdmalla painiketta painettuna

Jatka harjoituksen tallentamista,
kun harjoitus on keskeytetty

VALIKKORAKENNE

Siirry valikkoon ja selaa sita YLOS- ja ALAS-painikkeiden avulla. Vahvista valinnat painamalla ALOITA-painiketta ja palaa

takaisin painamalla TAKAISIN-painiketta.
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Suosikit

Minun sykkeeni

PAIVANI

Paivittaista aktiivisuustavoitetta havainnollistetaan ympyralld, joka tayttyy aktiivisuuden aikana. Paivani-valikon sisalto:

* Uniaika ja varsinainen uni. M430 seuraa nukkumistasi, jos kaytat laitetta yolla. Laite havaitsee, kun nukahdat ja
heraat, seka keraa tietoa perusteellista analyysia varten. Analyysi on saatavilla Polar Flow -sovelluksessa ja
-verkkopalvelussa. Katso lisdtietoja kohdasta Unen seuranta.

* Naet tarkat tiedot paivittaisesta aktiivisuudestasi ja saat ohjeita paivittaisen aktiivisuustavoitteesi saavuttamiseen.
Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

* Paivan aikana suorittamasi harjoitukset. Voit avata harjoituksen yhteenvedon painamalla ALOITA-painiketta.

* Harjoitukset, jotka olet suunnitellut paivalle Polar Flow -verkkopalvelussa tai Polar Flow -sovelluksessa. Voit aloittaa
suunniteltuja harjoituksia ja avata aiempia harjoituksia painamalla ALOITA-painiketta, jolloin naet niiden tarkat tiedot.

* Jos suoritat kuntotestin pdivan aikana, tulos nakyy kohdassa Paivani.

* Paivan kaikki tapahtumat. Voit luoda tapahtumia ja osallistua niihin Polar Flow -yhteisdssa osoitteessa
flow.polar.com.

PAIVAKIRJA
Paivékirja nayttaa kuluvan viikon, nelja edellista viikkoa ja seuraavat nelja viikkoa. Valitsemalla pdivan naet aktiivisuutesi

ja harjoituksesi kyseisena paivang, kaikkien harjoitusten yhteenvedot ja suorittamasi testit. Naet myds suunnitellut
harjoitukset.

ASETUKSET

Asetukset-kohdassa voit muokata seuraavia ominaisuuksia:

* Lajiprofiilit
* Fyysiset asetukset
* Yleiset asetukset

* Kelloasetukset

Katso lisatietoja kohdasta Asetukset.
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KUNTOTESTI
Mittaa kuntotasosi helposti rannesykkeen avulla samalla, kun rentoudut pitkallasi.

Katso lisatietoja kohdasta Kuntotesti rannesykemittarin kanssa.

AJASTIMET

Ajastimet-kohdassa naytetaan:

* Sekuntikello: Voit kdyttaa M430:aa sekuntikellona. Kdynnista sekuntikello painamalla ALOITA-painiketta. Lisaa
kierros painamalla ALOITA-painiketta uudelleen. Keskeyta sekuntikello painamalla TAKAISIN-painiketta. Nollaa
sekuntikello pitamalla VALO-painiketta painettuna.

* Intervalliajastin: Aseta aikaan ja/tai matkaan perustuvia intervalliajastimia, joiden avulla voit mitata
intervalliharjoitustesi harjoitus- ja lepovaiheiden kestot tarkasti. Katso lisatietoja kohdasta Harjoituksen aloittaminen.

* Lopetusajan arviointi: Saavuta tiettyd matkaa varten maarittamasi tavoiteaika. Jos maaritat harjoituksen aikana
kuljettavan matkan, M430 arvioi harjoituksen paattymisajan nopeutesi perusteella. Katso lisatietoja kohdasta
Harjoituksen aloittaminen.

SUOSIKIT
Suosikit-kohdassa naytetaan harjoitustavoitteet, jotka olet tallentanut suosikeiksi Flow-verkkopalvelussa.

Katso lisdtietoja kohdasta Suosikit.

MINUN SYKKEENI

Minun sykkeeni -kohdassa voit tarkistaa sykkeesi nopeasti aloittamatta harjoitusta. Naet nykyisen sykkeesi, kun
kiristat rannekkeen ja painat ALOITA-painiketta. Poistu tilasta painamalla TAKAISIN-painiketta.

M430:N KAYTTAMINEN
SYKKEEN MITTAUS RANTEESTA

Jotta rannesyke voidaan mitata tarkasti, M430:n on oltava napakasti ranteessa juuri ranneluun takana. Sensorin on
oltava tukevasti ihoa vasten, mutta ei liian tiukalla. Se ei saa estaa verenkiertoa. M430-laitetta kannattaa pitaa
muutaman minuutin ajan ennen sykkeen mittauksen aloittamista, jotta syketiedot ovat mahdollisimman tarkat. Katso
lisatietoja kohdasta Harjoittelu ranteesta tehtavalla sykkeenmittauksella.

@ Suosittelemme, ettd M430 pestddn hikisen harjoituksen jélkeen juoksevan veden alla miedolla saippualla ja vedelld.
Kuivaa laite pehmedlléd pyyhkeelld. Asnna kuivua kokonaan ennen lataamista.

KAYTTO ILMAN RANNESYKKEEN MITTAUSTA

Loysenna ranneketta hieman, jotta se tuntuu mukavammalta ja antaa ihosi hengittaa. Pida M430-laitetta normaalin
kellon tapaan.

@ Herkkdihoisten kannattaa antaa ranteen ihon hengittéd vélilld. Poista M430 ranteestasi ja lataa sen akku, jotta ihosi ja
laitteesi saavat hengdhtdd ennen seuraavaa harjoitustasi.
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YHDISTAMINEN

Ennen kuin uusi mobiililaite (alypuhelin tai taulutietokone), sykesensori, juoksusensori tai Polar Balance -vaaka otetaan
kayttoon, se on yhdistettava M430-laitteeseen. Muutaman sekunnin kestava yhdistaminen varmistaa, etta M430 ottaa
vastaan vain kayttajan omien sensoreiden ja laitteiden signaaleja, jotta hairidita ei ilmaannu ryhmassa harjoittelun aikana.
Suorita yhdistaminen kotona ennen tapahtumiin tai kilpailuihin osallistumista, jotta tiedonsiirto ei hairitse toimintoa.

MOBIILILAITTEEN JA M430:N YHDISTAMINEN

Jos maaritit M430:n asetukset mobiililaitteella luvussa M430:n asetusten maarittdminen esitetylla tavalla, M430 on jo
yhdistetty. Jos maaritit asetukset tietokoneella ja haluat kayttaa M430-laitetta Polar Flow -sovelluksen kanssa, yhdista
M430 ja mobiililaite seuraavasti:

Ennen kuin yhdistat mobiililaitteen

* lataa Flow-sovellus App Store- tai Google Play -kaupasta

* varmista, etta mobiililaitteessasi on Bluetooth paalla ja etta laite ei ole lentotilassa.
Mobiililaitteen yhdistaminen:

1. Avaa Flow-sovellus mobiililaitteessa ja kirjaudu sisaan Polar-tilisi tunnuksilla, jotka loit M430:n asetusten
maarittamisen yhteydessa.

2. Odota, kunnes Liita tuote -ndytto (Odotetaan M430:aa) avautuu mobiililaitteessa.

3. Pida TAKAISIN-painiketta painettuna M430:n ajanndyttétilassa.

4. Nayttéon tulee ilmoitus Muodostetaan yhteytta laitteeseen. Sen jalkeen naytt66n tulee ilmoitus
Muodostetaan yhteytta sovellukseen.

5. Hyvaksy Bluetooth-yhdistamispyyntd mobiililaitteessasi ja syota M430:ssa nakyva PIN-koodi.

6. Yhdistaminen valmis tulee ndaytt66n, kun toiminto on suoritettu loppuun.

tai
1. Avaa Flow-sovellus mobiililaitteessa ja kirjaudu sisaan Polar-tunnuksillasi.
2. Odota, kunnes Liita tuote -ndytto (Odotetaan M430:aa) avautuu mobiililaitteessa.
3. Siirry M430:ssa kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi > Yhdista ja synkronoi
mobiililaite ja paina ALOITA-painiketta.
4. M430:n ndytossa lukee Vahvista toisesta laitteesta PIN >000oxx. Syéta M430:n PIN-koodi mobiililaitteeseen.

Yhdistaminen kaynnistyy.
5. Yhdistaminen valmis tulee ndytt6on, kun toiminto on suoritettu loppuun.

SYKESENSORIN YHDISTAMINEN M430-LAITTEESEEN

@ Kun kéytat M430-laitteeseen yhdistettyd Polar-sykesensoria, M430 ei mittaa sykettd ranteestasi.

Sykesensori voidaan yhdistaa M430-laitteeseen kahdella tavalla:
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Kiinnita kostutettu sykesensori paikalleen.

2. Siirry M430:ssa kohtaan Yleisasetukset > Yhdista ja
synkronoi > Yhdista muu laite ja paina ALOITA-painiketta.

3. M430 alkaa etsia sykesensoria.

4. Kun sykesensorion loytynyt, laitteen ID Polar H10XXXXXXXX
tulee nayttéon.

5. Paina ALOITA-painiketta. Yhdistetadn tulee nayttoon.

6. Yhdistaminen valmis tulee ndytt66n, kun toiminto on
suoritettu loppuun.

Vaihtoehto:

1. Kiinnita kostutettu sykesensori paikalleen.

2. Siirry M430:ssa harjoituksen aloitustilaan painamalla ALOITA-
painiketta.

3. Kosketa sykesensoria M430:lla ja odota, etta sensori [6ytyy.

4. Laitteen ID Yhdista Polar H10xxxxxxxx tulee nayttoon.
Valitse Kylla.

5. Yhdistaminen valmis tulee ndytt6on, kun yhdistaminen on

suoritettu loppuun.

JUOKSUSENSORIN YHDISTAMINEN M430-LAITTEESEEN

Katso ohjeet juoksusensorin yhdistamiseen ja kalibrointiin.

POLAR BALANCE -VAA'AN YHDISTAMINEN M430-LAITTEESEEN

Polar Balance -vaaka voidaan yhdistaa M430-laitteeseen kahdella tavalla:

tai

ok wnN =

. Astu vaa'alle. Painosi nakyy naytossa.

Aanimerkin jalkeen Bluetooth-kuvake alkaa vilkkua vaa'an naytossa. Se tarkoittaa, etta yhteys on muodostettu.
Vaaka ja M430 voidaan nyt yhdistaa.

Paina M430:n TAKAISIN-painiketta 2 sekunnin ajan ja odota, kunnes ndytossa ilmoitetaan, etta yhdistaminen on
valmis.

Siirry kohtaan Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi > Yhdistd muu laite ja paina ALOITA-painiketta.
M430 alkaa etsia vaakaa.

Astu vaa'alle. Painosi nakyy ndytossa.

Kun vaaka on l6ytynyt, laitteen ID Polar-vaaka 000 ilmestyy M430:n nayttoon.

Paina ALOITA-painiketta. Yhdistetaan tulee nayttoon.

Yhdistdminen valmis tulee ndytto6n, kun yhdistdminen on suoritettu loppuun.

@ Vaaka voidaan yhdistid seitsemddn eri Polar-laitteeseen. Jos yhdistettyjé laitteita on enemmdn kuin seitseman,
ensimmdisend yhdistetty laite poistetaan ja korvataan.

YHTEYDEN POISTAMINEN

Yhteys poistetaan harjoitustietokoneen ja sensorin tai mobiililaitteen valilta seuraavasti:
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PN~

Siirry kohtaan Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi > Yhdistetyt laitteet ja paina ALOITA-painiketta.
Valitse luettelosta laite, jonka haluat poistaa, ja paina ALOITA-painiketta.

Poistetaanko yhteys? tulee nayttdon. Valitse Kylla ja paina ALOITA-painiketta.

Yhteys poistettu tulee nayttéon, kun toiminto on suoritettu loppuun.
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ASETUKSET

Lajiprofiilien asetukset
Asetukset

FYY SISt @SEtUKS O . oL 17
P AN il 18
P IS . 18
Syntymaaika
Sukupuoli
Harjoittelutausta
Maksimisyke

Yleisasetukset
Jatkuva sykeseuranta
Yhdista ja SYNKIONOI . 19
Lentotila
Nappainlukko
Alykkaat ilmoitukset
Aktiivisuusmuistutus

HaroitUSNAKY MAN VaIT 21
Tietoja tuotteesta
Kl 0aS Bt UK SO 21
Heratys
AR 21
Paivamaara
Viikon aloituspaiva
Kellotaulu
Pikavalikko
Pikavalikko harjoituksen aloitustilassa ... ... . 23
Pikavalikko harjoitusnakymassa
Pikavalikko tauKOtilassa . ... 25
Laiteohjelmiston paivittdminen
Mobiililaitteen tai tabletin kautta
Tietokoneen kautta

LAJIPROFIILIEN ASETUKSET

Voit muokata M430:n tiettyjen lajiprofiilien asetuksia. Voit esimerkiksi maarittaa GPS:n kayttdon tai pois kaytosta eri
lajien yhteydessa. Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa on lisad mukauttamisvaihtoehtoja. Katso lisatietoja
kohdasta Lajiprofiilit Flow'ssa.

M430:ssa on oletuksena nelja lajiprofiilia: juoksu, pyoraily, muu ulkoliikunta ja muu siséliikunta. Voit lisata uusia
lajiprofiileja lajiluetteloon ja muokata niiden asetuksia Polar Flow -sovelluksessa tai -verkkopalvelussa. M430:ssa voi olla
enintdan 20 lajiprofiilia. Jos Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa on yli 20 lajiprofiilia, luettelon 20 ensimmaista
lajiprofiilia siirretaan M430-laitteeseen synkronoinnin yhteydessa.
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@ Jos olet muokannut lajiprofiileja Flow-verkkopalvelussa ennen ensimmdistd harjoitustasi ja olet synkronoinut lajiprofiilit
MA430-laitteeseen, muokatut lajiprofiilit nédkyvét lajiprofiililuettelossa.

ASETUKSET

Jos haluat tarkastella tai muokata lajiprofiilien asetuksia, siirry kohtaan Asetukset > Lajiprofiilit ja valitse profiili, jota
haluat muokata. Paaset valittuna olevan lajiprofiilin asetuksiin my®s harjoituksen aloitustilasta pitamalla VALO-painiketta
painettuna.

* Sykeasetukset: Sykendkyma: Valitse Lyontia minuutissa (bpm) tai % maksimista. Tarkista sykerajat:
Tarkista kunkin sykealueen rajat. Ndyta syke toisissa laitteissa: Valitse Paalla tai Pois paalta. Jos valitset Paalla-
vaihtoehdon, muut langatonta Bluetooth Smart -tekniikkaa kdyttavat yhteensopivat laitteet, esimerkiksi
kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit ilmoittaa M430-laitteella myds sykkeesi Polar Club -jarjestelmalle, kun kayt
Polar Club -tunneilla.

* GPS-tallennus: Valitse Hyva tarkkuus, Keskitason tarkkuus, Virransaasto, pitka harjoitus tai Pois paalta.

* Juoksusensori: Asetus naytetaan vain, jos olet yhdistanyt Polar-juoksusensorin M430-laitteeseen. Valitse
Kalibrointi tai Valitse sensori nopeuden mittaamiseen. Kohdassa Kalibrointi voit valita Automaattinen tai
Manuaalinen. Kohdassa Valitse sensori nopeuden mittaamiseen valitaan nopeustietojen lahde:
Juoksusensori tai GPS. Katso lisdtietoja juoksusensorin kalibroinnista tasta ohjeesta.

* Nopeusasetukset: Nopeusnakyma: Valitse km/h (kilometria tunnissa) tai min/km(minuuttia/kilometri). Jos olet
valinnut brittildiset mittayksikot, valitse mph (mailia tunnissa) tai min/mi (minuuttia/maili). Tarkista
nopeusalueiden rajat: Voit tarkistaa nopeus- tai vauhtialueiden rajat.

* Automaattisen keskeytyksen asetukset: Automaattinen keskeytys: Valitse Paélla tai Pois paalta. Jos
asetat automaattisen keskeytyksen paalle, harjoitus keskeytetadn automaattisesti, kun pysahdyt.
Aktivointinopeus: Aseta nopeus, jossa tallennus keskeytetaan.

@ Automaattinen keskeytys on mahdollinen harjoittelun aikana, jos GPS:n asetukseksi on madritetty Hyvé tarkkuus
tai jos kdytetddn Polar-juoksusensoria.

* Automaattinen kierros: Valitse Pois paalta, Kierroks. pituus tai Kierroksen kesto. Jos valitset Kierroksen
pituus, maarita matka, jonka kuluttua kierros mitataan. Jos valitset Kierroksen kesto, maarita aika, jonka kuluttua
Kierros mitataan.

@ Voit kayttdd matkaan perustuvaa automaattista kierrosta, jos GPS-tallennus on péédlld tai jos Polar-juoksusensori on
kéytossa.

FYYSISET ASETUKSET

Naet fyysiset asetukset ja voit muuttaa niita kohdassa Asetukset > Fyysiset asetukset. Fyysisten asetusten,
erityisesti painon, pituuden, syntymaajan ja sukupuolen, maarittamisessa on oltava tarkka, silla ne vaikuttavat mitattujen
arvojen, kuten sykealueiden raja-arvojen ja energiankulutuksen, laskentaan.

Fyysisissa asetuksissa on seuraavat tiedot:

* Paino

* Pituus
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* Syntymaaika
* Sukupuoli
* Harjoittelutausta

* Maksimisyke

PAINO

Maarita painosi kiloina (kg) tai paunoina (Ibs).

PITUUS

Maarita pituutesi senttimetreina (metrinen) tai jalkoina ja tuumina (brittilainen).

SYNTYMAAIKA

Maarita syntymaaikasi. Paivayksen jarjestys riippuu valitsemastasi paivamaaran ja ajan nayttémuodosta (24 h: paiva -
kuukausi - vuosi/ 12 h: kuukausi - pdiva - vuosi).

SUKUPUOLI

Valitse Mies tai Nainen.

HARJOITTELUTAUSTA

Harjoittelutausta on arvio pitkaaikaisesta fyysisesta aktiivisuudestasi. Valitse viimeisten kolmen kuukauden aikaista
fyysisen aktiivisuutesi maaraa ja intensiteettia parhaiten kuvaava vaihtoehto.

* Satunnainen (0-1 t/vko): Et osallistu sdanndllisesti ohjattuun vapaa-ajan liikuntaan tai vaativaan fyysiseen
kuntoiluun. Kavelet vain omaksi iloksesi tai harrastat vain silloin talldin liikuntaa, joka saa sinut hengastymaan tai
hikoilemaan.

* Saannéllinen (1-3 t/vko): Harrastat saannollisesti vapaa-ajan liilkuntaa. Juokset esimerkiksi 5-10 km viikossa tai
harrastat vastaavaa liikkuntaa 1-3 tuntia viikossa, tai tydsi edellyttaa kohtuullista fyysista liikuntaa.

* Aktiivi (3-5 t/vko): Teet vahintaan 3 raskasta harjoitusta viikossa. Juokset esimerkiksi 20-50 km viikossa tai
harrastat vastaavaa liikkuntaa 3-5 tuntia viikossa.

* Huippuaktiivi (5-8 t/vko): Teet vahintdan 5 raskasta harjoitusta viikossa ja saatat valilla osallistua
massaurheilutapahtumiin.

* Puoliammattimainen (8-12 t/vko): Teet raskaan harjoituksen lahes joka paiva ja pyrit parantamaan
suorituskykyasi kilpailuja varten.

°* Ammattimainen (> 12 t/vko): Olet kestavyysurheilija. Harjoittelet raskaasti, koska pyrit parantamaan
suorituskykyasi kilpailuja varten.

MAKSIMISYKE

Maarita maksimisyke, jos tiedat maksimisykkeesi. Ikasi perusteella laskettu oletusarvoinen maksimisyke (220 - ika)
naytetadn syottaessasi sykearvoa ensimmaista kertaa.
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HRhax-arvoa kaytetaan energiankulutuksen arvioinnissa. HR 5, €li maksimisyke on suurin mahdollinen
sydamenlyéntien maara minuutissa fyysisen maksimirasituksen aikana. Tarkin tapa maarittaa oma HR,,5-arvosi on
maksimirasitustesti laboratorio-oloissa. HR,,54-arvo on erittain tarkea myaés harjoituksen tehon maarittelyssa. Se on
yksiléllinen ja riippuu idsta ja perinndllisista tekijoista.

YLEISASETUKSET

Naet yleisasetukset ja voit muuttaa niita kohdassa Asetukset > Yleisasetukset

Yleisasetuksissa on seuraavat toiminnot:

* Jatkuva sykeseuranta
* Yhdista ja synkronoi

* Lentotila

* Nappainlukko

* Alykkaat ilmoitukset

* Aktiivisuusmuistutus
* Yksikot

* Kieli

* Harjoitusndkyman vari

* Tietoja tuotteesta

JATKUVA SYKESEURANTA

Kytke jatkuva sykeseuranta Paalle tai Pois paalta. Katso lisatietoja kohdasta Jatkuva sykeseuranta.

YHDISTA JA SYNKRONOI

* Yhdista ja synkronoi mobiililaite / Yhdista toinen laite: Yhdista sensoreita tai mobiililaitteita M430-
laitteeseesi. Synkronoi tiedot Flow-sovelluksen kanssa.

* Yhdistetyt laitteet: Naet kaikki laitteet, jotka on yhdistetty M430-laitteeseesi. Ne voivat olla sykesensoreita,
juoksusensoreita ja mobiililaitteita

LENTOTILA
Valitse P&élla tai Pois paalta.
Lentotila poistaa laitteen kaiken langattoman tiedonsiirron kaytdsta. Se voi edelleen mitata aktiivisuutta, mutta sita ei voi

kayttaa harjoitteluun sykesensorin kanssa. Tietoja ei mydskaan voi synkronoida Polar Flow -mobiilisovellukseen, koska
Bluetooth® Smart ei ole kaytossa.

NAPPAINLUKKO

Valitse Manuaalinen lukitus tai Automaattinen lukitus. Jos valitset Manuaalisen lukituksen, voit lukita
painikkeet manuaalisesti Pikavalikosta. Jos valitset Automaattisen lukituksen, ndppaimet lukittuvat automaattisesti
60 sekunnin kuluttua.
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ALYKKAAT ILMOITUKSET

llmoitukset ovat oletuksena pois paalta. Voit ottaa ne kdytt66n kohdassa Valikko > Asetukset > Yleisasetukset >
Alykkaat ilmoitukset.

Alykkéaat ilmoitukset -toiminnon asetuksissa on seuraavat vaihtoehdot:

* limoitukset: Valitse iimoitusten asetukseksi Paalla, Paalla (ei esikatselua) tai Pois paalta.

Paalla: iimoituksen sisalté naytetaan M430:n naytossa. Paalla (ei esikatselua): ilmoituksen sisaltoa ei
nayteta M430:n ndytdssa. Pois paalta (oletus): et saa mitaan ilmoituksia M430-laitteeseen.

@ Polar Flow -sovelluksessa voit valita sovellukset, joista haluat saada ilmoitukset.

* Varinapalaute: Valitse varinapalautteen asetukseksi Paalla tai Pois paalta.

* limoitukset: dla hairitse: Jos haluat ottaa ilmoituksista ja puheluista annettavan halytyksen pois kaytosta
tiettynd aikana, ota Ala héiritse -toiminto kayttoéén. Madarita sitten aika, jolloin Ald héiritse -toiminto on paalld. Kun
Ala hairitse -toiminto on paall3, et saa iimoituksia etké puheluista annettavia halytyksia valitsemanasi aikana.

@ Oletuksena Alé hdiritse -toiminto on pédlld klo 22.00-7.00.

AKTIIVISUUSMUISTUTUS

Aseta aktiivisuusmuistutus Paalle tai Pois paalta.

YKSIKOT

Valitse metriset (kg/cm) tai brittilaiset (Ib/ft) yksikdt. Maarita painon, pituuden, matkan ja nopeuden yksikot.

KIELI

Voit valita M430:ssa kaytettavan kielen asetusten maarittamisen yhteydessa. M430 tukee seuraavia kielia: bahasa
indonesia, cestina, dansk, Deutsch, English, espaiiol, francais, italiano, H 7% 3%, nederlands, norsk, polski, portugués,
& & # X, pycckuli, suomi, svenska ja tiirkge.

Voit vaihtaa M430:n kielen Polar Flow -verkkopalvelussa tai Polar Flow -sovelluksessa.
Kielen vaihtaminen Polar Flow -verkkopalvelussa:

Napsauta Flow-verkkopalvelussa oikeassa ylakulmassa nakyvaa nimeasi/profiilikuvaasi.
Valitse Tuotteet.

Napsauta Asetukset-kohtaa Polar M430:n vieressa.

Etsi haluamasi Laitteen kieli pudotusvalikosta.

Napsauta Tallenna.

Muista synkronoida muuttamasi kieliasetukset M430-laitteeseesi.

ok wnN =

Kielen vainhtaminen Polar Flow -sovelluksessa:
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1. Avaa Flow-sovellus mobiililaitteessa ja kirjaudu sisaan Polar-tilillesi, jonka loit M430:n asetusten maarittamisen
yhteydessa.

Siirry kohtaan Laitteet.

Valitse Polar M430 -kohdassa Laitteen kieli. Naet tuettujen kielten luettelon.

Napauta haluamaasi kielta ja napauta sitten Valmis.

Synkronoi muuttamasi asetukset M430-laitteeseen pitamalla M430:n TAKAISIN-painiketta painettuna.

v wN

HARJOITUSNAKYMAN VARI
Valitse Tumma tai Vaalea. Vaihda harjoitusnakyman varia. Kun Vaalea on valittuna, harjoitusndkyman tausta on vaalea

ja kirjaimet ja numerot ovat tummia. Kun Tumma on valittuna, harjoitusnakyman tausta on tumma ja kirjaimet ja
numerot ovat vaaleita.

TIETOJA TUOTTEESTA
Voit tarkistaa M430:n ID:n, laiteohjelmistoversion, laitemallin, A-GPS:n voimassaolon ja M430:n lakisaateiset merkinnat.
Laitteen kdynnistaminen uudelleen: Jos M430:ssa esiintyy ongelmia, kokeile kdynnistaa laite uudelleen. M430:n

kaynnistaminen uudelleen ei poista laitteeseen tallennettuja asetuksia eika henkildkohtaisia tietojasi. Vahvista
uudelleenkdynnistys painamalla ALOITA-painiketta ja valitsemalla Kylla.

KELLOASETUKSET

Naet kelloasetukset ja voit muuttaa niita kohdassa Asetukset > Kelloasetukset.

Kelloasetuksissa on seuraavat toiminnot:

* Herdtys

* Aika

* Paivamaara

* Viikon aloituspdiva

* Kellotaulu

HERATYS

Valitse halytyksen toistoksi Pois, Kerran, Maanantai-perjantai tai Joka paiva. Jos valitset Kerran, Maanantai-
perjantai tai Joka padiva, madritd myos heratysaika.

@ Kun herdtys on padllé, ajanndyttétilassa nékyy kellokuvake.

AIKA

Aseta ajanesitystapa: 24 h tai 12 h. Aseta sitten kellonaika.

@ Kun synkronoit laitteen Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun kanssa, kellonaika péivitetéén automaattisesti palvelusta.
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PAIVAMAARA

Aseta pdivamaara. Maarita myods Paivamaaran esitystapa. Valittavissa on kk/pp/vvvv, pp/kk/vvvv, vvvv/Kkk/pp,
pp-kk-vvvv, vvvv-kk-pp, pp.kk.vvvv ja vvvv.kK.pp.

@ Kun synkronoit laitteen Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun kanssa, pédivémddrd pdivitetdén automaattisesti
palvelusta.

VIIKON ALOITUSPAIVA

Valitse viikon aloituspdiva. Valittavissa on maanantai, lauantai tai sunnuntai.

@ Kun synkronoit laitteen Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun kanssa, viikon aloituspéivé péivitetddn automaattisesti
palvelusta.

KELLOTAULU

Valitse kellotaulu:

* Aktiivisuus
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* Ylisuuri

@ Jos valitset kellotauluksi vaihtoehdon "Jumbo” (oletuskellotaulu) tai "Aktiivisuus”, ndet pdivittdisen aktiivisuustavoitteesi
kertymisen aikandyt6ssd.

@ Sekuntindyton sisdltdvat kellotaulut péivitetéén joka sekunti, joten ne kuluttavat enemman akkua.

PIKAVALIKKO
PIKAVALIKKO HARJOITUKSEN ALOITUSTILASSA

Avaa valittuna olevan lajiprofiilin asetukset pitamalla VALO-painiketta painettuna harjoituksen aloitustilassa:

* Sykeasetukset: Sykendkyma: Valitse Lyéntia minuutissa (bpm) tai % maksimista. Tarkista sykerajat:
Tarkista kunkin sykealueen rajat. Ndyta syke toisissa laitteissa: Valitse Paalla tai Pois paalta. Jos valitset Paalla-
vaihtoehdon, muut langatonta Bluetooth Smart -tekniikkaa kayttavat yhteensopivat laitteet, esimerkiksi
kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit ilmoittaa M430-laitteella myds sykkeesi Polar Club -jarjestelmalle, kun kayt
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Polar Club -tunneilla.
* GPS-tallennus: Valitse Hyva tarkkuus, Keskitason tarkkuus, Virransaasto, pitka harjoitus tai Pois paalta.

* Juoksusensori: Asetus ndytetdan vain, jos olet yhdistanyt Polar-juoksusensorin M430-laitteeseen. Valitse
Kalibrointi tai Valitse sensori nopeuden mittaamiseen. Kohdassa Kalibrointi voit valita Automaattinen tai
Manuaalinen. Kohdassa Valitse sensori nopeuden mittaamiseen valitaan nopeustietojen lahde:
Juoksusensori tai GPS. Katso lisdtietoja juoksusensorin kalibroinnista tasta ohjeesta.

* Nopeusasetukset: Nopeusndakyma: Valitse km/h (kilometria tunnissa) tai min/km(minuuttia/kilometri). Jos olet
valinnut brittildiset mittayksikot, valitse mph (mailia tunnissa) tai min/mi (minuuttia/maili). Tarkista
nopeusalueiden rajat: Voit tarkistaa nopeus- tai vauhtialueiden rajat.

* Automaattisen keskeytyksen asetukset: Automaattinen keskeytys: Valitse Paélla tai Pois paalta. Jos

asetat automaattisen keskeytyksen paalle, harjoitus keskeytetaan automaattisesti, kun pysahdyt.
Aktivointinopeus: Aseta nopeus, jossa tallennus keskeytetaan.

@ Automaattinen keskeytys on mahdollinen harjoittelun aikana, jos GPS:n asetukseksi on madritetty Hyvé tarkkuus
tai jos kéytetddn Polar-juoksusensoria.

* Automaattinen kierros: Valitse Pois paaltd, Kierroks. pituus tai Kierroksen kesto. Jos valitset Kierroksen
pituus, maaritd matka, jonka kuluttua kierros mitataan. Jos valitset Kierroksen kesto, maarita aika, jonka kuluttua
kierros mitataan.

@ Voit kayttdd matkaan perustuvaa automaattista kierrosta, jos GPS-tallennus on pédlld tai jos Polar-juoksusensori on
kéytossa.

PIKAVALIKKO HARJOITUSNAKYMASSA

Avaa Pikavalikko pitamalla VALO-ndppadinta painettuna harjoitusnakymassa. Harjoitustilan pikavalikossa on seuraavat
toiminnot:

* Lukitse nappaimet: Lukitse ndppaimet painamalla ALOITA-painiketta. Avaa lukitus pitamalla VALO-painiketta
painettuna.

* Taustavalo paalle: Aseta taustavalo pysyvasti paalla -toiminto Paalle tai Pois paélta. Kun toiminto on otettu
kayttdon, taustavalo pysyy paalla jatkuvasti. Taustavalon voi kytkea paalle pysyvasti ja toiminnon voi poistaa
kaytosta painamalla VALO-painiketta. Huomaa, etta tama toiminto heikentaa akun kestoa.

* Etsi sensori: Asetus ndytetaan vain, jos olet yhdistanyt sykesensorin tai juoksusensorin M430-laitteeseen.

* Juoksusensori: Asetus ndytetdan vain, jos olet yhdistanyt Polar-juoksusensorin M430-laitteeseen. Valitse
Kalibrointi tai Valitse sensori nopeuden mittaamiseen. Kohdassa Kalibrointi voit valita Automaattinen tai
Manuaalinen. Kohdassa Valitse sensori nopeuden mittaamiseen valitaan nopeustietojen lahde:
Juoksusensori tai GPS. Katso lisdtietoja juoksusensorin kalibroinnista tasta ohjeesta.

* Intervalliajastin: Voit luoda aikaan ja/tai matkaan perustuvia intervalliajastimia, joiden avulla voit mitata
intervalliharjoitustesi harjoitus- ja lepovaiheiden kestot tarkasti. Valitse Aloita X,XX km /7 XX:XX, jos haluat kayttaa
aiemmin maaritettya ajastinta, tai luo uusi ajastin kohdassa Aseta ajastin.

* Lopetusajan arviointi: Jos maaritat harjoituksen aikana kuljettavan matkan, M430 arvioi harjoituksen
paattymisajan nopeutesi perusteella. Valitse Aloita XX, XX km, jos haluat kayttaa aiemmin maaritettya
tavoitematkaa, tai maarita uusi tavoite kohdassa Aseta matka.

* Nykyisen sijainnin tiedot: Tama ominaisuus on valittavissa vain, kun GPS on otettu kayttdon lajiprofiilissa.
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* Kohdeopas paalle: Takaisin alkuun -ominaisuus ohjaa sinut takaisin harjoituksesi aloituspisteeseen. Valitse
Kohdeopas paalle ja paina ALOITA-painiketta. Naytossa lukee Kohdeoppaan nuolindkyma paalld, ja M430 palaa
Takaisin alkuun -nakymaan. Katso lisatietoja kohdasta Takaisin alkuun.

PIKAVALIKKO TAUKOTILASSA

Avaa Pikavalikko pitamalla VALO-nappainta painettuna taukotilassa. Taukotilan pikavalikessa on seuraavat toiminnot:

* Lukitse nappaimet: Lukitse ndppaimet painamalla ALOITA-painiketta. Avaa lukitus pitamalla VALO-painiketta
painettuna.

* Sykeasetukset: Sykendakyma: Valitse Lyéntida minuutissa (bpm) tai % maksimista. Tarkista sykerajat:
Tarkista kunkin sykealueen rajat. Nayta syke toisissa laitteissa: Valitse Paalla tai Pois paalta. Jos valitset Paalla-
vaihtoehdon, muut langatonta Bluetooth Smart -tekniikkaa kayttavat yhteensopivat laitteet, esimerkiksi
kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit ilmoittaa M430-laitteella myds sykkeesi Polar Club -jarjestelmalle, kun kayt
Polar Club -tunneilla.

* GPS-tallennus: Valitse Hyva tarkkuus, Keskitason tarkkuus, Virransaasto, pitka harjoitus tai Pois paalta.

* Juoksusensori: Asetus ndytetaan vain, jos olet yhdistanyt Polar-juoksusensorin M430-laitteeseen. Valitse
Kalibrointi tai Valitse sensori nopeuden mittaamiseen. Kohdassa Kalibrointi voit valita Automaattinen tai
Manuaalinen. Kohdassa Valitse sensori nopeuden mittaamiseen valitaan nopeustietojen lahde:
Juoksusensori tai GPS. Katso lisdtietoja juoksusensorin kalibroinnista tasta ohjeesta.

* Nopeusasetukset: Nopeusndakyma: Valitse km/h (kilometria tunnissa) tai min/km(minuuttia/kilometri). Jos olet
valinnut brittildiset mittayksikot, valitse mph (mailia tunnissa) tai min/mi (minuuttia/maili). Tarkista
nopeusalueiden rajat: Voit tarkistaa nopeus- tai vauhtialueiden rajat.

* Automaattisen keskeytyksen asetukset: Automaattinen keskeytys: Valitse Paélla tai Pois paalta. Jos
asetat automaattisen keskeytyksen paalle, harjoitus keskeytetaan automaattisesti, kun pysahdyt.
Aktivointinopeus: Aseta nopeus, jossa tallennus keskeytetaan.

@ Automaattinen keskeytys on mahdollinen harjoittelun aikana, jos GPS:n asetukseksi on maddritetty Hyvé tarkkuus
tai jos kéytetddn Polar-juoksusensoria.

* Automaattinen kierros: Valitse Pois paalta, Kierroks. pituus tai Kierroksen kesto. Jos valitset Kierroksen
pituus, maaritd matka, jonka kuluttua kierros mitataan. Jos valitset Kierroksen kesto, maarita aika, jonka kuluttua
kierros mitataan.

@ Voit kayttdd matkaan perustuvaa automaattista kierrosta, jos GPS-tallennus on pédlld tai jos Polar-juoksusensori on
kéytossa.

LAITEOHJELMISTON PAIVITTAMINEN

Voit paivittda M430:n laiteohjelmiston itse, jotta laitteesi pysyy ajan tasalla. Laiteohjelmistopaivitykset parantavat
M430:n toimintaa. Niihin voi sisdltya olemassa olevien toimintojen parannuksia, taysin uusia toimintoja tai vikojen
korjauksia. M430:n laiteohjelmisto kannattaa paivittaa aina, kun uusi versio on saatavilla.
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@ Laiteohjelmistopdivitys ei aiheuta tietojen menetystd. M430:ssa olevat tiedot synkronoidaan Flow-verkkopalveluun
ennen laiteohjelmiston paivittdmisté.

MOBIILILAITTEEN TAI TABLETIN KAUTTA

Voit paivittaa laiteohjelmiston mobiililaitteen kautta, jos kdytat Polar Flow -mobiilisovellusta harjoitus- ja
aktiivisuustietojen synkronointiin. Sovellus kertoo, onko paivitys saatavana, ja opastaa sen asennuksessa. M430
kannattaa liittaa virtaldhteeseen ennen paivityksen aloittamista, jotta paivityksen asennus sujuu ongelmitta.

@ Laiteohjelmistopdivityksen langaton asennus kestdd yhteysnopeudesta riippuen noin 20 minuuttia.
TIETOKONEEN KAUTTA

FlowSync ilmoittaa uusista laiteohjelmistopaivityksista, kun M430 liitetaan tietokoneeseen. Laiteohjelmistopaivitykset
ladataan FlowSync-ohjelman avulla.

Paivita laiteohjelmisto seuraavasti:

Liitd M430 tietokoneeseen.

FlowSync alkaa synkronoida tietoja.

Synkronoinnin jalkeen saat kehotuksen paivittaa laiteohjelmisto.

Valitse Kylla. Uusi laiteohjelmisto asennetaan (asennus voi kestaa jopa 10 minuuttia), ja M430 kadynnistyy
uudelleen. Odota, etta laiteohjelmistopaivitys on valmis, ennen kuin irrotat M430:n tietokoneesta.

Pwn =

26



HARJOITTELU

Harjoittelu rannesykemittarin Kanssa ... . 27
SYKeNar Ot IU 27
Sykkeen mittaaminen M43 0:11a ... o 27

Harjoituksen aloittaminen 28
Suunnitellun harjoituksen aloittaminen ... 29
Harjoituksen aloittaminen intervalliajastimella ... . 30
Harjoituksen aloittaminen lopetusajan arviointia Kayttaen ... . 30

Harjoittelun @iKana . ... 30
Harjoitusnakymien Selaaminen 30
Mittaa KierrOSaIKa . ... 30
Syke- tai nopeusalueen [UKitSemMIiNeN . 31
Jakson vaihtaminen jaksotetussa harjoituKsessa . ... . il 31
Asetusten muuttaminen pikavalikoSsa . ... ... o o L 31
O UK S O . 31

Harjoituksen keskeyttaminen/lopettaminen . L 31

HaroitUSteN Y eeNV e O . 31
HarjoituKsen JaIKeeN . 31
Harjoitteluhistoria M43 0:SSa .. 34
Harjoitustiedot Polar FIow -SoVellUKSESSa . .. ..o L 34
Harjoitustiedot Polar Flow -verkkopalvelussa . . ... . L 34

HARJOITTELU RANNESYKEMITTARIN KANSSA

SYKEHARJOITTELU

Vaikka keho antaa useita subjektiivisia merkkeja toiminnastaan harjoituksen aikana (rasittumisen tunne, hengityksen
tiheys, fyysiset tuntemukset), mikaan naista ei ole yhta luotettava kuin sykkeen mittaus. Menetelma on objektiivinen, ja
siihen vaikuttavat seka sisaiset etta ulkoiset tekijat, joten sen avulla voit luotettavasti mitata fyysista tilaasi.

SYKKEEN MITTAAMINEN M430:LLA

Polar M430:ssa on sisadnrakennettu sykesensori, joka mittaa sykkeen ranteesta. Seuraa sykealueita suoraan laitteesta ja
katso ohjeita Flow-sovelluksessa tai -verkkopalvelussa suunnittelemiisi harjoituksiin.

Jotta rannesyke voidaan mitata tarkasti, M430:n on oltava napakasti
ranteessa juuri ranneluun takana (katso oikealla oleva kuva). Laitteen
takaosassa olevan sensorin on oltava jatkuvasti yhteydessa ihoon,
mutta ranneke ei saa olla niin tiukalla, etta se haittaa verenkiertoa.
M430-laitetta kannattaa pitda muutaman minuutin ajan ennen
sykkeen mittauksen aloittamista, jotta syketiedot ovat
mahdollisimman tarkat.

Jos ranteen iholla on tatuointeja, valta anturin asettamista aivan
niiden kohdalle, silla tama voi estaa tarkkojen lukemien saamisen.

Jos katesi ja ihosi kylmenevat helposti, ne kannattaa ensin lammittaa. Laita veri kiertdmaan ennen kuin aloitat
harjoituksen!
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Jos sensorin pitaminen paikallaan ranteessa on haastavaa valitsemassasi lajissa tai jos sensorin 1ahelld olevissa lihaksissa
seka janteissa on painetta tai liiketta, suosittelemme kiinnitysvyélla varustetun Polar-sykesensorin kayttamistg, jotta syke
saadaan mitattua paremmin.

Kun tallennat uintiharjoitusta M430-laitteella, vesi saattaa estaa ranteesta tehtavan sykkeen mittausta. M430 keraa
kuitenkin aktiivisuustietoja ranteen liikkeista my®&s uinnin aikana. Huomaa, etta kiinnitysvyolla varustettua Polar-
sykesensoria ei voi kayttdaa M430:n kanssa uinnin aikana, koska Bluetooth ei toimi vedessa.

HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN

1. Laita M430 ranteeseesi ja kirista ranneke.
2. Siirry harjoituksen aloitustilaan painamalla ALOITA-painiketta ajanndyttétilassa.

PrRAR.

11:57 (=)
Start

Running |

L
Py

@ Voit muuttaa lajiprofiilin asetuksia ennen harjoituksen aloittamista (harjoituksen aloitustilassa). Avaa
Pikavalikko pitimadlld VALO-painiketta painettuna. Palaa harjoituksen aloitustilaan painamalla TAKAISIN-
painiketta.

3. Selaa lajiprofiileja YLOS-/ALAS-painikkeilla. Voit lisdta M430-laitteeseen lisaa lajiprofiileja Polar Flow
-mobiilisovelluksessa tai Flow-verkkopalvelussa. Voit myds maarittaa lajiprofiilien lajikohtaisia asetuksia, kuten
raataloityja harjoitusnakymia.

4. Varmista harjoitustietojen tarkkuus pysymalla harjoituksen aloitustilassa, kunnes M430 I6ytaa
sykesensorisi ja GPS-satelliittisignaalit.

PrRAR.

11:57
Start

Running
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Syke: Kun M430 on l6ytanyt sykesensorin signaalin, sykkeesi esitetaan naytdssa.

28



@ Kun kéytat M430-laitteeseen yhdistettyd Polar-sykesensoria, M430 mittaa sykkeesi sensorilla automaattisesti
harjoitusten aikana. Sykemerkinndn Bluetooth-kuvake tarkoittaa, ettd M430 kdyttdd liitettyd sensoria sykkeen
mittaamiseen.

GPS: GPS-kuvakkeen vieressa nakyva prosenttiarvo osoittaa, milloin GPS on valmis. Kun arvo on 100 %, ndyttéon
tulee OK ja voit aloittaa.

Laite I6ytaa GPS-satelliittisignaalit parhaiten ulkotiloissa loitolla korkeista rakennuksista ja puista. GPS toimii
parhaiten, kun pidat M430-laitetta ranteessasi nayttd yléspain. Pida laite vaakasuorassa asennossa edessasi irti
rintakehastasi. Pida kasivartesi paikallaan kohotettuna rintakehan ylapuolelle etsinnan aikana. Pysy paikallasi
samassa asennossa, kunnes M430 [8ytaa satelliittisignaalit.

GPS-satelliittien paikannus onnistuu nopeasti avustetun GPS:n (A-GPS:n) avulla. A-GPS-datatiedosto paivitetaan
automaattisesti M430-laitteeseen, kun synkronoit laitteen Flow-verkkopalvelun kanssa FlowSync-ohjelman tai
Flow-sovelluksen avulla. Jos A-GPS-datatiedosto on vanhentunut tai et ole viela synkronoinut M430-laitetta,
nykyisen sijainnin maarittamiseen saattaa kulua enemman aikaa. Katso lisatietoja kohdasta Avustettu GPS (A-
GPS).

@ M430:n GPS-antennin sijainnin vuoksi laitetta ei kannata pitéé ranteessa siten, ettd néytté on kimmenen
puolella. Jos pidét laitetta polkupyordn ohjaustangossa, varmista, ettd néyttd on yléspdin.

Kun M430 on léytanyt kaikki signaalit, paina ALOITA-painiketta. Tallennus aloitettu tulee naytt66n, ja voit
aloittaa harjoituksesi.

Katso Harjoittelun aikana -kohdasta lisatietoja M430:n toiminnoista, jotka ovat kaytettavissa harjoittelun aikana.

SUUNNITELLUN HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN

Voit suunnitella harjoituksiasi ja luoda yksityiskohtaisia harjoitustavoitteita Polar Flow -sovelluksessa tai Polar Flow
-verkkopalvelussa ja synkronoida tiedot M430-laitteeseen.

Kuluvalle paivalle suunnitellun harjoituksen aloittaminen:

w

Siirry harjoituksen aloitustilaan painamalla ALOITA-painiketta ajanndyttétilassa. Suunnitellut harjoitukset nakyvat
luettelossa ensimmaisena.

Valitse tavoite ja paina ALOITA-painiketta. Mahdolliset harjoitukseen lisadmasi muistiinpanot naytetaan.

Palaa harjoituksen aloitustilaan painamalla ALOITA-painiketta ja valitse haluamasi lajiprofiili.

Kun M430 on Idytanyt kaikki signaalit, paina ALOITA-painiketta. Tallennus aloitettu tulee ndyttdon, ja voit
aloittaa harjoituksesi.

M430 ohjaa sinua tavoitteen saavuttamisessa harjoituksen aikana. Lisatietoja on kohdassa Harjoittelun aikana.

@ Voit myé6s aloittaa kuluvalle péivalle suunnitellun harjoituksen kohdasta Pdivéni jo Pdivékirja. Voit suorittaa
halutessasi myés toiselle pdiville suunnitellun tavoitteen. Valitse péivéi kohdasta Péivéikirja ja aloita péivélle suunniteltu
harjoitus. Jos olet lisdnnyt harjoitustavoitteen kohtaan Suosikit, voit aloittaa harjoituksen myds kohdasta Suosikit.
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HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN INTERVALLIAJASTIMELLA

Voit maarittad intervalliharjoittelua ja palautumisvaiheita varten joko yhden toistuvan ajastimen tai kaksi vuorottelevaa
ajastinta, jotka perustuvat aikaan ja/tai matkaan.

1. Aloita siirtymalla kohtaan Ajastimet > Intervalliajastin. Luo uudet ajastimet valitsemalla Aseta ajastimet.

2. Valitse Aikaan perustuva tai Matkaan perustuva: Aikaan perustuva: Maarita ajastimeen minuutit ja
sekunnit ja paina ALOITA-painiketta. Matkaan perustuva: Maarita ajastimeen matka ja paina ALOITA-painiketta.

3. Aseta toinen ajastin? tulee ndyttdon. Jos haluat asettaa toisen ajastimen, valitse Kylla ja toista vaihe 2.

4. Kun olet valmis, valitse Aloita X,XX km / XX:XX ja siirry harjoituksen aloitustilaan painamalla ALOITA-painiketta.
Valitse sitten haluamasi lajiprofiili.

5. Kun M430 on I6ytanyt kaikki signaalit, paina ALOITA-painiketta. Tallennus aloitettu tulee naytt6on, ja voit
aloittaa harjoituksesi.

@ Voit kdynnistad intervalliajastimen myés harjoituksen aikana, esimerkiksi alkuldmmittelyn jélkeen. Avaa
Pikavalikko pitdmdlld VALO-painiketta painettuna ja valitse Intervalliajastin.

HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN LOPETUSAJAN ARVIOINTIA KAYTTAEN
Jos maaritat harjoituksen aikana kuljettavan matkan, M430 arvioi harjoituksen padttymisajan nopeutesi perusteella.

1. Aloita siirtymalla kohtaan Ajastimet > Lopetusajan arviointi.

2. Maarita tavoitematka siirtymalla kohtaan Aseta matka ja valitse 5,00 km, 10,00 km, Puolimaraton, Maraton
tai Aseta muu matka. Paina ALOITA-painiketta. Jos valitset Aseta muu matka, aseta matka ja paina ALOITA-
painiketta. Arvioidaan lopetusaika XX,XX km matkalle tulee nayttoon.

3. Valitse Aloita X,XX km ja siirry harjoituksen aloitustilaan painamalla ALOITA-painiketta. Valitse sitten haluamasi
lajiprofiili.

4. Kun M430 on ldytanyt kaikki signaalit, paina ALOITA-painiketta. Tallennus aloitettu tulee ndyttéon, ja voit
aloittaa harjoituksesi.

@ Voit kdynnistdd lopetusajan arvioinnin myés harjoituksen aikana, esimerkiksi alkuldmmittelyn jélkeen. Avaa
Pikavalikko pitimadlld VALO-painiketta painettuna ja valitse Lopetusajan arviointi.

HARJOITTELUN AIKANA
HARJOITUSNAKYMIEN SELAAMINEN

Voit selata harjoitusnakymia harjoittelun aikana YLOS-/ALAS-n&ppaimilla. Huomaa, etté kaytettavissa olevat
harjoitusnakymat ja niissa nakyvat tiedot riippuvat valitsemastasi lajista. Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa

voit madrittaa kunkin lajiprofiilin asetuksia ja luoda esimerkiksi réataloityja harjoitusnakymia. Katso lisatietoja kohdasta
Lajiprofiilit Flow'ssa.

MITTAA KIERROSAIKA

Mittaa kierrosaika painamalla ALOITA-painiketta. Kierrokset voidaan mitata my®s automaattisesti. Maarita
lajiprofiiliasetuksissa Automaattinen kierros -toiminnon asetukseksi Kierroksen pituus tai Kierroksen kesto. Jos
valitset Kierroksen pituus, maaritd matka, jonka kuluttua kierros mitataan. Jos valitset Kierroksen kesto, maarita
aika, jonka kuluttua kierros mitataan.
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SYKE- TAI NOPEUSALUEEN LUKITSEMINEN

Lukitse nykyinen syke- tai nopeusalue pitdmalla ALOITA-painiketta painettuna. Valitse Sykealue tai Nopeusalue. Voit
lukita tai vapauttaa alueen pitamalla ALOITA-painiketta painettuna. Jos sykkeesi tai nopeutesi siirtyy lukitun alueen
ulkopuolelle, M430 ilmoittaa siita varinahalytyksella.

JAKSON VAIHTAMINEN JAKSOTETUSSA HARJOITUKSESSA

Jos valitsit manuaalisen vaiheen vaihdon, kun loit jaksotetun harjoituksen:
1. Pida VALO-painiketta painettuna.
2. Pikavalikko tulee nayttdon.

3. Siirry seuraavaan vaiheeseen valitsemalla luettelosta Aloita seuraava vaihe ja painamalla ALOITA-painiketta.

Jos valitsit automaattisen vaiheen vaihdon, vaihe vaihtuu automaattisesti, kun se on suoritettu. M430 ilmoittaa
toiminnosta varinahalytyksella.

ASETUSTEN MUUTTAMINEN PIKAVALIKOSSA

Pida VALO-painiketta painettuna. Pikavalikko tulee naytt6on. Voit muuttaa tiettyja asetuksia keskeyttamatta
harjoitusta. Katso tarkempia tietoja kohdasta Pikavalikko.

ILMOITUKSET

Jos harjoittelet suunniteltujen sykealueiden tai nopeus-/vauhtialueiden ulkopuolella, M430 ilmoittaa muutoksesta
varinahalytyksella.

HARJOITUKSEN KESKEYTTAMINEN/LOPETTAMINEN

1. Voit keskeyttaa harjoituksen painamalla TAKAISIN-painiketta. Tallennus keskeytetty tulee ndyttéon, ja M430
siirtyy taukotilaan. Voit jatkaa harjoitusta painamalla ALOITA-painiketta.

2. Voit lopettaa harjoituksen pitamalla TAKAISIN-painiketta painettuna kolmen sekunnin ajan harjoituksen
tallentamisen aikana tai taukotilassa, kunnes Tallennus lopetettu tulee naytto6n.

@ Jos lopetat harjoituksen sen keskeyttdmisen jélkeen, keskeyttdmisen jélkeen kulunutta aikaa ei huomioida
harjoituksen kokonaiskestossa.

HARJOITUSTEN YHTEENVETO
HARJOITUKSEN JALKEEN

M430 antaa yhteenvedon harjoituksestasi heti harjoituksen lopettamisen jalkeen. Saat yksityiskohtaisemman ja
havainnollisen analyysin Polar Flow -sovelluksessa tai Polar Flow -verkkopalvelussa.

Naet M430:ssa seuraavat harjoitustiedot:
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Summary

v

Longest
distance

Summary
Start time

11:58

Duration
51:35:7

Distance
8.20 km

PoLAR.

Benefit

Great pace!
You improved
your aerohic
fitness, speed,
and ability

to sustain

PoLAR.

Max heart rate
176 (95%)

Summary
Avg heart rate

142 (76%)

M430 palkitsee sinut aina, kun saavutat parhaan tuloksesi keskinopeudessa/-vauhdissa,
matkassa tai kaloreissa. Oma ennétys -tulokset ovat lajiprofiilikohtaisia.

Harjoituksen aloitusaika, kesto ja harjoituksen aikana kulkemasi matka.

Tekstimuotoinen palaute harjoituksen tehokkuudesta. Palaute perustuu harjoitukseen kaytetyn
ajan jakautumiseen sykealueille, kulutettuihin kaloreihin ja harjoituksen kestoon.

Saat lisatietoja painamalla ALOITA-painiketta.

@ Harjoituksen vaikutus néytetddn, jos kéytit sykesensoria ja harjoittelit sykealueilla véhintédén
10 minuuttia.

Kullakin sykealueella viettdmasi aika.

Keski- ja maksimisykkeesi ndytetaan lyonteind minuutissa ja prosenttiosuutena
maksimisykkeesta.
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PoLAR. Harjoituksen aikana poltettujen kalorien maara ja rasvan osuus kulutetuista kaloreista
prosentteina.

Summary
Calories

682 kcal

Fatburn %
of calories |
35 %

PoLAR. Harjoituksen keski- ja maksiminopeus/-vauhti

Summary

Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1

4:36 minkm

PoLAR. Running Index lasketaan jokaisen harjoituksen aikana, kun syke- ja GPS-toiminnot ovat paalla tai

kun juoksusensori on kaytossa. Seuraavien edellytysten on myds taytyttava:
Summary

Running Index * Kaytetty lajiprofiili on juoksulaji Juoksu, Maantiejuoksu, Maastojuoksu tms.).

* Vauhti on vahintaan 6 km/h ja kesto vahintaan 12 minuuttia.

@ Voit seurata edistymistdsi ja katsoa kisa-aikojen arviot Polar Flow -verkkopalvelussa.

Lisatietoja on kohdassa Running Index.

PoLAR.

Maksimikorkeus, nousu ja lasku metreina.
Summary
Max 3|tit"d1e?2 @ Néytetddn, jos harjoittelit ulkona ja jos GPS-toiminto oli kéytossd.
m

Ascent

40 m
Descent

| 25 m|

PoLAR. Manuaalisten kierrosten lukumaara ja parhaan seka keskimaaraisen kierroksen kesto.

Summary
Laps Saat lisatietoja painamalla ALOITA-painiketta.

(5)
Best lap
09:30:07
Average lap
10:02:52)
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PoLAR. Automaattisten kierrosten lukumaara seka parhaan kierroksen kesto ja keskimaardinen
kierroksen kesto.

Summary
Automatic Ias

Saat lisatietoja painamalla ALOITA-painiketta.

(10)
Best lap
03:20:08

Average la
. D£ﬂ1 02

HARJOITTELUHISTORIA M430:SSA

Paivakirja-kohdassa ndet harjoitustesi yhteenvedot neljalta edelliselta viikolta. Siirry Paivakirja-kohtaan ja valitse
tarkasteltava harjoitus YLOS-/ALAS-painikkeilla. Katso tiedot painamalla ALOITA-painiketta.

M430 voi tallentaa jopa 60 tuntia harjoittelua, jossa kdytetaan GPS- ja sykeominaisuuksia. Jos M430:n tallennustila on
vahissa, laite kehottaa synkronoimaan aiemmat harjoitukset Flow-sovellukseen tai -verkkopalveluun.

HARJOITUSTIEDOT POLAR FLOW -SOVELLUKSESSA

M430 synkronoi tiedot harjoituksen jalkeen automaattisesti Polar Flow -sovellukseen, jos puhelimesi on Bluetooth-
yhteyden toiminta-alueella. Voit myds synkronoida harjoitustiedot manuaalisesti M430:sta Flow-sovellukseen pitamalla
M430:n TAKAISIN-painiketta painettuna, kun olet kirjautuneena Flow-sovellukseen ja kun puhelimesi on Bluetooth-
yhteyden toiminta-alueella. Sovelluksessa voit analysoida kunkin harjoituksen tiedot yhdella silmayksella heti
harjoituksen jalkeen. Sovelluksen avulla naet yhteenvedon harjoitustiedoista.

Katso lisatietoja kohdasta Polar Flow -sovellus.

HARJOITUSTIEDOT POLAR FLOW -VERKKOPALVELUSSA

Analysoi harjoituksesi tarkasti ja lue lisatietoja suorituksestasi. Seuraa edistymistasi ja jaa my6s parhaat harjoituksesi
muiden kanssa.

Katso video napsauttamalla seuraavaa linkkia:

Polar Flow -verkkopalvelu | Harjoituksen analysointi

Katso lisatietoja kohdasta Polar Flow -verkkopalvelu.

34


https://www.youtube.com/watch?v=8awg5TjtCco

OMINAISUUDET

AVUSTEttU GPS (A-GPS) L 35
G SO MMM O 36
Takaisin alkKUUN . 36

SMArt COaCNING 37
AKEIVISUUSOPAS ... .o 37
AKETIVISUUAEN VaiKUTUS il 37
AKtIIVISUUAEN SeUIraNta 24/ 7 L 38
Polar Sleep PIUSTM 40
JatkUVa SYKeSOUIaNta 41
Kuntotesti rannesykemittarin Kanssa .. ... . 42
Polar-JUOKSUON  IMa .. 44
RUNNING TN OX L 46
Ay KK AT KaIOTIt 48
TraININg BeNe it 48
Harjoituskuormitus ja palautuminen 49

6= 1 e 50

SYKEAIUOT .. 51

N OPUSAIUEEE . . 51
NopeUSaluEasetUKS et . . . 51
Harjoitustavoite ja nopeusalueet 51
HarjoitUKSeN aiKana ... L 51
HarjotUKSEN JaIKOON 51

AsKeltiney S ranteeSta . 52

Nopeus- ja matkatiedot ranteesta ... .. 52

AlYKKEET IMOITUKSE - e 52

AVUSTETTU GPS (A-GPS)

M430:ssa on sisaanrakennettu GPS-ominaisuus, joka mittaa nopeutta ja matkaa tarkasti ulkolajeissa. Lisaksi se tallentaa
reittisi, jonka ndet harjoituksen jalkeen Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa.

M430 kayttaa avustettua GPS (A-GPS) -palvelua satellittien nopeaan etsintaan. A-GPS-tietojen avulla M430 I6ytaa GPS-
satelliittien ennakoidut sijainnit ja tietaa, mista satellitteja kannattaa etsia. M430 16ytaa satelliittien signaalit muutamassa
sekunnissa myds hankalissa olosuhteissa.

A-GPS-tiedot paivittyvat kerran paivassa. Uusin A-GPS-datatiedosto paivitetdaan automaattisesti M430-laitteeseen, kun
laite synkronoidaan Flow-verkkopalvelun kanssa FlowSync-ohjelmalla. Jos synkronoit M430:n Flow-verkkopalvelun
kanssa Flow-sovelluksen avulla, A-GPS-datatiedosto paivitetaan kerran viikossa.

A-GPS:N VOIMASSAOLO
A-GPS-tiedosto on voimassa enintaan 13 paivaa. Paikannustarkkuus on suhteellisen hyva kolmena ensimmaisena

paivana, jonka jalkeen se heikkenee asteittain seuraavien paivien kuluessa. Saannéllinen paivittaminen auttaa
varmistamaan hyvan paikannustarkkuuden.
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Voit tarkistaa A-GPS-tiedoston voimassaolon M430-laitteestasi. Siirry M430:ssa kohtaan Asetukset > Yleisasetukset >
Tietoja tuotteesta > A-GPS paattyy. Jos datatiedosto on vanhentunut, paivita A-GPS-tiedot synkronoimalla M430-
laitteesi Flow-verkkopalveluun FlowSync-ohjelman tai Flow-sovelluksen avulla.

Kun A-GPS-tiedosto on vanhentunut, sijainnin maarittdmiseen kuluva aika voi pidentya.

GPS-TOIMINNOT

M430:ssa on seuraavat GPS-ominaisuudet:

* Korkeus, nousu ja lasku: reaaliaikainen korkeudenmittaus seka nousu ja lasku metreina tai jalkoina.
* Matka: tarkat matkatiedot harjoituksen aikana ja sen jalkeen.
* Nopeus/vauhti: tarkat nopeus-/vauhtitiedot harjoituksen aikana ja sen jalkeen.

* Running Index: M430:n Running Index -arvo perustuu juoksulenkin aikana mitattuun sykkeeseen ja nopeuteen.
Se antaa tietoa seka aerobisesta kunnostasi etta juoksutapasi tehokkuudesta.

* Takaisin alkuun: Ohjaa sinut takaisin aloituspisteeseesi lyhintd mahdollista reittia ja ndyttaa etaisyytesi
aloituspisteesta. Nyt voit tutustua uusiin reitteihin turvallisesti, silld saat aloituspisteesi suunnan selville ynden
painikkeen painalluksella.

* Virransaastétila: Pidentaa M430:n akun kestoa pitkien harjoitusten aikana. GPS-tiedot tallennetaan 60 sekunnin
valein. Tavallista pidempi tallennusvali mahdollistaa pidemman tallennusajan. Kun virransaastétila on paalla,
automaattista keskeytysta ei voi kdyttaa. Voit kdyttaa Running Index -toimintoa vain, jos sinulla on juoksusensori.

@ GPS toimii parhaiten, kun pidédt M430:aa ranteessasi néytto ylospdin. M430:n GPS-antennin sijainnin vuoksi sité ei
kannata pitdé ranteessa niin, ettd ndytté on kimmenen puolella. Jos piddt laitetta polkupy6rdn ohjaustangossa, varmista,
ettd ndytté on ylbspdéin.

TAKAISIN ALKUUN
Takaisin alkuun -ominaisuus ohjaa sinut takaisin harjoituksesi aloituspisteeseen.
Toimi seuraavasti, kun haluat kdyttaa Takaisin alkuun -ominaisuutta:
1. Pida VALO-painiketta painettuna. Pikavalikko tulee ndyttéon.
2. Valitse Kohdeopas paalle. Kohdeoppaan nuolindkyma paalla tulee nayttéon, ja M430 siirtyy Takaisin

alkuun -ndkymaan.

Kun haluat palata aloituspisteeseen:

* Pida M430 vaakasuorassa asennossa edessasi.

* Pysy liikkeellg, jotta M430 pystyy maarittamaan kulkusuuntasi. Nuoli osoittaa harjoituksesi aloituspisteen
suuntaan.

* Paaset takaisin aloituspisteeseen, kun kaannyt aina nuolen osoittamaan suuntaan.

* M430 nayttad myds suunnan ja suoran etaisyyden (linnuntietd) aloituspisteeseesi.

@ Pidéd tuntemattomassa ympdrist6ssa aina myés karttaa mukana silté varalta, ettd M430 kadottaa satelliittisignaalin
tai sen paristo kuluu loppuun.
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SMART COACHING

Halusitpa arvioida paivittaista kuntotasoasi, luoda yksiléllisia harjoitussuunnitelmia, harjoitella oikealla teholla tai saada
valitdnta palautetta, ainutlaatuiset ja helppokayttdiset Smart Coaching -ominaisuudet mukautuvat omiin tarpeisiisi seka
parantavat harjoittelunautintoasi ja -motivaatiotasi.

M430:ssa on seuraavat Polar Smart Coaching -ominaisuudet:

* Aktiivisuusopas
* Activity Benefit

* Kuntotesti

* Sykealueet

* Running program

* Running Index

* Alykkaat kalorit

* Training Benefit

* Harjoituskuormitus

AKTIIVISUUSOPAS

Aktiivisuusopas-toiminto nayttaa, kuinka aktiivinen olet ollut paivan aikana, ja kertoo, paljonko olet viela jaljessa
paivakohtaisista fyysisen aktiivisuuden suosituksista. Voit tarkistaa M430:sta tai Polar Flow -sovelluksesta ja
-verkkopalvelusta, miten edistyt paivittaisen aktiivisuustavoitteesi saavuttamisessa.

Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

AKTIIVISUUDEN VAIKUTUS

Aktiivisuuden vaikutus antaa palautetta aktiivisuutesi tuomista terveysvaikutuksista ja siita, millaisia haitallisia
vaikutuksia liiallinen istuminen on aiheuttanut terveydellesi. Palaute perustuu kansainvalisiin suosituksiin seka fyysisen
aktiivisuuden ja istumisen terveysvaikutuksia koskeviin tutkimuksiin. Perusajatus on, etta mita aktiivisempi olet, sita
enemman siitd on sinulle hy6tya.

Paivittaisen aktiivisuutesi vaikutus naytetaan seka Flow-sovelluksessa etta Flow-verkkopalvelussa. Voit tarkastella
aktiivisuutta paiva-, viikko- tai kuukausikohtaisesti. Flow-verkkopalvelussa naet myds tarkat tiedot terveysvaikutuksista.

ctivity summary  Training summary

Summary [} Activity overview > Activity benefit >
2D 6 hours 31 minutes active time tracked

08 125455 ° I Impressive! A lot of activity and exercise. This
R \\ 1 significantly improves both your health and fitness.
% 877km din ste

You cidn' spend 100 much tme siting n piace.
#2771 wiocalories bumed 3 2 7 Good for you!

0

J Detalled benefits
\ . Activity benefit x

Detailed health benefits
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Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

AKTIIVISUUDEN SEURANTA 24/7

M430 seuraa aktiivisuuttasi laitteen sisdisella 3D-kiihtyvyysanturilla, joka tallentaa ranteesi liikkeet. Se analysoi liikkeidesi
taajuuden, intensiteetin ja saanndllisyyden yhdessa fyysisten tietojesi kanssa. Nain naet, kuinka aktiivinen olet
arkieldmassasi saanndllisen harjoittelun ohella. Pidd M430-laitetta ei-dominoivan katesi ranteessa, jotta aktiivisuuden
seurannan tulokset ovat mahdollisimman tarkkoja.

Aktiivisuustavoite
Saat henkil6kohtaisen pdivittaisen aktiivisuustavoitteen M430:n asetusten madrittamisen yhteydessa, ja M430 ohjaa

sinua tavoitteen saavuttamisessa joka paiva. Aktiivisuustavoite perustuu henkildkohtaisiin tietoihisi ja
aktiivisuusasetukseesi, jonka naet Polar Flow -sovelluksesta tai Polar Flow -verkkopalvelusta.

Jos haluat muuttaa tavoitettasi, avaa Flow-sovellus, napauta nimeasi/profiilikuvaasi valikkonakymassa ja pyyhkaise
nayttda alaspadin, jotta ndet paivittdisen aktiivisuustavoitteesi. Tai siirry osoitteeseen flow.polar.com ja kirjaudu
sisdan Polar-tiliisi. Napsauta sitten nimedsi > Asetukset > Pdivittdainen aktiivisuustavoite. Valitse tyypillista paivaasi
ja aktiivisuuttasi parhaiten kuvaava aktiivisuustaso kolmesta vaihtoehdosta. Valinta-alueen alapuolelta naet, kuinka
aktiivinen sinun on oltava saavuttaaksesi paivittaisen aktiivisuustavoitteesi valitulla tasolla. Jos teet esimerkiksi
toimistotydta ja vietat suurimman osan paivasta istuen, sinulta odotetaan noin neljaa tuntia matalan tehon aktiivisuutta
tavallisen paivan kuluessa. Tavoitteet ovat korkeammat niille, jotka seisovat ja kavelevat paljon tydpaivansa aikana.

Aktiivisuustavoitteen saavuttamiseen tarvittava aktiivisuusaika riippuu valitusta tasosta ja aktiivisuuden intensiteetista.
Voit saavuttaa tavoitteesi nopeammin tehokkaamman aktiivisuuden avulla tai pitaa ylla hieman rauhallisempaa tahtia
pidempaan pdivan mittaan. Myds ika ja sukupuoli vaikuttavat aktiivisuustavoitteen saavuttamisen edellyttamaan
intensiteettiin. Mita nuorempi olet, sita intensiivisempaa aktiivisuutesi on oltava.

Aktiivisuustiedot M430:ssa

Naet aktiivisuuden kertymisen Paivéni-kohdassa.

) &R Paivittaista aktiivisuustavoitetta havainnollistetaan ympyralla, joka tayttyy aktiivisuuden aikana.

o)

Naet paivittain kertyneen aktiivisuuden lisatiedot, kun avaat Paivani-valikon painamalla ALOITA-painiketta. M430 nayttaa
seuraavat tiedot:
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PrnAR. N * Paivittdinen aktiivisuus: Prosenttiosuus paivittaisesta aktiivisuustavoitteesta,

16-04 1429 § jonka olet saavuttanut.
Daily activity * Kalorit: Nayttaa harjoituksen, pdivan aktiivisuuden ja perusaineenvaihdunnan
e 67% (elintoimintojen edellyttama vahimmaisaineenvaihdunta) kuluttamat kalorit.
alories
760 * Askeleet: Ottamiesi askeleiden maara. Kehon liikkeiden maara ja tyyppi

rekistertidaan, jonka jalkeen ne muunnetaan arvioiduksi askelmaaraksi.

Steps

Katso lisatiedot painamalla uudelleen ALOITA-painiketta ja lue ohjeita paivittaisen aktiivisuustavoitteen saavuttamiseen
painamalla YLOS-/ALAS-painikkeita:

PrRAR. * Aktiivinen aika: Aktiivinen aika kertoo terveyttasi edistavien kehon liikkeiden
¥ Activity -| kumulatiivisen ajan.

Activa tife * Kalorit: Nayttaa harjoituksen, paivan aktiivisuuden ja perusaineenvaihdunnan

o 3h37min (elintoimintojen edellyttdma vahimmaisaineenvaihdunta) kuluttamat kalorit.
alories
* Askeleet: Ottamiesi askeleiden maara. Kehon liikkkeiden maara ja tyyppi

LT rekisterdidaan, jonka jalkeen ne muunnetaan arvioiduksi askelmaaraksi.

* Jaljella: M430 ilmoittaa vaihtoehtoisia tapoja paivittdisen aktiivisuustavoitteen
saavuttamiseen. Se kertoo aktiivisuuden tarvittavan maaran alhaisella, keskitasoisella ja
korkealla intensiteetilld. Tavoitteita on yksi, mutta sen voi saavuttaa monella eri tavalla.
Activity - Paivittainen aktiivisuustavoite voidaan saavuttaa alhaisen, keskitason tai korkean

Togo intensiteetin aktiivisuudella. M430:ssa "jalkeilla” tarkoittaa alhaista intensiteetti,
"kavely” keskitason intensiteettia ja "holkka"” korkeaa intensiteettia. Flow-
verkkopalvelussa on lisaa esimerkkeja alhaisen, keskitason ja korkean intensiteetin
aktiviteeteista, joista voit valita itsellesi sopivimman tavan tavoitteen saavuttamiseen.

11 min
jogging

@ Jos valitset kellotauluksivaihtoehdon “Jumbo” (oletuskellotaulu) tai "Aktiivisuus”, ndet péivittéisen
aktiivisuustavoitteesi kertymisen aikandytosséd. Jumbo-kellotaulu téyttyy sitd mukaa kuin lahestyt péivittdistd
aktiivisuustavoitettasi. Aktiivisuus-kellotaulussa pédivimdédrdn ja kellonajan ympdrillé oleva ympyré osoittaa péivittdisen
aktiivisuustavoitteesi kertymisen. Ympyrd téyttyy sitd mukaa kuin olet aktiivinen. Voit vaihtaa kellotaulua pitémélld YLOS-
painiketta painettuna.

Aktiivisuusmuistutus

On yleisesti tiedossa, etta fyysisella aktiivisuudella on suuri merkitys terveyden yllapidossa. Lisaksi on tarkeaa valttaa
pitkaaikaista istumista. Pitkaaikainen istuminen on terveydelle haitallista my6s niina pdiving, kun harjoittelet ja saavutat
paivittaisen aktiivisuutavoitteesi. M430 huomaa, jos olet paivan aikana liian kauan paikallasi. Muistutukset auttavat sinua
nousemaan valilla yl6s ja valttdmaan istumisen aiheuttamia terveyshaittoja.

Jos olet istunut paikallasi 55 minuutin ajan, saat aktiivisuusmuistutuksen: Naytdssa nakyy ilmoitus Aika lahtea
liikkeelle! ja saat pienen varinahalytyksen. Nouse yl6s ja liiku haluamallasi tavalla. Kay lyhyella kavelylla, venyttele tai
liku muuten hetki. Viesti poistuu, kun lahdet liikkeelle tai painat kumpaa tahansa painiketta. Jos et lahde liikkeelle viiden
minuutin kuluessa, saat passiivisuusleiman. Se nakyy Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa synkronoinnin jalkeen.
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Flow-sovellus ja Flow-verkkopalvelu nayttavat kaikki saamasi passiivisuusleimat. N&in voit tarkistaa paivittaiset rutiinisi ja
tehda aktiivisemman eldmantavan edellyttamia muutoksia.

Aktiivisuustiedot Flow-sovelluksessa ja Flow-verkkopalvelussa

Flow-sovelluksen avulla voit seurata ja analysoida aktiivisuustietojasi liikkeella ollessasi seka synkronoida tiedot
langattomasti M430:sta Flow-verkkopalveluun. Flow-verkkopalvelusta saat tarkimmat tiedot aktiivisuudestasi.
Aktiivisuusraporttien (ndet ne EDISTYMINEN-valilendessa) avulla on helppo seurata paivittaisen aktiivisuutesi kehitysta
pitkalla aikavalilla. Voit valita, haluatko nahda paiva-, viikko- vai kuukausikohtaiset raportit.

POLAR SLEEP PLUSTM

M430 seuraa nukkumistasi, jos kaytat laitetta yolla. Laite havaitsee, kun nukahdat ja heraat, seka keraa tietoa
perusteellista analyysia varten. Analyysi on saatavilla Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa. M430 havaitsee
katesi liikkeet yo6lla ja tallentaa kaikki unijakson aikana tapahtuneet keskeytykset. Saat tietad, kuinka paljon nukuit
varsinaisesti.

Unitiedot M430:ssa

Né&et aktiivisuuden kertymisen Paivéni-kohdassa.

PoiAr. * Uniaika tarkoittaa ajanjaksoa nukahtamisen ja herdamisen valilla.
16-04 1429 § * Varsinainen uni tarkoittaa unessa oltua aikaa nukahtamisen ja heraamisen valilla.
Sleep time ‘ Tarkemmin sanottuna se tarkoittaa uniaikaa, josta keskeytykset on vahennetty.
8 h 16 min Varsinainen uni sisdltaa vain varsinaisessa unessa vietetyn ajan.

Actual sleep
7 h 42 min

Naet tarkemmat unitiedot, kun avaat uniyhteenvedon painamalla ALOITA-painiketta. M430 nayttaa uniaikasi ja varsinaisen
unen yhteenvedon alussa. Niet seuraavat tiedot selaamalla niitd YLOS-/ALAS-painikkeella:

Yhtenadisyys: Unen yhtendisyys on arvio unen yhtajaksoisuudesta. Unen yhtenaisyys arvioidaan
asteikolla yhdesta viiteen: katkonainen - melko katkonainen - melko yhtenainen - yhtenainen -
Hyvin yhtendinen.

PTLAR.
Sleep

Continui
& 39/50

Fairly

continuous

PoLAR. Nukahtamisen ja herddmisen ajankohdat.

Sleep
Fell asleep
22:50

Woke up

7:08
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PoLAR. Palaute: Saat palautetta unesi kestosta ja laadusta. Kestosta annettava palaute perustuu
uniaikasi ja unesi tavoiteajan valiseen vertailuun.

Sleep

Feedback
Preferred

amount
of sleep,
good quality

Kuinka hyvin nukuit?: Voit arvioida edellisen yon untasi viisiportaisella asteikolla: erittain
huonosti - huonosti - ihan hyvin - hyvin - erittdin hyvin. Kun arvioit unesi, saat pidemman
tekstipalautteen Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa. Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun
palautteessa huomioidaan oma arviosi unesi laadusta, ja palautetta mukautetaan arviosi
perusteella.

PrRAR.
Sleep

How did you

sleep?

Unitiedot Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa

Unitiedot nakyvat Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa, kun M430 on synkronoitu. Voit tarkastella unesi ajoitusta,
madaraa ja laatua. Voit asettaa unesi tavoiteajan ja maarittas, kuinka pitkaan aiot nukkua 6isin. Voit myos arvioida
unesi Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa. Saat palautetta unestasi riippuen unitiedoistasi, unesi tavoiteajasta ja
unesi arvioinnista.

Voit tarkastella unitietoja Flow-verkkopalvelun Uni-valilehdell, joka sijaitsee Paivakirja-kohdassa. Voit lisata unitietosi
myds Edistyminen-valilehden Aktiivisuusraportit-kohtaan.

Seuraamalla unirytmidsi huomaat paivittaisen elaman muutosten vaikutukset ja I6ydat sopivan tasapainon levon,
paivittaisen aktiivisuuden ja harjoittelun valilla.

Lue lisaa Polar Sleep Plus -toiminnosta tasta kattavasta oppaasta.

JATKUVA SYKESEURANTA

Jatkuva sykeseuranta on ominaisuus, joka mittaa syketta kellon ympari. Se mahdollistaa paivittain kulutettujen
kaloreiden ja yleisen aktiivisuuden tarkan mittauksen, koska voit tallentaa myds vahaisia ranneliikkeita sisaltavaa fyysista
toimintaa, kuten pyorailya.

Polarin jatkuva sykeseuranta kaynnistyy muutaman minuutin valein tai ranteesi liikkeiden perusteella.

Ajastettu mittaus tarkistaa sykkeen muutaman minuutin valein. Jos syke on koholla tarkistettaessa, jatkuva sykeseuranta
alkaa tallentaa syketietoja. Jatkuva sykeseuranta voi myos kaynnistya ranteesi liikkeiden perusteella esimerkiksi silloin,

kun kavelyvauhti on tarpeeksi nopea vahintaan minuutin ajan.

Jatkuva sykeseuranta pysahtyy automaattisesti, kun aktiivisuustaso laskee tarpeeksi. Jos Polar-laite havaitsee, etta olet
istunut pitkaan, jatkuva sykeseuranta kaynnistyy paivan alhaisimman sykelukeman selvittamiseksi.
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Voit ottaa M430:n sykeseurantaominaisuuden kayttoon ja poistaa sen kaytdsta siirtymalla kohtaan Asetukset >
Yleisasetukset > Jatkuva sykeseuranta.

Kohdassa Paivani voit seurata paivan korkeimpia ja alhaisimpia sykelukemia seka katsoa edellisen yén alhaisimman

sykelukeman. Voit seurata lukemia yksityiskohtaisemmin ja pidemmalla ajanjaksolla Polar Flow'n verkkopalvelun tai
mobiilisovelluksen kautta.

@ Huomaa, ettd jos jatkuva sykeseuranta on pddlld koko ajan, M430:n akku kuluu nopeammin.

Lue lisaa jatkuvasta sykeseurannasta tasta kattavasta oppaasta.

KUNTOTESTI RANNESYKEMITTARIN KANSSA

Polar-kuntotesti rannesykemittarin kanssa on helppo, nopea ja turvallinen tapa arvioida aerobista (kardiovaskulaarista)
kuntoasi levossa. Tuloksena saatava Polar Ownindex on verrattavissa maksimaaliseen hapenottokykyyn (VO,,5x): jota
kaytetaan yleisesti aerobisen kunnon mittarina. Ownindex-lukemaan vaikuttavat pitkaaikainen harjoitustaustasi, syke,
sykevalivaihtelu levossa, sukupuoli, ikd, pituus ja paino. Polar-kuntotesti on kehitetty terveiden aikuisten kayttoon.

Aerobinen kunto liittyy siihen, kuinka hyvin verenkiertojarjestelma kykenee valittdamaan happea keholle. Mitd parempi
aerobinen kunto, sita voimakkaampi ja tehokkaampi sydan. Hyvalla aerobisella kunnolla on useita etuja terveyden
kannalta. Se muun muassa alentaa korkean verenpaineen riskia ja pienentaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin
tai aivohalvaukseen. Aerobisen kunnon kohottaminen niin, etta Ownindex-arvossasi nakyy selked muutos, vaatii
keskimaarin kuuden viikon saannéllista harjoittelua. Huonompikuntoisilla henkilillé kehitys on vielda nopeampaa. Mita
parempi aerobinen kuntosi on, sitd hitaammin Ownlndex-arvosi nousee.

Aerobinen kunto paranee parhaiten harjoituksissa, joissa kdytetaan suuria lihasryhmia. Tallaisia likuntamuotoja ovat
esimerkiksi juoksu, pyoraily, kavely, soutu, uinti, luistelu ja murtomaahiinto. Aloita kehityksesi seuraaminen mittaamalla
Ownlndex-lukemasi pari kertaa ensimmaisten kahden viikon aikana, jotta saat selvitettya lahtéarvon. Toista mittaus
tadman jalkeen noin kerran kuukaudessa.

Noudata seuraavia perusohjeita varmistaaksesi testin luotettavuuden:

* Voit suorittaa testin missa tahansa (kotona, tdissa tai esim. kuntosalilla), kunhan paikka on riittavan rauhallinen.
Ymparistossa ei saa olla hairitsevia aania (esim. tv, radio, puhelin), eivatkd muut ihmiset saa puhua sinulle.

* Suorita testi aina samassa ymparistdssa ja samaan aikaan.
* Valta tukevia aterioita ja tupakointia 2-3 tuntia ennen testia.
* Valta raskasta fyysista rasitusta, alkoholia ja piristysaineita testipaivana ja sita edeltavana paivana.

* Sinun on oltava rentoutunut ja rauhallinen. Rentoudu pitkallasi 1-3 minuuttia ennen testia.
ENNEN TESTIA

Varmista ennen testin aloittamista, etta fyysiset asetuksesi, kuten harjoittelutaustasi, on maaritetty oikein kohdassa
Asetukset > Fyysiset asetukset.

M430:n on oltava napakasti ranteessa juuri ranneluun takana. M430:n takaosassa olevan sykesensorin on kosketettava
jatkuvasti ihoa, mutta ranneke ei saa olla niin tiukalla, etta se haittaa verenkiertoa.
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@ Voit suorittaa kuntotestin mittaamalla sykkeesi myés yhteensopivalla Polar-sykesensorilla. Kun kéytédt M430-laitteeseen
yhdistettyé Polar-sykesensoria, M430 mittaa sykkeesi sensorilla automaattisesti testin aikana.

TESTIN SUORITTAMINEN

Tee kuntotesti siirtymalla kohtaan Testit > Kuntotesti > Rentoudu ja aloita testi.

* Etsitaan syketta tulee nayttdon. Kun syke Idytyy, sykekayrd, senhetkinen sykkeesi ja Asetu makuulle tulevat
nayttéon. Pysy rentona ja valta likkumista seka puhumista.

* Voit keskeyttaa testin milloin tahansa painamalla TAKAISIN-painiketta. Testi peruttu tulee nayttoon.

Jos M430 ei loyda sykesignaaliasi, ndytdssa lukee Testi epaonnistui. Tarkista, etta M430:n takaosassa oleva
sykesensori koskettaa ihoa koko ajan. Kohdassa Harjoittelu rannesykemittarin kanssa on tarkat ohjeet M430-laitteen
sijoittamiseen, kun syke mitataan ranteesta.

TESTITULOKSET

M430 ilmoittaa testin loppumisesta varinahalytyksella ja nayttaa sen jalkeen arvioidun VO, -arvosi seka
kuntotestituloksen kuvauksen.

Paivitetaankd VO2max fyysisiin asetuksiin? tulee nayttoon.

* Tallenna arvo Fyysisiin asetuksiin valitsemalla Kylla.

* Valitse Ei vain siina tapauksessa, etta tiedat hiljattain mitatun VO,,,,,, -arvosi, ja se poikkeaa saamastasi tuloksesta
yliyhden kuntotason verran.

Uusin testitulos ndytetaan kohdassa Testit > Kuntotesti > Viimeisin tulos. Vain viimeisin testitulos ndytetaan.

Kuntotestin tulosten visuaalinen analyysi on Flow-verkkopalvelussa. Naet yksityiskohtaiset tiedot valitsemalla testin
Paivakirjastasi.

@ M430 synkronoi tiedot Flow-sovelluksen kanssa automaattisesti testin jélkeen, jos puhelimesi on Bluetooth-yhteyden
toiminta-alueella.

Kuntotasoluokat

Miehet

lka Heikko Matala Tyydyttdva (Keskitaso |Hyva Erittdin hyvalHuippu
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
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lka Heikko Matala Tyydyttdva (Keskitaso |Hyva Erittdin hyvalHuippu
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

Naiset

lka Heikko Matala Tyydyttiva |Keskitaso Hyva Erittdin hyvd|Huippu
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

Luokittelu perustuu 62 tutkimukseen, jossa terveiden aikuisten VO,,,,,-arvoja mitattiin Yndysvalloissa, Kanadassa ja
seitsemassa Euroopan maassa. Viite: 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

Kehon maksimaalisen hapenottokyvyn (VO,,,4) seka sydan- ja verenkiertoelimiston kunnon valilla on selkea yhteys, silla
hapen kulku kudoksiin riippuu keuhkojen ja sydamen toiminnasta. VO,,4x (Maksimaalinen hapenottokyky, aerobinen
maksimivoima) on suurin mahdollinen nopeus, jolla keho pystyy kayttamaan happea maksimisuorituksessa. Se liittyy
suoraan sydamen maksimaaliseen kykyyn toimittaa verta lihaksiin. VO,,,,5x Voidaan mitata tai arvioida kuntotestien
avulla (esim. maksimirasitustestit, maksimitehoa alhaisemmalla teholla suoritettavat testit, Polar-kuntotesti). VO5;,.
kertoo hyvin sydan- ja verenkiertoelimiston kunnosta seka suorituskyvysta kestavyyslajeissa, kuten kestavyysjuoksussa,
pyorailyssa, murtomaahiihdossa ja uinnissa.

VO, max Voidaan ilmoittaa millilitroina minuutissa (ml/min = m| B min-1), tai arvo voidaan jakaa henkilon painolla
(kilogrammoina) (ml/kg/min = ml B kg-1 M min-1).

POLAR-JUOKSUOHJELMA

Polar-juoksuohjelma on kuntotasoosi perustuva ohjelma, jonka avulla pystyt harjoittelemaan oikein ja valttdmaan
ylirasittumista. Se on alykas ohjelma, joka mukautuu kehityksesi perusteella ja kertoo, milloin kannattaa l6ysata hieman
ja milloin puristaa entistakin tiukemmin. Ohjelmat raataldidaan tapahtuman perusteella, ja niissa huomioidaan
henkil6kohtaiset ominaisuutesi, harjoitustaustasi ja valmistautumisaika. Ohjelma on ilmainen, ja se on kaytettavissa Polar
Flow -verkkopalvelussa osoitteessa www.polar.com/flow.
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Ohjelmia on 5 km:n ja 10 km:n matkalle seka puolimaratonille ja maratonille. Kussakin ohjelmassa on kolme jaksoa:
Peruskunto, Valmistautuminen ja Viimeistely. Nama jaksot on suunniteltu kehittdmaan suorituskykya vaiheittain ja
varmistamaan, etta olet valmiina kilpailun koittaessa. Juoksuharjoitukset on jaettu viiteen eri harjoitustyyppiin: kevyt
holkka, keskipitka juoksu, pitka juoksu, tempojuoksu ja intervalliharjoitus. Kaikkiin harjoituksiin kuuluu alkuldammittely,
harjoitus ja jadhdyttely ihanteellisten tulosten saavuttamiseksi. Lisaksi voit tehda kehitysta tukevia voima-, keskivartalo-
ja liikkuvuusharjoituksia. Kuhunkin harjoitusviikkoon sisaltyy kahdesta viiteen juoksuharjoitusta, ja juoksuharjoitusten
viikoittainen kokonaiskesto vaihtelee yhdesta seitsemaan tuntiin kuntotasosi mukaan. Ohjelman vahimmaiskesto on 9
viikkoa ja enimmaiskesto 20 kuukautta.

Lue lisaa Polar-juoksuohjelmasta tasta kattavasta oppaasta. Tai lue lisda Polar-juoksuohjelman aloittamisesta.

Katso videoita napsauttamalla seuraavia linkkeja:

Aloittaminen

Kayttoohjeet

POLAR-JUOKSUOHJELMAN LUOMINEN

Kirjaudu Flow-verkkopalveluun osoitteessa www.polar.com/flow.

Valitse valilehdesta Ohjelmat.

Valitse tapahtuma, nimea se, madrita tapahtuman pdivdamaara ja valitse haluamasi aloituspaiva ohjelmalle.
Vastaa fyysista aktiivisuustasoasi koskeviin kysymyksiin.*

Valitse, haluatko sisallyttaa ohjelmaan tukiharjoituksia.

Lue valmiutta fyysiseen aktiivisuuteen koskeva kyselylomake ja vastaa kysymyksiin.

Kay ohjelmasi lapi ja muokkaa tarvittaessa asetuksia.

Kun olet valmis, valitse Aloita ohjelma.

N A WN =

* Jos kaytettavissa on harjoitteluhistoria neljan viikon ajalta, nama tiedot taytetadn automaattisesti.
JUOKSUTAVOITTEEN ALOITTAMINEN

Varmista ennen harjoituksen aloittamista, etta olet synkronoinut harjoitustavoitteen laitteeseen. Harjoitukset
synkronoidaan laitteeseesi harjoitustavoitteina.

Kuluvalle paivalle suunnitellut harjoitustavoitteet nakyvat ensimmaisena luettelossa harjoituksen aloitustilassa:
1. Siirry harjoituksen aloitustilaan painamalla ALOITA-painiketta ajanndyttotilassa.
2. Valitse tavoite ja valitse sitten lajiprofiili.

3. Kun M430 on I6ytanyt kaikki signaalit, paina ALOITA-painiketta ja noudata laitteen antamia ohjeita harjoituksen
aikana.

@ Voit aloittaa kuluvalle péivélle suunnitellun juoksutavoitteen myés kohdasta Pédivéni ja Pdivékirja. Voit suorittaa
halutessasi myos toiselle péivdlle suunnitellun tavoitteen. Valitse péiva kohdasta Pédivékirja jo aloita pdivdlle suunniteltu
harjoitus.

EDISTYMISEN SEURANTA

Synkronoi harjoitustuloksesi laitteestasi Flow-verkkopalveluun USB-johdon tai Flow App -sovelluksen avulla. Voit seurata
edistymistasi Ohjelmat-valilehdelld. Naet yleiskatsauksen meneilldan olevasta ohjelmastasi ja edistymisestasi.
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RUNNING INDEX

Running Index on helppo toiminto juoksutehon muutosten seuraamiseen. Running Index -arvo on arvio
maksimaalisesta, aerobisesta juoksutehostasi, johon vaikuttavat aerobinen kuntosi ja juoksutapasi tehokkuus.
Kirjaamalla Running Index -arvosi pitkalla aikavalilla voit seurata edistymistasi. Kohentuminen tarkoittaa, etta tietylla
nopeudella juoksemiseen tarvitaan vahemman voimaa tai etta tietylla rasitustasolla vauhtisi on nopeampi.

Saat tarkimmat tiedot suorituskyvystasi, kun maaritat HR,,,-arvosi.

Running Index lasketaan jokaisen harjoituksen aikana, kun sykkeenmittaus ja GPS-toiminto ovat paalla tai kun
juoksusensori on kaytossa. Seuraavien edellytysten on myds taytyttava:

* Kaytetty lajiprofiili on juoksulaji Juoksu, Maantiejuoksu, Maastojuoksu tms.).
* Nopeus on vahintaan 6 km/h ja kesto vahintaan 12 minuuttia.
* Jos haluat mitata nopeutta GPS:n avulla, valitse GPS:n asetukseksi Hyvé tarkkuus.

* Jos kaytat nopeuden mittaamiseen juoksusensoria, tulee sensori kalibroida. Katso kalibrointiohjeet tasta ohjeesta.

Laskenta alkaa, kun aloitat harjoituksen tallentamisen. Harjoituksen aikana voit pysahtya kaksi kertaa esimerkiksi
likennevaloissa ilman, etta laskenta keskeytyy.

@ Ndet Running Index -tiedot harjoituksesi yhteenvedossa M430-laitteessa. Seuraa edistymistdsi ja katso kisa-aikojen
arviot Polar Flow -verkkopalvelussa.

Vertaa tulostasi seuraavaan taulukkoon.

LYHYEN AIKAVALIN ANALYYSI

Miehet
Ikd/vuotta Heikko Matala Tyydyttidva Keskitaso Hyva Erittdin hyva Huippu
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
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Naiset

Ikd/vuotta Heikko Matala Tyydyttdva Keskitaso Hyva Erittdin hyva Huippu
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

Luokittelu perustuu 62 tutkimukseen, jossa terveiden aikuisten VO,,,,,-arvoja mitattiin Yndysvalloissa, Kanadassa ja
seitsemassa Euroopan maassa. Viite: 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.

Running Index -arvot voivat vaihdella hieman paivakohtaisesti. Monet eri tekijat vaikuttavat Running Index -arvoon.
Tiettyna paivana saamaasi arvoon vaikuttavat juoksuolosuhteiden muutokset, kuten erilaiset alustat, tuuli ja lampétila
seka monet muut tekijat.

PITKAN AIKAVALIN ANALYYSI

Yksittaiset Running Index -arvot muodostavat trendin, jonka avulla voit arvioida kykyasi juosta tietyn pituisia matkoja.
Naet Running Index -raporttisi Polar Flow -verkkopalvelussa EDISTYMINEN-valilehdessa. Raportti kertoo, miten
juoksusuorituksesi on parantunut pidemmalla aikavalilla. Jos harjoittelet juoksutapahtumaan Polar-juoksuohjelman
avulla, voit seurata Running Index -arvosi kehittymista. Se kertoo, miten juoksusi paranee kohti tavoitettasi.

Seuraavassa kaaviossa esitetaan arvio ajasta, jonka juoksija voi saavuttaa tietyilld matkoilla maksimaalisella suorituksella.
Kayta pitkan aikavalin Running Index -keskiarvoasi kaavion tulkitsemisessa. Arviointi onnistuu parhaiten Running Index -
arvoilla, jotka on saatu tavoitesuoritusta vastaavalla juoksunopeudella ja vastaavissa olosuhteissa.

Running Index Cooperin testi 5 km (h:mm:ss) 10 km 21,098 km 42,195 km
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h: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

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
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Running Index Cooperin testi 5 km (h:mm:ss) 10 km 21,098 km 42,195 km

(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
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

ALYKKAAT KALORIT

Huipputarkka kalorilaskuri laskee polttamasi kalorimaaran tietojesi perusteella:

® paino, pituus, ikd, sukupuoli
* yksildllinen maksimisyke (HR,4x)
* harjoittelusi tai aktiivisuutesi intensiteetti

* yksildllinen maksimaalinen hapenottokyky (VO5max)

Kalorien laskenta perustuu kiihtyvyys- ja syketietojen dlykkaaseen yhdistelmaan. Harjoittelun kuluttamat kalorit
lasketaan tarkasti kalorilaskurilla.

Harjoituksen aikana esitetaan kumulatiivinen energiankulutus (kilokaloreina, kcal) ja sen jalkeen harjoituksen
kilokaloreiden kokonaismaara. Voit myds seurata kaloreiden paivakohtaista kokonaismaaraa.

TRAINING BENEFIT
Training Benefit -ominaisuus antaa tekstimuotoista palautetta jokaisen harjoituksen vaikutuksesta, jotta saat lisaa tietoa
harjoittelusi tehokkuudesta. Naet palautteen Flow-sovelluksessa ja Flow-verkkopalvelussa. Saat kirjallisen

palautteen, jos olet harjoitellut vahintdan 10 minuutin ajan sykealueilla.

Harjoituksen vaikutus perustuu sykealueisiin. Toiminto laskee, kuinka paljon aikaa vietat ja montako kaloria poltat
kullakin alueella.

Erilaiset harjoituksen vaikutukset kuvataan seuraavassa taulukossa.
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Palaute

Maksimiharjoitus+

Maksimiharjoitus

Maksimi- ja kovatehoinen
harjoitus

Kovatehoinen ja
maksimiharjoitus

Kovatehoinen harjoitus+

Kovatehoinen harjoitus

Kova- ja keskitehoinen
harjoitus

Keski- ja kovatehoinen
harjoitus

Keskitehoinen harjoitus+

Keskitehoinen harjoitus

Keskitehoinen ja
perusharjoitus, pitka

Keskitehoinen ja
perusharjoitus

Perus- ja keskitehoinen
harjoitus, pitka

Perus- ja keskitehoinen
harjoitus
Perusharijoitus, pitka

Perusharjoitus

Palauttava harjoitus

Vaikutus

Hieno harjoitus! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi hermotusta, mika parantaa
suorituskykyasi. Tama harjoitus myds kehitti vasymyksen sietokykyasi.

Hieno harjoitus! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi hermotusta, mika parantaa
suorituskykyasi.

Hieno harjoitus! Kehitit nopeuttasi ja suorituskykyasi. Tama harjoitus kehitti myos
huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja.

Hieno harjoitus! Kehitit huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi harjoitella kovalla
intensiteetilla pidempia aikoja. Tama harjoitus kehitti my6s nopeuttasi ja suorituskykyasi.

Mahtava vauhti pitkalle harjoitukselle! Kehitit aerobista kuntoasi, nopeuttasi ja kykyasi
harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja. Tama harjoitus myds kehitti vasymyksen
sietokykyasi.

Mahtava vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi, nopeuttasi ja kykyasi harjoitella kovalla
intensiteetilla pidempia aikoja.

Hyva vauhti! Kehitit kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja. Tama harjoitus
myds kehitti aerobista kuntoasi ja lihaskestavyyttasi.

Hyva vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi ja lihaskestavyyttasi. Tama harjoitus myds kehitti kykyasi
harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja.

Erinomaistal Tama pitka harjoitus kehitti lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Se kehitti
myds vasymyksen sietokykyasi.

Erinomaista! Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.

Erinomaista! Tama pitka harjoitus kehitti lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Se myos
kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Erinomaista! Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Tama harjoitus myos kehitti
peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Hienoa! Tama pitka harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa
harjoituksen aikana. Se my0s kehitti lihaskestavyyttasi ja aerobista kuntoasi.

Hienoa! Kehitit peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana. Tama
harjoitus kehitti myds lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.

Hienoa! Tama pitka, alhaisen intensiteetin harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya
polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Hienoa! Tama alhaisen intensiteetin harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa
rasvaa harjoituksen aikana.

Oikein hyva palautumisharjoitus. Tallainen kevyt harjoittelu auttaa kehoasi sopeutumaan
harjoitteluusi.

HARJOITUSKUORMITUS JA PALAUTUMINEN

Harjoituskuormitus on kirjallinen palaute yhden harjoituksen rasittavuudesta. Harjoituskuormituksen laskenta
perustuu kriittisten energialahteiden kulutukseen (hiilihydraatit ja proteiinit) harjoituksen aikana.

Harjoituskuormitus-toiminnon avulla voit vertailla erityyppisten harjoitusten kuormitusta. Voit esimerkiksi verrata
matalatehoisen pyoralenkin ja lyhyen, korkealla intensiteetilld tehtavan juoksuharjoituksen kuormitusta. Harjoitusten
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vélisen tarkan vertailun mahdollistamiseksi olemme muuntaneet Harjoituskuormituksen likimaaraiseen
palautumistarpeen arviointiin.

Jokaisen harjoituksen jélkeen saat Polar-sovellukseen harjoituksen yhteenvedon, jossa on kuvaus
Harjoituskuormituksesta. Naet eri harjoituskuormitustasojen arvioidut palautumistarpeet tasta:

* Kevyt 0-6 tuntia

* Kohtalainen 7-12 tuntia

* Rankka 13-24 tuntia

* Erittdin rankka 25-48 tuntia

* Adrimmadinen Yl 48 tuntia

Naet kunkin harjoituksen yksityiskohtaisemman analyysin ja kuormitusta kuvaavan numeroarvon Polar Flow -
verkkopalvelusta.

Palautumisen tila perustuu viimeisimpien kahdeksan paivan kumulatiiviseen harjoituskuormitukseen, paivittaiseen
aktiivisuuteen ja lepoon. Viimeisimpia harjoituksia ja viimeaikaista aktiivisuutta painotetaan enemman kuin aiempia,
joten ne vaikuttavat palautumisesi tilaan eniten. Aktiivisuuttasi muulloin kuin harjoitusten aikana seurataan sisaisella 3D-
kiihtyvyysanturilla, joka tallentaa ranteesi liikkeita. Se analysoi liikkeidesi taajuuden, intensiteetin ja epasaanndllisyyden
yhdessa fyysisten tietojesi kanssa. Ndin naet, kuinka aktiivinen olet, kun et harjoittele. Kun huomioit seka paivittaisen
aktiivisuutesi etta harjoituskuormituksesi, saat kuvan palautumisesi todellisesta tilasta. Palautumisen tilan jatkuva
tarkkailu auttaa havaitsemaan omat rajat, valttamaan liiallista ja liian vahaista harjoittelua seka mukauttamaan
harjoituksen intensiteettia ja kestoa paivittaisten ja viikoittaisten tavoitteiden mukaan.

LAJIPROFIILIT

Lajiprofiilit tarkoittavat M430:ssa olevia lajivaihtoehtoja. M430:ssa on nelja oletuslajiprofiilia, mutta voit lisata uusia lajeja
Polar Flow -sovelluksessa tai -verkkopalvelussa ja synkronoida ne M430-laitteeseen. Voit luoda luettelon, joka sisaltaa
kaikki suosikkilajisi.

Voit myds maarittaa kuhunkin lajiprofiiliin lajikohtaisia asetuksia. Voit esimerkiksi luoda raataldidyt harjoitusnakymat
kutakin lajia varten ja valita, mita tietoja haluat nahda harjoituksen aikana: pelkan sykkeen tai pelkdn nopeuden ja

matkan sen mukaan, mika sopii omiin tarpeisiisi parhaiten.

M430:ssa voi olla kerrallaan enintaan 20 lajiprofiilia. Polar Flow -mobiilisovelluksessa ja Polar Flow -verkkopalvelussa
lajiprofiilien maaraa ei ole rajoitettu.

Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Flow'ssa.

Lajiprofiilien avulla voit seurata harjoitteluasi ja tarkkailla kehittymistasi eri lajeissa. Naet harjoitteluhistoriasi ja voit
seurata edistymistasi Flow-verkkopalvelussa.

Huomaa, etta monien sisalajien, ryhmaliikuntalajien ja joukkuelajien lajiprofiileissa Syke naytetaan toisissa
laitteissa -asetus on oletuksena kaytossa. Tama tarkoittaa, etta yhteensopivat, langatonta Bluetooth Smart

@ -teknologiaa kayttavat laitteet, kuten kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit tarkistaa Polarin
lajiprofiililuettelosta, missa lajiprofiileissa Bluetooth on oletuksena kaytéssa. Voit ottaa Bluetoothin kayttoon
tai pois kaytosta lajiprofiilin asetuksissa.
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SYKEALUEET

Maksimisykkeesi prosenttiosuudet 50-100 % valilla jaetaan viiteen sykealueeseen. Voit helposti hallita treenisi
intensiteettia pitamalla sykkeesi tietylla sykealueella. Jokaisella sykealueella on omat etunsa. Niiden ymmartaminen
auttaa sinua saavuttamaan treeniltd haluamasi vaikutuksen.

Lue lisaa sykealueista: Mita ovat sykealueet?

NOPEUSALUEET

Nopeus-/vauhtialueiden avulla on helppo seurata nopeutta/vauhtia harjoituksen aikana ja mukauttaa sita halutun
vaikutuksen mukaan. Alueiden avulla harjoituksen tehoa on helppo ohjata harjoituksen aikana. Lisaksi ne auttavat
sekoittamaan harjoitukseen eri tehoja, joiden avulla saavutetaan ihanteelliset tulokset.

NOPEUSALUEASETUKSET

Nopeusalueasetuksia voi muuttaa Flow-verkkopalvelussa. Alueet voidaan ottaa kayttéon tai pois kaytdsta lajiprofiileissa,
joissa ne ovat kaytettavissa. Alueita on viisi, ja voit joko mukauttaa alueiden rajoja manuaalisesti tai ottaa kayttoon
oletusalueet. Ne ovat lajikohtaisia, joten voit mukauttaa alueet sopimaan ihanteellisesti kuhunkin lajiin. Alueet ovat
kaytettavissa juoksulajeissa (mukaan lukien joukkuelajit, joissa juostaan), pyorailylajeissa seka soudussa ja melonnassa.

OLETUS

Jos valitset Oletus-asetuksen, et voi muuttaa alueiden rajoja. Oletusalueet ovat esimerkinomaiset nopeus-/vauhtialueet,
jotka on tarkoitettu melko hyvakuntoiselle henkildlle.

VAPAA
Jos valitset Vapaa-asetuksen, kaikkia rajoja voi muuttaa. Jos olet testannut esimerkiksi todellisen anaerobisen ja
aerobisen kynnyksesi tai ylemman ja alemman maitohappokynnyksesi, voit kayttaa harjoittelussasi alueita, jotka

perustuvat yksil6llisiin nopeus- tai vauhtikynnyksiisi. Suosittelemme anaerobisen kynnysnopeuden/-vauhdin
maarittamista alueen 5 alarajaksi. Jos kaytat myds aerobista kynnysta, maarita se alueen 3 alarajaksi

HARJOITUSTAVOITE JA NOPEUSALUEET

Voit luoda nopeus-/vauhtialueisiin perustuvia harjoitustavoitteita. Kun olet synkronoinut tavoitteet FlowSync-ohjelman
avulla, harjoituslaite antaa ohjeita harjoituksen aikana.

HARJOITUKSEN AIKANA

Harjoituksen aikana naet, milla alueella olet ja kuinka kauan olet ollut kullakin alueella.

HARJOITUKSEN JALKEEN

M430 nayttaa harjoituksen yhteenvedossa yleiskuvan kullakin nopeusalueella viettdmastasi ajasta. Synkronoinnin
jalkeen naet yksityiskohtaiset nopeusaluetiedot Flow-verkkopalvelussa.

51


https://www.polar.com/fi/smart-coaching/what-are-heart-rate-zones

ASKELTIHEYS RANTEESTA

Kun askeltiheys mitataan ranteesta, sen mittaamiseen ei tarvita erillista sensoria. Askeltiheys mitataan ranteen liikkeista
sisdanrakennetulla kiihtyvyysanturilla. Huomaa, etta juoksusensoria kaytettaessa askeltiheys mitataan aina
juoksusensorilla.

Askeltiheys ranteesta on kaytettavissa seuraavissa juoksutyypin lajeissa: kavely, juoksu, hélkka, maantiejuoksu,
maastojuoksu, juoksumatto, ratajuoksu ja ultrajuoksu.

Naet askeltiheytesi harjoituksen aikana, jos lisaat askeltiheyden lajiprofiilin harjoitusnakymaan, jota kaytat juostessasi.
Voit madrittaa toiminnon Polar Flow -mobiilisovelluksen tai Flow-verkkopalvelun Lajiprofiilit-kohdassa.

Lue lisda askeltiheyden seurannasta ja askeltiheyden hyddyntamisesta harjoittelussa.

NOPEUS- JA MATKATIEDOT RANTEESTA

M430:n sisadnrakennettu kiihtyvyysanturi mittaa nopeutta ja matkaa ranneliikkeiden perusteella. Ominaisuus on kateva,
kun juostaan sisatiloissa tai paikoissa, joissa GPS-signaalien saatavuus on rajoitettu. Varmista, etta katisyytesi ja pituutesi
on asetettu oikein, jotta saat mahdollisimman tarkkaa tietoa. Nopeuden ja matkan mittaus ranteesta toimii parhaiten,
kun juokset itsellesi luontevaa ja mukavalta tuntuvaa vauhtia.

M430:n on oltava ranteessasi napakasti, jotta se ei paase heilumaan. Johdonmukaisten lukemien varmistamiseksi sita
tulisi pitaa ranteessa aina samassa kohdassa. Alé kdyta samassa kadessa muita laitteita, kuten kelloja,
aktiivisuusrannekkeita tai puhelimen kasivarsinauhoja. Huomaa my®és, ettd samassa kadessa ei kannata pitaa esimerkiksi
karttaa tai puhelinta.

Ranteesta mitattavat nopeus- ja matkatiedot ovat kaytettavissa seuraavissa juoksutyypin lajeissa: kavely, juoksu, hoélkka,
maantiejuoksu, maastojuoksu, juoksumatto, rata- ja kenttdjuoksu seka ultrajuoksu. Naet nopeuden ja matkan
harjoituksen aikana, jos lisadt nopeuden ja matkan lajiprofiilin harjoitusnakymaan, jota kaytat juostessasi. Voit maarittaa
toiminnon Polar Flow -mobiilisovelluksen tai Flow-verkkopalvelun Lajiprofiilit-kohdassa.

ALYKKAAT ILMOITUKSET

Alykkaat ilmoitukset toiminnolla saat puhelimesi iimoitukset Polar-laitteeseesi. Polar-laitteesi ilmoittaa, kun sinulle tulee
puhelu tai saat viestin (esim. tekstari tai WhatsApp-viesti). Se ilmoittaa myds kalenteritapahtumista, jotka ovat puhelimesi
kalenterissa. Alykkaat ilmoitukset toiminnon kaytto edellyttas, etta kaytdssasi on Polar Flow mobiilisovelluksen iOS tai
Android-versio, johon Polar-laite on yhdistetty.

Katso tarkemmat ohjeet dlykkaiden iimoitusten kaytdsta: Alykkaat lImoitukset (Android) tai Alykkaat limoitukset (i0S).
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POLAR FLOW

POLAR FLOW -SOVELLUS

Naet Polar Flow -mobiilisovelluksessa valittdmasti visuaalisen esityksen harjoitus- ja aktiivisuustiedoistasi. Voit myo6s
suunnitella treeneja sovelluksen avulla.

HARJOITUSTIEDOT

Voit Polar Flow -sovelluksen avulla ndhda menneiden ja suunniteltujen treeniesi tiedot helposti ja luoda uusia
treenitavoitteita. Voit luoda pikatavoitteen tai jaksotetun tavoitteen.

Saat pikayhteenvedon treenistasi ja voit analysoida suorituksesi yksityiskohdat valittdmasti. Naet treenisi viikoittaiset
yhteenvedot harjoituspadivakirjassasi. Voit myods jakaa parhaat suorituksesi ystavillesi kuvanjakotoiminnolla.

AKTIIVISUUSTIEDOT

Seuraa aktiivisuuttasi 24/7. Naet, kuinka kaukana olet paivittaisestd aktiivisuustavoitteestasi, ja saat ohjeita sen
saavuttamiseen. Katso askelten maara, askelmaaran perusteella laskettu matka ja kulutetut kalorit.

UNITIEDOT
Seuraamalla unirytmidsi huomaat paivittaisen elaman muutosten vaikutukset ja I6ydat sopivan tasapainon levon,
paivittdisen aktiivisuuden ja treenaamisen valilla. Voit tarkastella unesi ajoitusta, maaraa ja laatua Polar Flow

-sovelluksella.

Voit asettaa unesi tavoiteajan ja maarittaa, kuinka pitkaan aiot nukkua disin. Voit myds arvioida unesi. Saat palautetta
unestasi riippuen unitiedoistasi, unesi tavoiteajasta ja unesi arvioinnista.

LAJIPROFIILIT

Flow-sovelluksessa voit helposti lisata, muokata, poistaa ja jarjestaa lajiprofiileja uudelleen. Flow-sovelluksessa ja kellossa
voi olla kerralla aktiivisena enintdan 20 lajiprofiilia.

Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Polar Flow'ssa.

KUVANJAKO

Flow-sovelluksen kuvanjakotoiminnon avulla voit jakaa kuvia harjoitustiedoistasi yleisimmissa sosiaalisen median
palveluissa, kuten Facebookissa ja Instagramissa. Voit jakaa joko olemassa olevan kuvan tai ottaa uuden ja muokata sita
lisaamalla siihen harjoitustietosi. Jos kaytit treenin aikana GPS-tallennusta, voit myds jakaa kuvan treenireitistasi.

Katso video napsauttamalla seuraavaa linkkia:

Polar Flow -sovellus | Valokuvien jakaminen treenitulosten ohessa

POLAR FLOW -SOVELLUKSEN KAYTON ALOITTAMINEN

Voit maarittaa kellon asetukset mobiililaitteella ja Polar Flow -sovelluksella.
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Aloita Polar Flow -sovelluksen kaytto lataamalla sovellus mobiililaitteeseesi App Store- tai Google Play -kaupasta.
Tukitietoa ja lisatietoa Polar Flow -sovelluksen kaytdsta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow_app.

Ennen kuin uusi mobiililaite (alypuhelin tai taulutietokone) otetaan kayttddn, laite on yhdistettava kelloon. Katso
lisatietoja kohdasta Yhdistaminen.

Kello synkronoi harjoitustiedot Polar Flow -sovellukseen automaattisesti treenin jalkeen. Jos puhelimessasi on Internet-
yhteys, aktiivisuus- ja harjoitustietosi synkronoituvat automaattisesti myds Flow-verkkopalveluun. Polar Flow -
sovelluksen kaytto on helpoin tapa synkronoida harjoitustiedot kellosta verkkopalveluun. Lisatietoja synkronoimisesta
on kohdassa Synkronointi.

Flow-sovelluksen ominaisuuksia koskevia lisatietoja ja ohjeita on Polar Flow -sovelluksen tuotetukisivulla.

POLAR FLOW -VERKKOPALVELU

Voit Polar Flow -verkkopalvelussa suunnitella ja analysoida treenejasi tarkasti ja lukea lisatietoa suorituksestasi. Maarita ja
mukauta kellosi juuri omiin tarpeisiisi sopivaksi lisaamalla lajiprofiileja seka muokkaamalla niiden asetuksia. Voit myds
jakaa parhaat suorituksesi ystavillesi Flow-yhteis6ssa, kirjautua kuntokeskuksesi tunneille ja saada henkildkohtaisen
treeniohjelman juoksutapahtumaa varten.

Polar Flow -verkkopalvelussa naet myos, kuinka suuren prosenttiosuuden paivittdisesta aktiivisuustavoitteestasi olet
saavuttanut, ja yksityiskohtaiset tiedot aktiivisuudestasi. Palvelu auttaa ymmartamaan, miten paivittaiset tapasi ja
valintasi vaikuttavat hyvinvointiisi.

Voit maarittad kellon asetukset tietokoneella osoitteessa flow.polar.com/start. Sinut ohjataan lataamaan ja asentamaan
FlowSync-ohjelma, jonka avulla tiedot synkronoidaan kellon ja verkkopalvelun valilla. Voit luoda myds verkkopalvelun
kayttajatilin. Jos maadritit asetukset mobiililaitteella ja Polar Flow -sovelluksella, voit kirjautua Flow-verkkopalveluun
asetusten maarittamisen yhteydessa luomillasi tunnuksilla.

PAIVAKIRJASSASI

Paivakirjasta naet paivittdisen aktiivisuutesi, unitietosi ja suunnitellut treenisi (treenitavoitteesi). Voit myds tarkastella
aiempia treenituloksiasi.

RAPORTIT

Raportit-kohdassa voit seurata edistymistasi.

Treeniraportit ovat kateva tapa seurata edistymista pitkalla aikavalilla. Viikko-, kuukausi- ja vuosiraporteissa voit valita
raportissa naytettavan lajin. Mukautetulla ajanjaksolla voit valita seka ajanjakson etta lajin. Valitse raportin ajanjakso ja
laji pudotusvalikoista ja valitse raportin kaaviossa naytettavat tiedot napsauttamalla pydrakuvaketta.
Aktiivisuusraporttien avulla on helppo seurata paivittaisen aktiivisuutesi kehitysta pitkalla aikavalilla. Voit valita, haluatko

nahda paiva-, viikko- vai kuukausikohtaiset raportit. Aktiivisuusraportissa ndet myds valitun ajanjakson parhaat paivat
paivittdisen aktiivisuuden, askeleiden, kalorinkulutuksen ja unen kannalta.
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OHJELMAT

Polar-juoksuohjelma raataléidaan tavoitettasi varten. Se perustuu Polar-sykealueisiin, ja siind huomioidaan
henkilokohtaiset ominaisuutesi ja treenitaustasi. Alykas ohjelma mukautuu kehityksesi perusteella. Saatavilla on Polar-
juoksuohjelmat 5 km:n ja 10 km:n matkoille, puolimaratonille ja maratonille. Ohjelmissa on kahdesta viiteen
juoksuharjoitusta viikossa. Mika voisi olla helpompaal!

Tukitietoa ja lisatietoja Flow-verkkopalvelun kayt&sta on osoitteessa support.polar.com/en/support/flow.

SUOSIKIT

Voit tallentaa suosikkiharjoitustavoitteesi Flow-verkkopalvelussa suosikkeihin ja hallita niita siella. Voit kayttaa
suosikkeja aikataulutettuina tavoitteina M430:ssa. Katso lisatietoja kohdasta Harjoitusten suunnittelu Flow -
verkkopalvelussa.

M430:ssa voi olla kerrallaan enintaan 20 suosikkia. Flow-verkkopalvelussa suosikkien maaraa ei ole rajoitettu. Jos Flow-
verkkopalvelussa on yli 20 suosikkia, luettelon ensimmaiset 20 suosikkia siirretaan M430-laitteeseen synkronoinnin
yhteydessa. Voit muuttaa suosikkien jarjestysta vetamalla ja pudottamalla. Valitse siirrettava suosikki ja veda se
haluamaasi kohtaan luettelossa.

HARJOITUSTAVOITTEEN LISAAMINEN SUOSIKKEIHIN

1. Luo harjoitustavoite.

2. Napsauta sivun oikeassa alakulmassa olevaa suosikkikuvaketta 'i:f
3. Tavoite lisatdan suosikkeihin.

tai

1. Avaa aiemmin luomasi, olemassa oleva tavoite paivakirjastasi.

2. Napsauta sivun oikeassa alakulmassa olevaa suosikkikuvaketta 'i:f
3. Tavoite lisdtaan suosikkeihin.

SUOSIKIN MUOKKAAMINEN

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nimesi vieressa olevaa suosikkikuvaketta 'i:f Kaikki suosikkiharjoitustavoitteesi
naytetaan.

2. Napsauta suosikkia, jota haluat muokata, ja napsauta sitten Muokkaa.

3. Voit vaihtaa lajia ja tavoitteen nimea seka lisata muistiinpanoja. Voit muuttaa harjoituksen yksityiskohtaisia tietoja
kohdasta Pika tai Jaksotettu. (Katso lisatietoja Harjoittelun suunnitteleminen -luvusta.) Kun olet tehnyt kaikki
tarvittavat muutokset, napsauta Pdivita muutokset.

SUOSIKIN POISTAMINEN

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nimesi vieressa olevaa suosikkikuvaketta 'i:f Kaikki suosikkiharjoitustavoitteesi
naytetaan.
2. Poista suosikki napsauttamalla poistettavan harjoitustavoitteen oikeassa ylakulmassa olevaa poistokuvaketta.

HARJOITTELUN SUUNNITTELEMINEN

Voit suunnitella harjoituksiasi ja luoda itsellesi yksildllisia harjoitustavoitteita Polar Flow -verkkopalvelussa tai Polar Flow -
sovelluksessa.
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TREENISUUNNITELMAN LUOMINEN KAUSISUUNNITTELUN AVULLA

Flow-verkkopalvelun Kausisuunnittelu on erinomainen tydkalu vuosittaisen treenisuunnitelman luomiseen. Polar Flow
auttaa luomaan kattavan treenisuunnitelman, jonka avulla saavutat tavoitteesi. Kausisuunnittelu-tydkalu on Polar Flow -

verkkopalvelun Ohjelmat-valilendella.
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® Polar Flow for Coach on ilmainen etavalmennusalusta, jolla valmentajasi pystyy laatimaan kausikohtaisen
treenisuunnitelmasi ja suunnittelemaan yksittaisten treenien pienimmatkin yksityiskohdat.

TREENITAVOITTEEN LUOMINEN POLAR FLOW -SOVELLUKSESSA JA -VERKKOPALVELUSSA

Huomaa, etta treenitavoitteet on synkronoitava kelloon FlowSync-ohjelmalla tai Flow-sovelluksella, ennen kuin
tavoitteita voi kayttaa. Kello ohjaa sinua tavoitteen saavuttamisessa treenin aikana.

Treenitavoitteen luominen Polar Flow -verkkopalvelussa:

1. Siirry Paivakirjaan ja napsauta Lisda > Harjoitustavoite.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target
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2. Siirry kohtaan Liséa harjoitustavoite, valitse Laji, syota Tavoitteen nimi (enintdan 45 merkkia), Paivamaara
ja Aloitusaika seka mahdolliset Muistiinpanot (valinnainen).

Valitse sitten treenitavoitteesi tyyppi seuraavista vaihtoehdoista:
Kestotavoite

Valitse Kesto.
Syota kesto.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisda suosikkeihin'ﬁf.
Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisdadpaivakirjaan.

P

Matkatavoite

Valitse Matka.
Sy6ta matka.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Liséa suosikkeihin'ﬁf.
Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisaapaivakirjaan.

Pwbd-=

Kaloritavoite

Valitse Kalorit.
Sy6ta kalorien maara.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Liséa suosikkeihin":f.
Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisaapaivakirjaan.

AW

Kisavauhtitavoite

Valitse Kisavauhti.
Tayta kaksi seuraavista arvoista: Kesto, Matka tai Kisavauhti. Kolmas tdytetaan automaattisesti.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lis&a suosikkeihin":f.
Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisdapdivékirjaan.

AW b=

Huomaa, etta kisavauhdin voi synkronoida ainoastaan Grit X-, V800-, Vantage M-, Vantage M2-, Vantage V- ja
Vantage V2 -laitteeseen, ei A300-, A360-, A370-, Ignite-, M200-, M400-, M430-, M460- ja M600-laitteeseen.

Vaiheistettu tavoite

1. Valitse Vaiheistettu.

2. Lisaa tavoitteeseen jaksoja. Lisad kestoon perustuva vaihe napsauttamalla Kesto tai matkaan perustuva
vaihe napsauttamalla Matka. Valitse Nimi ja Kesto/Matka jokaiselle vaiheelle.

3. Valitse valintaruutu Aloita seuraava vaihe automaattisesti, niin vaiheet vaihtuvat automaattisesti.
Jos et valitse valintaruutua, sinun on vaihdettava vaiheet manuaalisesti.
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4. Valitse vaiheen intensiteetin pohjaksi syke, nopeus tai teho.

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

= Warmup

1 km Heart rate 5 A X
Heart rate
Start next phase automatically @ m Speed Gl
Power

® Tehoon perustuvat vaiheistetut treenitavoitteet ovat talla hetkella kdytéssa vain Vantage
V2:lla.

5. Jos haluat toistaa vaiheen, valitse + Toista jaksoja ja veda toistettavat vaiheet Toisto-kohtaan.

00:01:00 Power

6. Voit tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihin ﬁ'
7. Lisaatavoite paivéakirjaasi napsauttamalla Lisdapaivékirjaan.

LUO TAVOITE SUOSIKKITREENITAVOITTEEN PERUSTEELLA

Jos olet luonut tavoitteen ja lisannyt sen suosikkeihisi, voit kdyttaa sitad vastaavien tavoitteiden pohjana. Tama helpottaa

treenitavoitteiden luomista, kun esimerkiksi monimutkaista vaiheistettua treenitavoitetta ei tarvitse luoda joka kerta
alusta alkaen.

Jos haluat kayttaa olemassa olevaa suosikkia treenitavoitteen pohjana, toimi seuraavasti:
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1. Vie hiiren osoitin Paivakirjassasi paivamaaran kohdalle.
2. Napsauta +Lisaa > Suosikkitavoite ja valitse sitten tavoite Suosikit-luettelosta.

16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target Ei Duration
Wiew day

q Phased
=
ﬂ Calories

3. Suosikkilisataan paivakirjaasi kyseiselle paivalle aikataulutettuna tavoitteena. Treenitavoitteen aikataulutettu aika
on oletuksena klo 18.00.

4. Napsauta tavoitetta paivakirjassasi ja muokkaa sita haluamallasi tavalla. Tavoitteen muokkaaminen tassa
nakymassa ei muuta alkuperaista suosikkitavoitetta.

5. Paivita muutokset napsauttamalla Tallenna.

@ Voit muokata suosikkitreenitavoitteitasi ja luoda uusia myo6s Suosikit-sivulla. Siirry Suosikit-sivulle

napsauttamalla 'i:f-kuvaketta valikon ylareunassa.

TAVOITTEIDEN SYNKRONOINTI KELLOON

Muista synkronoida treenitavoitteet kelloon Flow-verkkopalvelusta joko FlowSync-ohjelman tai Flow-
sovelluksen avulla. Jos et synkronoi niitd, ne ndkyvat vain Flow-verkkopalvelun paivakirjassa tai Suosikit-luettelossa.

Tietoa treenin aloittamisesta on kohdassa Treenin aloittaminen.

TREENITAVOITTEEN LUOMINEN POLAR FLOW -SOVELLUKSESSA

Treenitavoitteen luominen Polar Flow -sovelluksessa:

1. Siirry sivun ylareunassa kohtaan Harjoittelu ja napsauta Ii—l
2. Valitse sitten treenitavoitteesi tyyppi seuraavista vaihtoehdoista:
Suosikkitavoite

1. Valitse Suosikkitavoite.
2. Valitse jokin olemassa olevista suosikkitreenitavoitteista tai Lisda uusi suosikkitavoite.

3. Lisaa olemassa oleva tavoite Paivakirjaan napauttamalla kuvaketta Ii—] tavoitteen vieressa.
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4. Valitsemasi treenitavoite lisdtaan kuluvalle paivalle treenikalenteriin. Muokkaa treenitavoitteen aikaa
avaamalla treenitavoite paivakirjasta.

5. Josvalitset Lisaa uusi, voit luoda uuden Pikatavoitteen, Vaiheistetun tavoitteen, Strava Live
-segmentin tai Komoot-reitin.

® Komoot-reitti on saatavilla vain Grit X:ssa ja Vantage V2:ssa. Strava Live -segmentti on saatavilla Grit
X:ssa, M460:ssg, V650:ssa, V800:ssa, Vantage V:ssa ja Vantage V2:ssa.

il Telia FI = 14.39 -7 B 00 il Tolia FI = 14.45 o @100 W
< Back P oA, < Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Flanned time Friday, Mar 12, 2021, 18.00
- Delete training target
vadtes Ty

Training targets (2)
Running phased lﬂ
Running target m
Routes (1)
Pikatavoite
1. Valitse Pikatavoite.
2. Valitse, perustuuko pikatavoite matkaan, kestoon vai kaloreihin.
3. Lisaa laji.
4. Nimea tavoite.
5. Aseta tavoitematka, -kesto tai -kalorimaara.
6. Lisaa tavoite Treenipaivakirjaan napauttamalla Valmis.
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anl! Tl Fl 4G 14.51 o 8100 % B ailll Tola FI = 14.55 = 0100 % B

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I e o ovsin cos

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

Vaiheistettu tavoite

1. Valitse Vaiheistettu tavoite.
2. Lisaa laji.
3. Nimea tavoite.
4. Asetatavoitteen aika ja paivamaara.
5. Muokkaa vaiheasetuksia napauttamalla kuvaketta {é} vaiheen vieresta.
6. Lisaa tavoite Treenipaivakirjaan napauttamalla Luo tavoite.
anlll Tola FI < 15.07 - & 100 %5 salll Tl F1 % 1511 7 000 % EE sl Tola FI % 1293 o B 100 R
Cancel P oi A, Create target Back PoLAr. Save Cancel @i A, Creoate target
Pra ' Time 16.00
Warmup
4 Date 12.3.2021
A spor e
; Warmu 000500 W o
00:10:00 P il
i 16.1 A
Time 6.00 Use training zones D Work D00 I! &
Date 1232021 Rest 00:10:00 W “ 03
oo I Poer % &
Warmup R AN | B C
i 2 3 4 B
Work o0 w [l @ | Cooldown onicoo @ Il @
Rest 00:10:00 @ II & . .
& Start next phase automatically 0
Cooldown R N | C

Siirra treenitavoitteet kelloon synkronoimalla sen Flow-sovelluksen kanssa.
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LAJIPROFIILIT POLAR FLOW'SSA

Flow -sovelluksessa tai -verkkopalvelussa. M430:ssa voi olla enintaan 20 lajiprofiilia. Jos Polar Flow -sovelluksessa ja -
yhteydessa.

M430:ssa on oletuksena nelja lajiprofiilia. Voit lisata uusia lajiprofiileja lajiluetteloon ja muokata niiden asetuksia Polar
verkkopalvelussa on yli 20 lajiprofiilia, luettelon 20 ensimmaista lajiprofiilia siirretdan M430-laitteeseen synkronoinnin

Voit muuttaa lajiprofiilien jarjestysta vetamalla ja pudottamalla. Valitse siirrettava laji ja veda se haluamaasi kohtaan
luettelossa.

Katso videoita napsauttamalla seuraavia linkkeja:

Polar Flow -sovellus | Lajiprofiilien muokkaaminen

Polar Flow -verkkopalvelu | Lajiprofiilit

UUDEN LAJIPROFIILIN LISAAMINEN

Polar Flow -mobiilisovelluksessa:

1. Siirry kohtaan Lajiprofiilit.

2. Napsauta plusmerkkia oikeassa ylakulmassa.

Edit < Back
Joanna Hamilton '

poarmaipolir 1esh

=F

3. Valitse laji luettelosta. Napsauta Valmis-kohtaa Android-sovelluksessa. Laji lisataan lajiprofiililuetteloon.
PeLAan.

_;-'—"'_'_'-'_'_FF--
( Sport profiles

0 Devices lII
@ General settings

\
o Support

\
Podar Mdwelgys Weriion 1.3

Polar Flow -verkkopalvelussa:
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Napsauta oikeassa ylakulmassa nakyvaa nimeasi/profiilikuvaasi.
Valitse Lajiprofiilit.

Napsauta Lisaa lajiprofiili ja valitse laji luettelosta.

Laji lisdtaan luetteloon.

El

@ Etvoi luoda uusia lajeja itse. Polar hallitsee lajiluetteloa, koska luettelossa on lajikohtaisia oletusasetuksia, jotka
vaikuttavat esimerkiksi kalorien laskentaan seké harjoituskuormituksen ja palautumisen ominaisuuksiin.

LAJIPROFIILIN MUOKKAAMINEN
Polar Flow -mobiilisovelluksessa:
1. Siirry kohtaan Lajiprofiilit.

2. Valitse laji ja napauta Muuta asetuksia -kohtaa.
3. Napauta lopuksi Valmis-painiketta. Muista synkronoida asetukset M430-laitteeseen.

Cancel Done
Running
with Polas M430

Automatic lap (_;

2 a lap after

 Back +

o)

Ruswning

Change settings

Remove sport profile

Cancel

Custom zones

Flow-verkkopalvelussa:
1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nakyvaa nimeasi/profiilikuvaasi.
2. Valitse Lajiprofiilit.
3. Napsauta Muokkaa sen lajin kohdalla, jota haluat muokata.

Voit muokata seuraavia tietoja kussakin lajiprofiilissa:

Perusasetukset

* Automaattinen kierros (kestoon tai matkaan perustuva tai ei kaytossa)

Syke
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* Sykenakyma (lydntia minuutissa tai % maksimista)

* Syke naytetaan toisissa laitteissa (Tarkoittaa, etta langatonta Bluetooth Smart -tekniikkaa kayttavat yhteensopivat
laitteet, esim. kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit ilmoittaa M430-laitteella my&s sykkeesi Polar Club
-jarjestelmalle, kun kayt Polar Club -tunneilla.)

* Alueen lukitus

* Sykealueasetukset (Sykealueiden avulla voit helposti valita harjoittelun intensiteetin ja seurata sita. Jos valitset
Oletus-asetuksen, et voi muuttaa sykerajoja. Jos valitset Vapaa-asetuksen, kaikkia rajoja voi muuttaa. Sykealueiden
oletusarvoiset rajat lasketaan maksimisykkeen perusteella.)

Nopeus-/vauhtiasetukset

* Nopeus/vauhtinakyma (Valitse nopeus, jonka yksikkdna on km/h tai mph, tai vauhti, jonka yksikkéna on min/km tai
min/mi.)

* Alueen lukitus kaytettavissa (Valitse nopeus- tai vauhtialueen lukituksen asetukseksi Paalla tai Pois paalta.)

* Nopeus- tai vauhtialueiden asetukset (Nopeus- tai vauhtialueiden avulla voit valita harjoittelun intensiteetin
helposti ja seurata suoritustasi. Oletusalueet ovat esimerkkeja nopeus- tai vauhtialueista, jotka on tarkoitettu
suhteellisen hyvakuntoiselle henkilélle. Jos valitset Oletus-asetuksen, et voi muuttaa rajoja. Jos valitset Vapaa-
asetuksen, kaikkia rajoja voidaan muuttaa.)

Harjoitusnakymat

Valitse tiedot, jotka ndytetaan harjoitusnakymissa harjoituksen aikana. Kussakin lajiprofiilissa voi olla enintadn kahdeksan
harjoitusnakymaa. Kussakin harjoitusnakymassa voi olla enintaan nelja tietokenttaa.

Voit muokata olemassa olevaa nakymaa napsauttamalla siind olevaa kynakuvaketta tai lisdta uuden napsauttamalla
Lisaa uusi ndakyma.

Pikavalinnat ja palaute

* Automaattinen keskeytys: Automaattinen keskeytys on mahdollinen harjoittelun aikana, jos GPS:n asetukseksi
on madritetty Hyva tarkkuus tai jos kaytetaan Polar-juoksusensoria. Harjoituksen tallennus keskeytyy
automaattisesti, kun pysahdyt, ja jatkuu automaattisesti, kun lahdet taas liikkeelle.

* Varinapalaute (Voit ottaa varinan kayttoon tai pois kaytosta.)

GPS ja korkeus

* Valitse GPS-tallennusnopeus.

Kun olet maarittanyt lajiprofiilien asetukset, napsauta Tallenna. Muista synkronoida asetukset M430-laitteeseen.

Huomaa, etta monien sisalajien, ryhmaliikuntalajien ja joukkuelajien lajiprofiileissa Syke naytetaan toisissa
laitteissa -asetus on oletuksena kaytdssa. Tama tarkoittaa, etta yhteensopivat, langatonta Bluetooth Smart

@ -teknologiaa kayttavat laitteet, kuten kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit tarkistaa Polarin
lajiprofiililuettelosta, missa lajiprofiileissa Bluetooth on oletuksena kaytdssa. Voit ottaa Bluetoothin kayttoon
tai pois kaytosta lajiprofiilin asetuksissa.
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SYNKRONOI

Voit siirtad tiedot M430:sta Polar Flow -sovellukseen langattomasti Bluetooth Smart -yhteyden avulla. Voit myo6s
synkronoida M430:n Polar Flow -verkkopalveluun kayttamalla USB-porttia ja FlowSync-ohjelmaa. Tietojen
synkronoiminen M430:n ja Flow-sovelluksen vdlilld edellyttaa Polar-tilia. Jos haluat synkronoida tiedot M430:sta suoraan
verkkopalveluun, tarvitset Polar-tilin liséksi my®s FlowSync-ohjelman. Jos olet maarittanyt M430:n asetukset, olet luonut
Polar-tilin. Jos maaritit M430:n asetukset tietokoneella, tietokoneellasi on FlowSync-ohjelma.

Muista synkronoida M430, verkkopalvelu ja mobiilisovellus, niin tietosi pysyvat aina ajan tasalla missa sitten oletkin.

SYNKRONOINTI FLOW-MOBIILISOVELLUKSELLA

Varmista ennen synkronointia, etta

* sinulla on Polar-tili ja Flow-sovellus
* mobiililaitteessasi on Bluetooth paalla eika laite ole lentotilassa

* olet yhdistanyt M430:n ja matkapuhelimesi. Katso lisatietoja kohdasta Yhdistaminen.
Tietojen synkronointi:

1. Kirjaudu sisaan Flow-sovellukseen ja pida M430:n TAKAISIN-painiketta painettuna.

2. Nayttoon tulee ilmoitus Muodostetaan yhteytta laitteeseen. Sen jalkeen naytto6n tulee ilmoitus
Muodostetaan yhteytta sovellukseen.

3. Synkronointi suoritettu -ilmoitus iimestyy ndytté6n, kun toiminto on valmis.

@ M430 synkronoi tiedot automaattisesti Flow-sovellukseen harjoituksen jélkeen, jos puhelimesi on Bluetooth-yhteyden
toiminta-alueella. Kun M430 synkronoi tiedot Flow-sovellukseen, aktiivisuus- ja harjoitustietosi synkronoituvat
automaattisesti Internet-yhteyden vdlitykselld my6s Flow-verkkopalveluun.

Tukitietoa ja lisatietoa Polar Flow -sovelluksen kaytdsta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/Flow_app.

SYNKRONOINTI FLOW-VERKKOPALVELUUN FLOWSYNC-OHJELMAN AVULLA

Tietojen synkronointi Flow-verkkopalveluun edellyttaa FlowSync-ohjelmaa. Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start ja
lataa ja asenna ohjelma ennen synkronointia.

1. Liitd M430 tietokoneeseen. Varmista, etta FlowSync-ohjelma on kaynnissa.
2. FlowSync-ikkuna avautuu ja synkronointi alkaa.
3. Kun toiminto on suoritettu loppuun, ndyttd6n tulee Valmis-ilmoitus.

Aina, kun liitat M430:n tietokoneeseen, Polar FlowSync -ohjelma siirtaa tiedot M430:sta Polar Flow -verkkopalveluun ja
synkronoi mahdollisesti muuttamasi asetukset. Jos synkronointi ei kdynnisty automaattisesti, voit kaynnistaa FlowSync-
ohjelman ty6pdydan kuvakkeesta (Windows) tai sovelluskansiosta (Mac OS X). Aina kun laiteohjelmistoon on saatavilla
paivitys, FlowSync ilmoittaa siita ja kehottaa sinua asentamaan paivityksen.

@ Jos muutat asetuksia Flow-verkkopalvelussa M430:n ollessa liitettynd tietokoneeseen, voit siirtdd asetukset M430:aan
painamalla FlowSync-ohjelman synkronointipainiketta.

Tukitietoa ja lisatietoja Flow-verkkopalvelun kaytdsta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow.
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Tukitietoa ja lisatietoja FlowSync-ohjelman kaytdsta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/FlowSync.
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AKKU

Polar suosittelee, etta tuotteen kayttdian paatyttya minimoit jatteista ymparistolle ja ihmiselle aiheutuvat haitat
noudattamalla paikallisia jatteidenkasittelymaarayksia ja hyodyntamalla elektronisten laitteiden lajittelua
mahdollisuuksien mukaan. Al havita tata tuotetta lajittelemattoman yhdyskuntajatteen mukana.

M430:N AKUN LATAAMINEN

M430:ssa on sisdinen ladattava akku. Ladattavia akkuja ei voi ladata uudelleen loputtomasti. Akun voi ladata ja sen
varaus voi tyhjentya yli 300 kertaa, ennen kuin akun kapasiteetissa nakyy merkittavaa heikentymista. Latauskertojen
enimmaismaara riippuu myds kaytosta ja kayttdolosuhteista.

@ Ald lataa akkua alle 0 °C:n tai yli +40 °C:n ldmpétiloissa tai kun USB-portti on mdrkd.

Lataa se tuotepakkauksessa toimitetun USB-johdon avulla tietokoneesi USB-portista.

Voit ladata akun seindpistorasiasta. Seinapistorasiasta lataaminen edellyttaa USB-sovitinta (ei sisally tuotepakkaukseen).
Jos kaytat USB-virtasovitinta, varmista, etta sovittimessa on merkinta "output 5Vdc” ja ettd sen antama virta on

vahintaan 500 mA. Kdyta vain asianmukaisesti hyvaksyttya USB-virtasovitinta (merkinta "LPS”, "Limited Power Supply”,
"UL listed” tai "CE").

C US
LISTED
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@ Al3 lataa Polar-tuotteita 9 voltin laturilla, silla sen kayttd voi vahingoittaa Polar-tuotetta.

@ Varmista ennen lataamista, ettd M430:n USB-portissa tai latausjohdossa ei ole kosteutta, hiuksia, pélyé eiké likaa.
Poista mahdollinen lika pyyhkimdallé kevyesti ja puhalla pély pois. Kdytd tarvittaessa hammastikkua. Al kéytd
puhdistamiseen terdvié tyékaluja, jotka voivat naarmuttaa laitetta.

Voit ladata M430:n liittamalla sen tietokoneeseen. Samalla voit synkronoida laitteen FlowSync-sovelluksen kanssa.
1. Kytke USB-liitin M430:n USB-porttiin ja liitd johdon toinen paa tietokoneeseen.

2. Ladataan-iimoitus ilmestyy nayttoon.
3. Kun akkukuvake on tayttynyt, M430:n akku on ladattu tayteen.

@ Ala sdilytd akkua tyhjdnd pitkid aikoja Gldkd pidd sitd aina tdyteen ladattuna, sillé se voi vaikuttaa akun kéyttsikadn.
AKUN KESTO

Akun kesto on

* jopa 8 tuntia yhtenaista treenia kaytettaessa GPS:aa ja optista sykesensoria tai

* jopa 30 tuntia yhtenaista treenia kdytettaessa GPS-virransaastétilaa ja optista sykesensoria tai

* jopa 50 tuntia yhtenaista treenia kdytettaessa GPS-virransaastétilaa ja Bluetooth Smart -sykesensoria tai

* pelkassa ajannayttotilassa ja paivittaiselld aktiivisuusmittarilla kdyttdaika on noin 20 paivaa.
Akun kestoon vaikuttavat monet tekijat, kuten M430:n kayttdymparistdon lampétila, kayttamasi toiminnot ja sensorit
seka akun ika. Alykkaat ilmoitukset ja usein toistuva synkronointi Flow-sovellukseen heikentavat akun kestoa. Kayttdaika

lyhenee merkittavasti lampdotilan laskiessa selvasti nollan alapuolelle. M430:n pitdminen paallystakin alla pitaa laitteen
lampimana ja pidentaa akun kestoa.

ILMOITUKSET HEIKOSTA VARAUKSESTA
Akun varaus heikko. Lataa: Akun varaus on heikko. M430:n lataaminen on suositeltavaa.

Lataa ennen harjoittelua: Lataus eiriita harjoituksen tallentamiseen. Voit aloittaa uuden harjoituksen vasta sitten,
kun M430 on ladattu.

llmoitukset heikosta varauksesta harjoittelun aikana:

* M430 ilmoittaa, kun akun varausta on jaljella tunnin harjoituksen ajaksi.
* Jos Akun varaus heikko -ilmoitus esitetaan harjoittelun aikana, sykkeenmittaus ja GPS poistetaan kaytosta.

® Kun akun varaus on erittain vahissa, naytossa lukee Tallennus lopetettu. M430 lopettaa harjoittelun
seuraamisen ja tallentaa harjoituksen tiedot.

Jos ndytossa ei ndy mitaan, akku on tyhjentynyt, ja M430 on siirtynyt lepotilaan. Lataa M430. Jos akku on tyhjentynyt
kokonaan, latausanimaation ilmestyminen naytt6on voi kestaa hetken.
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M430:N HUOLTAMINEN

Polar M430 on pidettava puhtaana ja sita on kasiteltava yhta huolellisesti kuin muitakin elektronisia laitteita. Seuraavat
ohjeet auttavat tayttamaan takuun edellytykset, pitamaan laitteen huippukunnossa ja valttamaan lataus- ja
synkronointiongelmia.

PIDA M430 PUHTAANA

Pese laite ja ranneke jokaisen harjoituskerran jalkeen juoksevan veden alla miedolla saippualla ja vedella. Kuivaa
pehmealla pyyhkeella.

Pida M430:n USB-portti ja latausjohto puhtaina, jotta lataus ja synkronointi toimivat ongelmitta.

Varmista ennen lataamista, ettda M430:n USB-portissa tai latausjohdossa ei ole kosteutta, hiuksia, polya eika likaa. Poista
mahdollinen lika pyyhkimalla kevyesti ja puhalla poly pois. Kayta tarvittaessa hammastikkua. Ald kayta puhdistamiseen
terdvia tyokaluja, jotka voivat naarmuttaa laitetta.

Pida USB-portti puhtaana suojataksesi M430-laitetta hapettumiselta ja muilta vaurioilta, joita lika ja suolavesi (esim. hiki
tai merivesi) voivat aiheuttaa. Paras tapa pitda USB-portti puhtaana on huuhdella se haalealla hanavedelld jokaisen
harjoituksen jalkeen. USB-portti on vedenkestava, joten voit huuhdella sen juoksevan veden alla ilman, etta elektroniset
komponentit vaurioituvat. Ald lataa M430:n akkua, kun USB-portti on mérka tai hikinen.

HUOLEHDI OPTISESTA SYKESENSORISTA.

Suojaa takakannen optisen sensorin alue naarmuilta. Naarmut ja lika heikentdvat ranteesta tehtavan sykkeenmittauksen
tarkkuutta.

SAILYTTAMINEN

Sailyta harjoituslaite viiledssa ja kuivassa paikassa. Alé sailyta sita kosteassa, hengittamattomassa paikassa
(muovikassissa tai urheilukassissa) tai séhkda johtavassa materiaalissa (méarka pyyhe). Ala jata harjoituslaitetta pitkéksi
aikaa suoraan auringonpaisteeseen esimerkiksi autoon tai pyoran pidikkeeseen. On suositeltavaa pitaa harjoituslaite
osittain tai taysin ladattuna. Akun varaus heikkenee vahitellen sdilytyksen aikana. Jos aiot sdilyttaa harjoituslaitetta
kayttamattdmana useiden kuukausien ajan, se on hyva ladata muutaman kuukauden vélein. Tama pidentaa akun
kayttoikaa.

Ala jata laitetta aarimmaisen kylmaan (alle -10 °C) tai kuumaan (yli 50 °C) paikkaan dldka suoraan
auringonpaisteeseen.

HUOLTO

Suosittelemme, etta tuotetta huolletaan sen kahden vuoden takuuaikana ainoastaan valtuutetuissa Polar-
huoltopisteissa. Takuu ei kata valtuuttamattomasta huollosta johtuvia suoria tai valillisia vahinkoja. Lisatietoja on
kohdassa Rajoitettu kansainvalinen Polar-takuu.

Yhteystiedot ja kaikkien Polar-huoltopisteiden tiedot 16ydat osoitteesta www.polar.com/fi/tuki ja maakohtaisilta
sivustoilta.
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HUOMIOITAVAA

Polar M430 on suunniteltu antamaan tietoa kayttajan aktiivisuudesta ja mittaamaan sykettd, nopeutta, matkaa ja
askeltiheytta. Laitetta ei ole tarkoitettu mihinkadn muuhun kayttéon.

Harjoituslaitetta ei tule kayttaa sellaiseen ymparistdmuuttujien mittaamiseen, jossa edellytetddn ammattimaista tai
teollista tarkkuutta.

HAIRIOT HARJOITTELUN AIKANA
Sahkémagneettiset héiriot ja harjoituslaitteet

Hairidita voi esiintya sahkolaitteiden laheisyydessa. Myds WLAN-tukiasemat saattavat aiheuttaa hairioita
harjoituslaitteessa. Virheellisten lukemien ja toimintahdirididen valttamiseksi siirry kauemmaksi hairidita mahdollisesti
aiheuttavista tekijoista.

Hairioita voi aiheutua myds harjoituslaitteista, joissa on elektronisia tai sahkdisia komponentteja, kuten LED-nayttoja,
moottoreita ja sahkojarruja. Voit yrittaa ratkaista ongelmia seuraavilla tavoilla:

1. Riisu sykesensorin kiinnitysvyo ja kayta harjoituslaitteita normaaliin tapaan.

2. Liikuta harjoituslaitetta, kunnes I8ydat kohdan, jossa ndytdssa ei ole hajalukemaa eika sydansymboli vilku. Hairiot
ovat usein voimakkaimpia laitteiston naytdn edessa, kun taas ndyton vasemmalla tai oikealla puolella hairidita ei
yleensa esiinny.

3. Pue sykesensorin kiinnitysvyd uudelleen paallesi ja pyri pitamaan harjoituslaitetta hairiottomalla alueella.

Jos harjoituslaite ei edelleenkaan toimi, harjoituslaitteiden aiheuttamat sahkhairidt saattavat estaa langattoman
sykkeenmittauksen niiden laheisyydessa.

TERVEYS JA TREENAAMINEN

Harjoitteluun saattaa sisaltya joitakin riskeja. Ennen sdanndéllisen harjoitusohjelman aloittamista on suositeltavaa vastata
seuraaviin terveydentilaasi koskeviin kysymyksiin. Jos vastaat mydntavasti yhteenkin seuraavista kysymyksistd, on
suositeltavaa kayda ladkarintarkastuksessa ennen harjoitusohjelman aloittamista.

« Oletko ollut harrastamatta liikkuntaa viimeiset viisi vuotta?

« Onko sinulla korkea verenpaine tai korkea veren kolesterolipitoisuus?
» Kaytatko verenpaine- tai sydantautilaakkeita?

« Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

« Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

« Oletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

« Kaytatko sydamentahdistinta tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?
« Tupakoitko?

« Oletko raskaana?

Huomaa, etta sykkeeseen vaikuttavat harjoitustehon lisaksi muun muassa sydan-, verenpaine-, psyyke-, astma- ja
hengitystieladkkeet seka jotkin energiajuomat, alkoholi ja nikotiini.

On tarkeaa tarkkailla elimistdn reaktioita harjoituksen aikana. Jos tunnet odottamatonta kipua tai vasymysta
harjoituksen aikana, on suositeltavaa joko keskeyttaa harjoitus tai jatkaa sita kevyemmalla teholla.
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Huomautus: Voit kayttaa Polar-tuotteita, vaikka kayttaisit sydamentahdistinta tai muuta ihonalaista elektronista
laitetta. Polar-tuotteiden ei teoriassa pitaisi pystya hdiritsemaan tahdistimen toimintaa. Tietoja kdytanndssa
tapahtuneista hdiridista ei mydskaan ole. Emme kuitenkaan anna virallista takuuta tuotteen soveltuvuudesta kayttoon
kaikkien tahdistimien tai muiden ihonalaisten laitteiden kanssa. Mikali olet epavarma tai koet epatavallisia tuntemuksia
Polar-tuotteiden kayton aikana, ota yhteytta laakariin tai inonalaisen laitteesi valmistajaan kayttoturvallisuuden
selvittamiseksi.

Jos olet allerginen jollekin ihokosketukseen tulevalle aineelle tai epdilet allergista reaktiota tuotteen kaytdsta johtuen,
tarkista tuotteessa kaytetyt materiaalit kohdasta Tekniset tiedot. Jos saat tuotteesta ihoreaktion, lopeta sen kayttd ja ota
yhteys ladkariisi. IImoita ihoreaktioista myds Polar-asiakaspalveluun. Voit valttaa mahdolliset sykesensorin kaytdsta
johtuvat ihoreaktiot kdyttamalla lahetinta ohuen paidan paalla. Kastele paita huolellisesti Iahettimen elektrodien
kohdalta, jotta elektrodit havaitsevat sykesignaalin.

Kosteuden ja kovan hankauksen vaikutuksesta sykesensorista tai rannekkeesta irtoava vari saattaa varjata
vaaleita vaatteita. My06s vaatteista voi irrota tummempaa varig, joka voi varjata vaaleampia
harjoitustietokoneita. Pida vaaleampi harjoitustietokone loistossaan tulevienkin vuosien ajan varmistamalla,

@ ettei harjoituksen aikana kayttamistasi vaatteista irtoa varia. Jos kaytat ihollasi hajustetta, voidetta,
ruskettavaa voidetta, aurinkovoidetta tai hyonteiskarkotetta, varmista, ettei se paase kosketuksiin
treenilaitteen tai sykesensorin kanssa. Jos harjoittelet kylmissa olosuhteissa (-20 °C...-10 °C), suosittelemme,
etta sijoitat harjoitustietokoneen takkisi hihan alle suoraan ihoasi vasten.

VAROITUS - PIDA PARISTOT LASTEN ULOTTUMATTOMISSA

Polar-sykesensorit (esimerkiksi H10 ja H9) sisaltavat nappipariston. Nappipariston nieleminen voi aiheuttaa vakavia
sisaisia palovammoja jo kahdessa tunnissa ja voi johtaa kuolemaan. Pida uudet ja kdytetyt paristot poissa lasten
ulottuvilta. Jos paristolokero ei sulkeudu kunnolla, lopeta tuotteen kaytto ja pida se poissa lasten ulottuvilta. Jos
epdilet, etta paristoja on nielty tai niita on joutunut jonkin kehonosan sisaan, hakeudu valittémasti

laakariin.

Turvallisuutesi on meille tarkead. Polar Bluetooth® Smart -juoksusensori on muotoiltu niin, etta sen tarttuminen
johonkin on epatodenndkoista. Ole silti varovainen juostessasi sensorin kanssa esimerkiksi tiheassa puistikossa.

TEKNISET TIEDOT
M430

Akkutyyppi: 240 mAh:n ladattava litiumpolymeeriakku

Kayttoaika: Jatkuvassa kaytéssa:

Jopa 8 tuntia yhtenaista treenia
kaytettdessa GPS:aa ja optista
sykesensoria

Jopa 30 tuntia yhtenaista treenia
kaytettdessa GPS-virransaastotilaa ja
optista sykesensoria

Kayttolampétila: -10 °C - +50 °C
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Harjoituslaitteen materiaalit: Silikoni, termoplastinen polyuretaani,
ruostumaton teras,
akryylinitriilibutadieenistyreeni, lasikuitu,
polykarbonaatti,
polymetyylimetakrylaatti,
nestekidepolymeeri

Kellon tarkkuus: Tarkempi kuin £ 0,5 sekuntia/paiva
[ampdtilan ollessa 25 °C

GPS:n tarkkuus: matka + 2 %

Nama arvot saavutetaan aukealla
alueella, jossa kerrostalot tai puut eivat
hairitse satelliittien toimintaa. Arvot
voidaan saavuttaa kaupungeissa tai
metsissa, mutta arvoissa voi esiintya
toisinaan vaihtelua.

Korkeusmittauksen tarkkuus: Tm

Nousun/laskun tarkkuus: 5m

Enimmaiskorkeus: 9000 m

Naytteenottotaajuus: 1 s GPS-tallennuksen Hyva tarkkuus

-asetuksella, 30 s GPS-tallennuksen
Keskitason tarkkuus -asetuksella ja 60 s
GPS:nvirransaastotilassa.

Sykkeenmittausalue: 15-240 bpm

Nopeusnayttdalue: 0-399 km/h

(0-36 km/h, kun nopeutta mitataan
Polar-juoksusensorilla)

Vesitiiviys: 30 m (soveltuu kylpemiseen ja uimiseen)

Muistin kapasiteetti: 60 tuntia harjoittelua GPS-tallennuksella
ja sykkeenmittauksella kieliasetuksesta
riippuen

Nayton tarkkuus: 128 x 128

Kayttaa langatonta Bluetooth®-tekniikkaa.

POLAR FLOWSYNC -OHJELMA

FlowSync-ohjelman kayttd edellyttaa tietokonetta, jossa on Microsoft Windows- tai Mac-kdyttdjarjestelma, Internet-
yhteys ja vapaa USB-portti.

Tarkista uusimmat yhteensopivuustiedot osoitteessa support.polar.com.
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POLAR FLOW -MOBIILISOVELLUKSEN YHTEENSOPIVUUS

Tarkista uusimmat yhteensopivuustiedot osoitteessa support.polar.com.

POLAR-TUOTTEIDEN VESITIIVIYS

Useimpia Polar-tuotteita voi kdyttaa uidessa. Ne eivat kuitenkaan ole sukellusmittareita. Ald paina laitteen painikkeita
veden alla, jotta laite pysyy vesitiiviina.

Ranteesta tehtévalld sykkeenmittauksella varustetut Polar-laitteet soveltuvat uimiseen ja kylpemiseen. Ne
mittaavat aktiivisuustietoja ranteesi liikkeesta myo6s uidessasi. Testeissamme olemme kuitenkin havainneet, etta
ranteesta tehtava sykkeenmittaus ei toimi ihanteellisella tavalla vedess3, joten ranteesta tehtdvaa sykkeenmittausta ei
suositella uintiin.

Kelloteollisuudessa vesitiiviys ilmoitetaan yleensa metreing, mika tarkoittaa siina syvyydessa vallitsevaa staattista
vedenpainetta. Polar kdyttda samaa merkintatapaa. Polar-tuotteiden vesitiiviys on testattu kansainvalisen ISO 22810-
tai IEC60529 -standardin mukaisesti. Jokainen Polar-laite, jossa on merkinta vesitiiviydesta, testataan ennen toimitusta.
Nain varmistetaan, etta ne kestavat vedenpaineen.

Polar-tuotteet on jaettu neljaan luokkaan vesitiiviyden mukaan. Tarkista oman Polar-tuotteesi vesitiiviyskategoria sen
takakannesta ja vertaa sita alla olevaan taulukkoon. Huomioithan, ettei taulukkoa voi valttamatta soveltaa muiden
valmistajien tuotteisiin.

Veden alla liikuttaessa laitteeseen kohdistuva liilkkuvan veden aiheuttama dynaaminen paine on staattista painetta
suurempi. Tama tarkoittaa, etta tuotteen liikuttaminen veden alla altistaa sen suuremmalle paineelle kuin se altistuisi
paikallaan ollessaan.

Tuotteen takana  Roiskevesi, Uiminen ja Pintasukellus Laitesukellus  Vesitiiviysominaisuudet
oleva merkinta hiki, sade kylpeminen snorkkelin (ilmasdilididen
jne. kanssa kanssa)

(ei ilmasailioita)

Vesitiiviys: IPX7 OK - - - Al3 pese painepesurilla.
Kestaa roiskevettd, sadetta jne.
Viitestandardi: IEC60529.

Vesitiiviys: IPX8 OK OK - - Vahimmaisvaatimus kylpemiseen
ja uimiseen.
Viitestandardi: IEC60529.

Vedenkestava OK OK - - Vahimmaisvaatimus kylpemiseen
Vedenkestava ja uimiseen.
20/30/50 metriin Viitestandardi: 1ISO22810.

Soveltuu uimiseen

Vesitiivis 100 OK OK OK - Soveltuu toistuvaan kayttéon

metriin vedessa, mutta ei
laitesukellukseen.
Viitestandardi: ISO22810.

RAJOITETTU KANSAINVALINEN POLAR-TAKUU

« Polar Electro Oy myontaa Polar-tuotteille rajoitetun kansainvalisen takuun. Polar Electro, Inc. mydntaa takuun
tuotteille, jotka on myyty Yhdysvalloissa tai Kanadassa.
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« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. takaa Polar-tuotteen alkuperaiselle ostajalle, etta tuote on materiaalien ja tyon
laadun osalta virheetdn kahden (2) vuoden ajan ostopaivasta. Tama ei koske silikonista tai muovista valmistettuja
rannekkeita, joiden takuuaika on yksi (1) vuosi ostopdivasta.

« Takuu eikata pariston normaalia kulumista, muuta normaalia kulumista, vaarinkaytésta, onnettomuuksista tai
varotoimien laiminlyénnista aiheutuvia vaurioita, vaaraa huoltoa, kaupallista kayttoa, rikkoutuneita tai
naarmuuntuneita koteloita tai nayttdja, tekstiilista kasivarsihihnaa, tekstiili- tai nahkaranneketta, joustavaa
kiinnitysvyota (esim. sykesensorin kiinnitysvyo) eika Polar-vaatteita.

« Takuu ei kata my&skaan tuotteesta mahdollisesti aiheutuvia tai siihen liittyvia valittémia, epasuoria, satunnaisia tai
erityisia vahinkoja, tappioita, kuluja tai kustannuksia.

« Takuu ei kata kaytettyna ostettuja tuotteita.

» Takuuaikana tuote korjataan tai vaihdetaan valtuutetussa Polar-keskushuollossa rijppumatta ostomaasta.

« Polar Electro Oy:n/Inc.:n my6ntama takuu ei vaikuta kuluttajan voimassa olevien asianmukaisten kansallisten
lakien mukaisiin oikeuksiin eika osto- tai kauppasopimukseen perustuviin kuluttajan oikeuksiin myyjaan nahden.

« Sailyta kuitti ostotodistuksena.

« Tuotetakuu rajoittuu maihin, joissa Polar Electro Oy/Inc. on markkinoinut tuotetta.

Valmistaja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy on 1ISO 9001:2015 -sertifioitu yritys.

© 2021 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE. Kaikki oikeudet pidatetaan. Taman kayttéohjeen mitdan osaa ei saa kayttaa
tai jdljentaa missaan muodossa tai milladn tavoin ilman Polar Electro Oy:n ennalta myéntamaa kirjallista lupaa.

Tassa kayttdohjeessa tai tuotteen pakkauksessa olevat nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n tavaramerkkeja. Tassa
kayttdohjeessa tai tuotteen pakkauksessa ®-symbolilla merkityt nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n rekisterdityja
tavaramerkkeja. Windows on Microsoft Corporationin rekisteroity tavaramerkki ja Mac OS on Apple Inc.:n rekisterdity
tavaramerkki. Bluetooth®-nimi ja -logot ovat Bluetooth SIG, Inc.:n omistamia rekisterdityja tavaramerkkej, joita Polar
Electro Oy kayttaa kayttéoikeussopimusten mukaisesti.

LAKISAATEISET TIEDOT

Tama tuote on direktiivien 2014/53/EU, 2011/65/EU ja 2015/863/EU mukainen. Asiaankuuluva
c € vaatimustenmukaisuusvakuutus ja tuotteiden muut lainsaadannolliset tiedot ovat luettavissa osoitteessa
www.polar.com/fi/lainsaadannolliset_tiedot.

Tama pyorilla varustetun jateastian kuva, jonka yli on vedetty rasti, tarkoittaa, ettd Polar-tuotteet ovat
elektronisia laitteita ja kuuluvat Euroopan parlamentin ja neuvoston sahkélaitteiden ja elektronisten laitteiden
jatteidenkasittelya (WEEE) koskevan direktiivin 2012/19/EU piiriin. Tuotteissa kaytetyt paristot ja akut kuuluvat
Euroopan parlamentin ja neuvoston 6. syyskuuta 2006 antaman akkuja ja paristoja seka kaytettyja akkuja ja
paristoja koskevan direktiivin 2006/66/EY piiriin. Maaraysten mukaan nama Polar-tuotteet ja niissa olevat
paristot/akut on EU-maissa havitettava erikseen. Polar suosittelee, etta jatteistda ymparistolle ja ihmiselle
[ ] aiheutuvat haitat minimoidaan myds EU:n ulkopuolisissa maissa noudattamalla paikallisia
jatteidenkasittelymaarayksia ja hyddyntamalla elektronisten laitteiden, paristojen ja akkujen lajittelua
mahdollisuuksien mukaan.

VASTUUNRAJOITUS

* Taman kayttdohjeen sisallén tarkoitus on kuluttajan tiedottaminen. Ohjeessa kuvattuja tuotteita saatetaan
muuttaa ilman ennakkoilmoitusta, koska valmistaja jatkaa tuotteiden kehittamista.
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* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei esita mitaan vaitteita tai mydnna mitaan takuita tahan kayttéohjeeseen tai
tassa ohjeessa kuvattuihin tuotteisiin liittyen.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei ole velvollinen korvaamaan mitaan vahinkoja, tappioita, kuluja tai
kustannuksia, mukaan luettuna valittomat, epasuorat, satunnaiset, valilliset tai erityiset kulut, jotka aiheutuvat taman
aineiston tai tassa kuvattujen tuotteiden kaytosta tai jotka liittyvat taman aineiston tai tassa kuvattujen tuotteiden
kayttoon.

2.2 F106/2021
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