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ZACETEK

UPORABNISKI PRIROCNIK ZA POLAR M460
uvoD

Cestitamo vam ob nakupu vade nove naprave M460! Ve¢namenski kolesarski ratunalnik Polar M460 s funkcijo GPS je
povsem zdruZljiv z ve€ merilci modi Bluetooth in vam skupaj s segmenti Strava Live Segments® zagotavlja Se bolj
razburljivo kolesarsko izkusnjo. Naprava M460 je zdruZljiva s platformo za trening in analizo TrainingPeaks®, saj
lahko prek nje dostopate do naslednje napredne matrike moci za kolesarjenje TrainingPeaks: NORMALIZED
POWER® (NP®) (Povpretna obremenitev med vadbo), INTENSITY FACTOR® (IF®) (Dejavnik intenzivnosti vadbe)
in TRAINING STRESS SCORE® (TSS®) (Vrednost obremenitve med vadbo).

Naprava Polar M460 skupaj s senzorjem srcnega utripa omogoca dostop do edinstvenih funkcij na osnovi srénega
utripa, kot so preizkus telesne pripravljenosti, ortostaticni preizkus, obremenitev pri vadbi in stanje regeneracije.
Naprava je odporna na brizganje (IPX7), njena baterija pa zadostuje za 16 ur vadbe. GPS-sistem in barometer vam
omogocata, da sledite svoji hitrosti, razdalji, nadmorski viSini in naklonu. Naprava Polar M460 vam omogoca, da s
funkcijo pametnega obvescanja iz telefona, ostanete povezani kadarkoli in kjerkoli. Naprava s prednjo LED-lujo skrbi
tudi za vaSo varnost. Z aplikacijo Flow si lahko takoj po vadbi ogledate pregled rezultatov vadbe. S spletno storitvijo
Flow lahko podrobno nacrtujete in analizirate svojo vadbo.

Ta uporabniski priro¢nik vam bo pomagal pri uporabi vaSega novega spremljevalca pri vadbi. Za nadaljnjo podporo
obiscite support.polar.com/en/M460.

IZKORISTITE VSE FUNKCIJE NAPRAVE M460

S senzorjem srcnega utripa Polar H10 lahko med vadbo na napravi M460 natancno spremljate svoj srcni utrip. Vas
sréni utrip je informacija, ki se uporablja za analizo poteka vase vadbe. Ce ste kupili komplet, ki ne vklju€uje senzorja
srnega utripa, ne skrbite, saj ga lahko kupite naknadno.

Po vsaki vadbi siv mobilni aplikaciji Polar Flow oglejte kratek pregled podatkov vadbe. Aplikacija Flow brezzi¢no
sinhronizira vaSe vadbene podatke s spletno storitvijo Polar Flow. Prenesite jo prek trgovine App Store ali Google
Play.

Programska oprema Polar FlowSync vam omogoca sinhroniziranje podatkov iz naprave M460 v spletno storitev Flow
v vaSem racunalniku prek USB-kabla. Za prenos in namestitev programske opreme Polar FlowSync obiscite spletno
stran www.flow.polar.com/M400. Nacrtujte in analizirajte vsako podrobnost vase vadbe, oblikujte svojo napravo po
meri in spoznajte vec o svoji zmogljivosti s spletno storitvijo Polar Flow na spletnem mestu flow.polar.com.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® in TRAINING STRESS SCORE® so blagovne znamke druzbe Train-
ingPeaks, LLC, in se lahko uporabljajo samo z njihovim dovoljenjem. Za vec informacij obiscite http://www.train-

ingpeaks.com.
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NASTAVITE NAPRAVO M460

Nastavitev opravite v spletni storitvi Polar Flow. Tam lahko hkrati vnesete vse fizicne podatke, ki so potrebni za
natancne podatke o vadbi. I1zberete lahko jezik in pridobite najnovejSo vdelano programsko opremo za napravo
M460. Za izvajanje nastavitev v spletni storitvi Polar Flow potrebujete racunalnik s spletno povezavo.

Ce trenutno nimate na voljo racunalnika s spletno povezavo, lahko zatetne nastavitve opravite tudi prek naprave.
Vendar pri tem upo3tevajte, da v napravi niso na voljo vse nastavitve. Da bi &im bolj izkoristili prednosti
naprave M460, je pomembno, da nastavitev v spletni storitvi Polar Flow opravite pozneje.

@' Naprava M460 je ob dobavi v nacinu mirovanja. Aktivira se, ko jo vkijucite v racunalnik ali USB-polnilnik. Ce je
baterija v celoti izpraznjena, bo morda trajalo nekaj casa, da se prikaZe animacija polnjenja.

NASTAVITEV V SPLETNI STORITVI POLAR FLOW

1. Zaprenos programske opreme Polar FlowSync, ki jo potrebujete za povezavo naprave M460 s spletno stor-
itvijo Flow, obiscite spletno stran flow.polar.com/start.

2. Zanamestitev programske opreme odprite namestitveni paket in sledite zaslonskim navodilom.

3. Po koncu namestitve se programska oprema FlowSync samodejno odpre in vas pozove, da vkljucite svojo
napravo Polar.

4. Napravo M460 je treba z USB-kablom vkljuciti v USB-vrata racunalnika. Naprava M460 se aktivira in pricne pol-
niti. Pustite, da racunalnik namesti morebitne predlagane USB-gonilnike.

5. Spletna storitev Flow se samodejno odpre v vasem spletnem brskalniku. Ustvarite Polarjev racun ali se vpiSite,
Ce ta racun Ze imate. Natancno vnesite fizicne nastavitve, saj vplivajo na izracun porabe kalorij in drugih funkcij
Smart Coaching.

6. S pritiskom ukaza Opravljeno zacnite sinhronizacijo nastavitev med napravo M460 in storitvijo. Status pro-
gramske opreme FlowSync status se po koncu sinhronizacije spremeni v »opravljenega«.

@' V spletni storitvi Polar Flow lahko izbirate med naslednjimi jeziki:dans¢ina, nemséina, angles¢ina, Spanséina,
francoscCina, italijan3cCina, kitajsc¢ina, nizozemscina, norvescina, poljscina, portugalscina, japonscina,
ruséina, fins¢ina ali Svedséina.

NASTAVITEV PREK NAPRAVE

Napravo M460 s priloZzenim kablom vkljucite v USB-vrata racunalnika ali USB-polnilnik. PrikaZze se moznost Choose
language (Izberite jezik). Pritisnite gumb START in izberite jezik English (Angles¢ina). Naprava M460 je ob dobavina
voljo samo v angleSkem jeziku, vendar lahko druge jezike dodate pozneje v spletni storitvi Polar Flow.

Nastavite naslednje podatke in vsako izbiro potrdite z gumbom Start. Ce se Zelite kadar koli vrniti in spremeniti katero
od nastavitev, pritiskajte Nazaj, dokler se ne prikaZe nastavitev, ki jo Zelite spremeniti.

1. Time format (Casovniformat): Izberite 12 h (12 ur) ali 24 h (24 ur). Ce izberete moZnost 12 h (12 ur), izberite
moznost AM (dopoldan) ali PM (popoldan). Nato nastavite lokalni cas.

Date (Datum): Vnesite trenutni datum.

Units (Enote): Izberite metri¢ne (kg, ¢cm) ali imperialne (Ib, ft) enote.

Weight (Teza): Vnesite svojo tezo.

Height (Visina): Vnesite svojo viSino.

Date of birth (Datum rojstva): Vnesite svoj datum rojstva.
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7. Sex (Spol): I1zberite spol Male (Moski) ali Female (Zenski).

8. Training background (Pretekla vadba): Occasional (0-1 h/week) (Obcasno (0-1 ura/teden)), Regular (1-3
h/week) (Redno (1-3 ure/teden)), Frequent (3-5 h/week) (Pogosto (3-5 ur/teden)), Heavy (5-8 h/week)
(Mocno (5-8 ur/teden)), Semi-Pro (8-12 h/week) (Polprofesionalno (8-12 ur/teden)), Pro (12+ h/week) (Pro-
fesionalno (vec kot 12 ur/teden)). Za vec informacij o pretekli vadbe glejte Fizicne nastavitve.

9. Po koncu nastavitev se prikaze sporocilo Ready to go! (Pripravljeni ste na vadbo!) in naprava M460 preklopi

na casovni pogled.

POLNJENJE BATERIJE

Naprava M460 ima notranjo polnilno baterijo. Z USB-kablom, ki je priloZzen v komplet izdelka, napravo M400 napol-
nite prek USB-vrat v vaSem racunalniku. Baterijo lahko polnite tudi prek elektri¢ne vticnice. V tem primeru uporabite
USB-napajalnik (ni vklju¢en v komplet izdelka). Ce uporabljate prilagodilnik AC, se prepricajte, da je na njem navedeno
»izhodna moc 5 V DC« (»output 5VDC«) s tokom vsaj 500 mA. Uporabljajte samo prilagodilnik AC z ustrezno
varnostno odobritvijo (z 0znako »LPS«, »Limited Power Supply« ali »UL listed«.

1. Odprite gumijast pokrovcek USB-vrat. USB-mikro prikljucek vkljucite v USB-vrata naprave M460, drug konec
kabla pa vkljucite v svoj osebni racunalnik.

2. Na prikazovalniku se prikaZe sporocilo Charging (Polnjenje).
3. Ko jenaprava M460 povsem napolnjena, se izpiSe sporocilo Charging completed (Polnjenje koncano).

Baterije ne puscajte povsem izpraznjene dlje ¢asa oziroma jo ves Cas shranjujte v povsem napolnjenem stanju, saj
lahko to vpliva na zZivljenjsko dobo baterije. Ko USB-vrat ne uporabljajte, naj bo pokrov zaprt.



@ Naprave M460 ne polnite, ko je mokra.

@' Baterije ne polnite pri temperaturah pod 0 °C /32 °F alinad +50 °C/122 °F. Polnjenje naprave M460 v okolju, kjer
temperatura presega navedeni temperaturni razpon, lahko trajno poskoduje delovanje baterije, kar zlasti velja, ce je
temperatura visja od predpisane.

CAS DELOVANJA BATERIJE
Cas delovanja baterije zna3a 16 ur s vklopljeno funkcijo GPS in povezanim senzorjem srénega utripa. Na &as delovanja
vpliva mnogo dejavnikov, npr. temperature okolice, v kateri uporabljate napravo M460, izbranih in uporabljenih funk-

cij (npr. uporaba prednije lu¢ke skraj$a ¢as delovanja) ter staranja baterije. Cas delovanja se ob&utno zmanjsa pri tem-
peraturah pod ledis¢em.

OPOZORILA O NIZKEM STANJU NAPOLNJENOSTI BATERIJE

Battery low. Charge (Nizko stanje napolnjenosti baterije. Napolni).

Napolnjenost baterije je nizka. Priporo¢amo vam, da napolnite napravo M460.

Charge before training (Napolni pred vadbo).

Napolnjenost baterija je prenizka za belezenje vadbe.

Nove vadbe ni mogoce zaceti pred polnjenjem naprave M460.

Ce na prikazovalniku ni prikaza, to pomeni, da je naprava M460 preklopila v mirovanje ali pa se je baterija
izpraznila. Naprava M460 samodejno preklopi v mirovanje, kot je v asovnem pogledu in deset minut niste pritisnili

nobenega od gumbov. Ko pritisnete katerega od gumbov, se preklopi iz na¢ina mirovanja. Ce se naprava ne aktivira,
jo morate napolniti.

FUNKCIJE GUMBOV IN ZASNOVA MENIJA
FUNKCIJE GUMBOV

Naprava M460 ima pet gumbov, ki imajo razli¢ne funkcije glede na razlicne vrste uporabe. V spodnjih preglednicah so
navedene funkcije gumbov v razlicnih nacinih.

NAZAJ Vv ¥ Dol
START
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CASOVNI POGLED IN MENI

NACIN PRED VADBO

MED VADBO

* Za osvetlitev prikazoval-
nika

® Pritisni in pridrzi za zakle-

* Za osvetlitev prikazoval-
nika

* Pritisni in pridrZi za vstop

* Za osvetlitev prikazoval-
nika

® Pritisni in pridrZi za vstop

panje gumbov v nastavitve Sportnih pro- v meni Quick Menu (Hitri
filov meni)
NAZAJ
CASOVNI POGLED IN MENI  |NACIN PRED VADBO MED VADBO

* Zaizhod iz menija

* Zavracanje na prejsSnjo
raven

* Za preklic spremembe
nastavitev

* Za preklicizbire

® Pritisni in pridrzi za
preklop iz menija v casovni
pogled

* Pritisni in pridrzi za
sinhronizacijo z aplikacijo
Flow v casovnem pogledu

* Zavracanjev Casovni
pogled

* Za premor vadbe z enim
pritiskom

® Pritisni in pridrzi tri
sekunde za prekinitev
beleZenja vadbe

START

CASOVNI POGLED IN MENI

NACIN PRED VADBO

MED VADBO

* Za potrditev izbire
* Zavno nacina pred vadbo

* Za potrditev izbire na
prikazovalniku

* Pri¢nivadbo

* Pritisni in pridrzi za vklop/-
izklop zaklepa obmogja

* Zanadaljevanje belezenja
vadbe po premoru

* Pritisni za beleZenje kroga

GOR/DOL

CASOVNI POGLED IN MENI

NACIN PRED VADBO

MED VADBO

* Za pomikanje po sez-
namih izbir

* Za prilagajanje izbrane
vrednosti

* Za pomikanje po sez-
namu Sportov

* Za spreminjanje pogleda
vadbe
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ZASNOVA MENIJA

Vstopite in brskajte po meniju s pritiskom gumba UP (GOR) ali DOWN (DOL). Potrdite izbire zgumbom START in se
vrnite zgumbom BACK (NAZA)).

Enter and browse through the menu by pressing UP or DOWN. Confirm selections with the START button, and return
with the BACK button.

V meniju boste nasli: v
Kl
* Diary (Dnevnik) Diary {@:}
* Settings (Nastavitve) Settings
* Tests (Preizkusi) Q l[:ﬂ;q
* Interval timer (Intervalni ¢asovnik) E Tests

Strava Live 1

* Favorites (Priljubljeno) Segments

* Strava Live Segments START Fﬁ% Ir:f;:?i
avorites

Start

Cycling A
O?.é@ OK

DNEVNIK

V moZnosti Dairy (Dnevnik) boste nasli tekodi teden, pretekle in prihodnje Stiri tedne. Izberite si dan in si oglejte svoje
vadbe tistega dne, povzetek vsake vadbe in preizkuse, ki ste jih opravili. Ogledate si lahko tudi svoje nacrtovane
vadbe.

NASTAVITVE

V Settings (Nastavitvah) lahko urejate:

* Sport profiles (Sportni profili)
* Physical settings (Fizicne nastavitve)
* General settings (Splo3ne nastavitve)

* Watch settings (Nastavitve ure)
Zavec informacij glejte moznost Settings (Nastavitve).
PREIZKUSI
V mozZnosti Tests (Preizkusi) je na voljo:

Orthostatic test (Ortostaticni preizkus)
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Fitness test (Preizkus telesne pripravljenosti)
Za vec informacij glejte moZnost Features (Priljubljeno).
INTERVALNI CASOVNIK

Intervalne ¢asovnike nastavite na osnovi €asa in/ali razdalje, da natanc¢no dolocite Cas za faze vadbe in regeneracije v
intervalni vadbi.

Za informacije glejte Pricni vadbo.
PRILJUBLJENO
V moznosti Favorites (Priljubljeno) boste nasli vadbene cilje, ki ste jih shranili kot priljubljene v spletni storitvi Flow.

Za informacije glejte Priljubljeno.

ZDRUZEVANJE MOBILNE NAPRAVE Z NAPRAVO M460

Pred zdruZevanjem mobilne naprave ustvarite Polarjev racun, Ce ga Se nimate, in prenesite aplikacijo Flow iz trgovine
App Store ali Google Play. Prepricajte se tudi, da ste prenesli in namestili programsko opremo FlowSync v svoj racun-
alnik iz flow.polar.com/start in registrirali napravo M460 v spletni storitvi Flow.

Pred zatetkom zdruZevanija se prepricajte, da ima vasa mobilna naprava vklopljen Bluetooth in izklopljen letalski
nacin.

ZdruZevanje z mobilno napravo:

1. VM460 pojdite v Settings > General Settings > Pair and sync > Pair mobile device (Nastavitve >
Splosne nastavitve > ZdruZi in sinhroniziraj > ZdruZi mobilno napravo) in pritisnite START.

2. Ko jenajdena naprava, se na napravi M460 prikaze ID-Stevilka naprave Polar mobile XXXXXXXX (XXXXXXXX
Polarjeve mobilne naprave).

3. Pritisnite START, prikaZe se sporociloConnecting to device (Povezava z napravo), ki ji sledi sporocilo Con-
necting to app (Povezava z aplikacijo).

4. Sprejmite zahtevo za zdruZevanje Bluetooth prek svoje mobilne naprave in vnesite PIN-kodo, prikazano na
napravi M460.

5. Po koncu se prikaZe sporodilo Pairing completed (ZdruZevanije je zakljuceno).

ali

1. Na svoji mobilni napravi zaZenite aplikacijo Flow in se prijavite v svoj Polarjev racun.

2. Pocakajte, da se pojavi pogled »PoveZi napravo« in da se na vaSi mobilni napravi prikaze sporocilo (Searching
for Polar M460) (Iskanje naprave Polar M400).

3. V asovnem nacinu naprave M460 pritisnite in pridrzite gumb NAZAJ.

4. PrikaZe se sporocilo Connecting to device (Povezava z napravo), ki ji sledi sporocilo Connecting to app
(Povezava z aplikacijo).

5. Sprejmite zahtevo za zdruZevanje Bluetooth prek svoje mobilne naprave in vnesite PIN-kodo, prikazano na
napravi M460.

6. Po koncu se prikaZe sporocilo Pairing completed (ZdruZevanije je zakljuceno).

12
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BRISANJE ZDRUZEVANJA
Za izbris zdruZevanja s senzorjem ali mobilno napravo:

1. Pojdite v meni Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (Nastavitve > Splo3ne
nastavitve > ZdruZi in sinhroniziraj > ZdruZene naprave) in pritisnite START.

2. lzberite iz seznama napravo, ki jo Zelite odstraniti, in pritisnite START.

3. Prikaze se sporocilo Delete pairing? (Ali Zelite izbrisati zdruzevanje?), izberite moznost Yes (Da) in pritisnite
START.

4. Pokoncu se prikaze sporocilo Pairing deleted (ZdruZevanje je zbrisano).

SENZORJI ZA ZDRUZITEV Z M460

S senzorji Bluetooth® Smart izboljSajte svojo vadbeno izkusnjo in si zagotovite bolj celostno razumevanje svoje
zmogljivost. Pred prvo uporabo senzorja sr¢nega utripa Bluetooth Smart ®, senzorja za kolo ali mobilne naprave
(pametni telefon, tablica) je to napravo treba zdruZiti z napravo M460. Zdruzevanije traja samo nekaj sekund in zag-
otavlja, da vaSa naprava M460 sprejema samo signale vasih senzorjev in naprav, omogoca pa tudi vadbo v skupini
brez motenj. Pred vnosom dogodka ali tekme se prepricajte, da ste zdruZevanje opravili doma, da bi preprecili motnje
zaradi prenosa podatkov.

ZDRUZEVANJE ZDRUZLJIVIH SENZORJEV BLUETOOTH SMART ® Z NAPRAVO M460

Poleg Stevilnih Polarjevih senzorjev je naprava M460 zdruZljiva tudi z razlicnimi merilci moci Bluetooth tretjih oseb. Za
celotno preglednico glede zdruZljivosti glejte spletno mesto support.polar.com. Prepricajte se, da imate v napravi
M460 in merilcu moci tretje osebe namesceno najnovejso razliCico vdelane programske opreme. Za umerjanje merilca
modi glejte navodila proizvajalca.

POLARJEV SENZOR SRCNEGA UTRIPA H10 BLUETOOTH® SMART

Polarjev senzor srénega utripa sestavlja udoben trak in priklju¢ek. Omogoca natan¢no zaznavanje srénega utripain
posiljanje podatkov napravi M460 v realnem casu.

Podatki srénega utripa vam omogocajo vpogled v fizi€no pripravljenost in nacin odzivanja telesa na vadbo. Ceprav je
veliko subjektivnih indikatorjev, kako se vase telo pocuti med vadbo - na primer opazen napor, dihanje in fizicni
obcutki - vendar ni noben od teh tako zanesljiv kot pa merjenje srénega utripa. To je objektivno, nanj pa vplivajo tako
notranji kot tudi zunaniji dejavniki, kar pomeni, da vam prinaSa zanesljive meritve vasega fizicnega stanja.

ZDRUZEVANJE SENZORJA SRCNEGA UTRIPA Z NAPRAVO M460

Nadenite si senzor srénega utripa, kot je opisano v Namestite senzor srénega utripa. Obstajata dva nacina za
zdruZevanje senzorja sr¢nega utripa z napravo M460:

1. Pojditev meni General Settings > Pair and sync > Pair other device (SploSne nastavitve > ZdruZzi in
sinhroniziraj > ZdruZzi drugo napravo) in pritisnite START.

2. MA460 pri¢ne iskanje vaSega senzorja sr¢nega utripa.

3. Ko jenajden senzor srénega utripa, se prikaze ID-Stevilka naprave Pair Polar H10 XxXxxxxxX (ZdruZi Polar H10
XXXXXXXX). |zberite senzor srénega utripa, ki ga Zelite zdrufZiti.
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4. Pritisnite gumb START, prikaZe se moznost Pairing (ZdruZevanije).
5. Po koncu se prikaze sporocilo Pairing completed (ZdruZevanje je zakljuceno).

ali

1. V asovnem pogledu pritisnite moZnost START, da prikaZete nacin pred vadbo.

2. Prikaze se sporocilo To pair, touch your sensor with M460 (Za zdruZevanje se dotaknite svojega senzorja z
napravo M460), z napravo M400 se dotaknite senzorja srénega utripa in pocakajte, da ga zazna.

3. Naprava M460 prikaze senzorje sr¢nega utripa, ki jih najde. PrikaZe se ID-Stevilka naprave Pair Polar
H10 xxxxxxxx (ZdruZi Polar H10 xxxxxxxx). |zberite senzor srénega utripa, ki ga Zelite zdruZiti in nato izberite
Yes (Da).

4. Po koncu se prikaZe sporocilo Pairing completed (ZdruZevanje je zakljuceno).

POLARJEV SENZOR HITROSTI S TEHNOLOGIJO BLUETOOTH SMART

Na hitrost kolesarjenja lahko vpliva vec€ dejavnikov. Najbolj ocitna je telesna pripravljenost, vendar imajo pomembno
vlogo tudi vremenske razmere in spremenljiv naklon cestiS¢a. Najnaprednejsi nacin merjenja vpliva teh dejavnikov na
vaso hitrost je aerodinamicni senzor hitrosti.

* Senzor meri trenutno, povprecno in najvisjo hitrost.
* Spremljajte svojo povprecno hitrost ter si oglejte svoj napredek in izboljSanje svoje zmogljivosti.

* Lahek, robusten in preprost za namestitev
ZDRUZEVANJE SENZORJA HITROSTI Z NAPRAVO M460

Prepricajte se, da je senzor hitrosti pravilno namescen. Za ve€ informacij za namescanje senzorja hitrosti glejte upor-
abniski prirocnik senzorija hitrosti.

Obstajata dva nacina za zdruZevanje senzorija hitrosti z napravo M460:

1. Pojdite v meni General Settings > Pair and sync > Pair other device (Splo3ne nastavitve > Zdruzi in
sinhroniziraj > ZdruZi drugo napravo) in pritisnite START.

2. Naprava M460 pricne iskati senzor hitrosti. Kolo veckrat zavrtite, da aktivirate senzor. Utripajoca rdeca lucka

oznacuje, da sta magnet in senzor aktivirana.

Ko naprava najde senzor hitrosti, se prikaze Polar RUN xxxxxxxX (Polar RUN XXXXXXXXx).

Pritisnite moznost START in prikaZe se moznost Pairing (Zdruzevanije).

Po koncu zdruZevanja se prikaZe sporocilo Pairing completed (ZdruZevanje je zaklju¢eno).

PrikaZe se sporocilo Sensor linked to: (Senzor je povezan z:). Izberite moznost Bike 1 (Kolo 1), Bike 2 (Kolo

2) ali Bike 3 (Kolo 3). Izbiro potrdite z mozZnostjo START.

7. PrikaZze se moznost Set wheel size (Nastavi velikost koles). Nastavite velikost in pritisnite START.

o v kW

@' Prvi senzor za kolo, ki ga boste zdruZili, bo samodejno povezan z moZnostjo Bike 1 (Kolo 1).
ali
1. V asovnem pogledu pritisnite moznost START, da prikaZete nacin pred vadbo.

2. Naprava M460 pricne iskati senzor hitrosti. Kolo veckrat zavrtite, da aktivirate senzor. Utripajoca rdeca lucka
oznacuje, da sta magnet in senzor aktivirana.
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3. Prikaze se ID-Stevilka naprave Pair Polar SPD xxxxxxxX (ZdruZi Polar SPD xxxxxxxX). |zberite moZnost Yes

(Da).

4. Po koncu zdruZevanja se prikaZe sporocilo Pairing completed (ZdruZevanje je zaklju¢eno).

5. Prikaze se sporocilo Sensor linked to: (Senzor je povezan z:). Izberite moznost Bike 1 (Kolo 1), Bike 2 (Kolo
2) ali Bike 3 (Kolo 3). Izbiro potrdite z moZnostjo START.

6. Prikaze se moznost Set wheel size (Nastavi velikost koles). Nastavite velikost in pritisnite START.

MERJENJE VELIKOSTI KOLESA

Nastavitve velikosti kolesa so pogoj za pravilnost meritev med kolesarjenjem. Velikost kolesa lahko dolocite na dva

nacina:

Metoda 1

Premer je odtisnjen na kolesu v palcih ali enoti ETRTO. Za velikost kolesa, ki je navedena v preglednici, poiscite ustrezo
vrednost v milimetrih v desnem stolpcu.

ETRTO Premer kolesa (palci) Nastavitev velikosti kolesa (mm)
25-559 26x1,0 1.884
23-571 650 x 128 1.909
35-559 26 x 1,50 1.947
37-622 700 x 35C 1.958
52-559 26 x 1,95 2.022
20-622 700 x 20C 2.051
52-559 26%x2,0 2.054
23-622 700 x 23C 2.070
25-622 700 x 25C 2.080
28-622 700 x 28 2.101
32-622 700 x 32C 2.126
42-622 700 x 40C 2.189
47-622 700 x 47C 2.220

@' Priporocene so velikosti koles, navedene v preglednici, saj je velikost kolesa odvisna od vrste kolesa in zracnega

tlaka.

Metoda 2

* Zanajbolj natancne rezultate rocno izmerite kolo.

* Z ventilom oznacite mesto, kjer je kolo v stiku s tlemi. To mesto oznacite tako, da na tleh nariSete crto. Kolo pot-
isnite naprej po ravni povrsini, da se kolesi zavrtita za cel obrat. Pnevmatika mora biti pravokotna na tla. Da ozn-
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acite celoten obrat, pri ventilu na tleh nariSite Se eno Crto. Izmerite razdaljo med obema ¢rtama.

* Odstejte 4 cm zaradi vase teZe na kolesu in dobili boste obod kolesa.

POLARJEV SENZOR KADENCE BLUETOOTH® SMART

Najbolj prakti¢en nacin merjenja posamezne voznje s kolesom je nas napredni brezzicni senzor kadence. V realnem
Casu meri vaSo povprecno in najvecjo kadenco kolesarjenja v obliki obratov na minuto, tako da lahko svojo tehniko
voZnje primerjate s preteklimi voznjami.

* Stem lahko izboljSate svojo tehniko voZnje in se seznanite s svojo optimalno kadenco
* Podatki o kadenci brez motenjvam omogocajo, da ocenite svojo ucinkovitost

* Aerodinamicna in lahka zasnova
ZDRUZEVANJE SENZORJA KADENCE Z NAPRAVO M460

Prepricajte se, da je senzor kadence pravilno namescen. Za vec informacij za namesc¢anje senzorja kadence glejte upor-
abniski prirocnik senzorja kadence.

Obstajata dva nacina za zdruZevanje senzorja kadence z napravo M460:

1. Pojditev meni General Settings > Pair and sync > Pair other device (SploSne nastavitve > ZdruZzi in
sinhroniziraj > ZdruZzi drugo napravo) in pritisnite START.

2. Naprava M460 pricne iskati senzor kadence. Rocico pedala veckrat zavrtite, da aktivirate senzor. Utripajoca

rdeca lucka oznacuje, da sta magnet in senzor aktivirana.

Ko naprava najde senzor kadence, se prikaze Polar CAD xxxxxxxX (Polar CAD XXXXXXXX).

Pritisnite gumb START in prikaZe se moZnost Pairing (ZdruZevanije).

Po koncu zdruZevanja se prikaze sporocilo Pairing completed (ZdruzZevanje je zakljuceno).

PrikazZe se sporocilo Sensor linked to: (Senzor je povezan z:). |zberite moznost Bike 1 (Kolo 1), Bike 2 (Kolo

2) ali Bike 3 (Kolo 3). Izbiro potrdite z moznostjo START.

o v kW

@' Prvi senzor za kolo, ki ga boste zdruZili, bo samodejno povezan z moZnostjo Bike 1 (Kolo 1).
ali

1. V &asovnem pogledu pritisnite moznost START, da prikaZete nacin pred vadbo.

2. Naprava M460 pricne iskati senzor kadence. Rocico pedala veckrat zavrtite, da aktivirate senzor. Utripajoca
rdeca lucka oznacuje, da sta magnet in senzor aktivirana.

3. PrikaZe se ID-Stevilka naprave Pair Polar CAD xxxxxxxX (ZdruZi Polar CAD xxxxxxxx). |zberite mozZnost Yes
(Da).

4. Po koncu zdruZevanja se prikaze sporocilo Pairing completed (ZdruZevanje je zakljuceno).

5. Prikaze se sporocilo Sensor linked to: (Senzor je povezan z:). Izberite moznost Bike 1 (Kolo 1), Bike 2 (Kolo
2) ali Bike 3 (Kolo 3). Izbiro potrdite z moznostjo START.
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SENZOR MOCI POLAR LOOK KEO POWER S TEHNOLOGIJO BLUETOOTH® SMART
NASTAVLJIVI NASTAVEK ZA KRMILO KOLESA POLAR

Nastavljivi nastavek za krmilo kolesa Polar lahko namestite ali na nosilec krmila kolesa ali na levo ali desno stran krm-
ila.

1. Gumijasto podloZko namestite na nosilec krmila kolesa/krmilo kolesa.
2. Nastavek za krmilo kolesa poloZite na gumijasto podlozko, tako da je logotip POLAR poravnan s krmilom kolesa.

3. Nastavek na nosilec krmila/krmilo pritrdite z O-tesnilom.

4. Izbocene dele na hrbtni strani naprave M460 poravnajte z rezami na nastavku za krmilo kolesa ter napravo obrnite
v desno, dokler ne zaskodi na mestu.

@ Za optimalni GPS-signal zagotovite, da je zaslon naprave obrnjen navzgor.
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NASTAVITVE

NASTAVITVE SPORTNEGA PROFILA

Prilagodite nastavitve Sportnih profilov, ki bodo najbolje ustrezale vasim vadbenim potrebam. V napravi M460 lahko
urejate dolocene nastavitve 3portnih profilov v meniju Settings > Sport profiles (Nastavitve > Sportni profili). Za raz-
licne Sporte lahko npr. vklopite ali izklopite funkcijo GPS.

@' V spletni storitvi Flow je Sirok nabor moZnosti za prilagajanje po meri. Za vec informacij glejte Sportni profili v stor-
itvi Flow.

V nacinu pred vadbo je privzeto prikazanih Sest Sportnih profilov. V spletni storitvi Flow lahko dodajate nove Sporte
na seznam in jih sinhronizirate z napravo M460. V napravo M460 lahko hkrati shranite najve¢ 20 3portov. Stevilo
Sportnih profilov v spletni storitvi Flow ni omejeno.

V meniju Sport profiles (Sportni profili) so privzeti $porti:

* Cycling (Kolesarjenje)

* Cycling (Cestno kolesarjenje)

* Cycling (Notranje kolesarjenje)

* Mountain biking (Gorsko kolesarjenje)
* Other outdoor (Drugi Sporti na prostem)

* Other indoor (Drugi notraniji Sporti)

@ Ce ste pred prvo vadbo v spletni storitvi Flow uredili svoje Sportne profile in jih sinhronizirali z napravo M460, bo
seznam sportov Ze vseboval urejene Sportne profile.

NASTAVITVE

Za ogled ali spremembo nastavitev 3portnega profila pojdite v meni Settings > Sport profiles (Nastavitve > Sportni
profili) in izberite profil, ki ga Zelite urediti. Do nastavitev trenutno izbranega profila lahko dostopate tudi iz nacina
pred vadbo s pritiskom in pridrzanjem gumba LIGHT (LUC).

* Training sounds (Vadbeni zvoki): I1zberite moznost Off (Izklop), Soft (Nezno), Loud (Glasno) ali Very loud
(Zelo glasno).

* Heart rate settings (Nastavitve srénega utripa): Heart rate view (Prikaz srcnega utripa): I1zberite moznost
Beats per minute (bpm) (Stevilo utripov na minuto) ali % of maximum (% najvecje vrednosti). Check HR
zone limits (Prikaz zgornje/spodnje meje obmogja sr¢nega utripa): Preverite zgornje/spodnje meje za posamezno
obmocgje srénega utripa. HR visible to other device (Sr¢ni utrip je viden drugim napravam): Izberite moznost
On (Vklop) ali Off (Izklop). Ce izberete moznost On (Vklop), lahko druge zdruZljive naprave (npr. oprema v fitnesu)
zaznajo vas srcni utrip.
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* Bike power settings (Nastavitve zmogljivosti kolesa): Power view (Prikaz moci): 1zberete lahko Zeleni nacin
prikaza podatkov o moci (Watts (W) (vati (W)), Watts/kg (W/kg) (vati/kg (W/kg)) ali % of FTP (% od FTP)).
Power, rolling average (Moc¢, povprecje): Nastavite pogostost belezenja. Izbirajte med moznostmi 1, 3,5, 10,
15, 30 ali 60 sekund. Set FTP value (Nastavi vrednost FTP): Nastavite svojo vrednost FTP (funkcionalna mejna
moc). Nastavitveno obmocje je med 60 in 600 vati. Check power zone limits (Preveri omejitve obmocja moci):
Preverite omejitve obmocja modi.

@ Nastavitve moci kolesa so prikazane samo, Ce ste zdruZili senzor Kéo Power.

* GPS recording (BeleZenje signala GPS): I1zberite moznost Off (I1zklop) ali On (Vklop).

* Calibrate power sensor (Umerjanje senzorja moci): Moznost za umerjanje senzorja se prikaze, ko v nacinu
pred vadbo dostopate do nastavitev Sportnega profila in ko ste zdruZili senzor. Za vec informacij o umerjanju gle-
jte poglavje o pametnem senzorjuPolar LOOK Kéo Power Sensor Bluetooth® Smart.

* Bike settings (Nastavitve kolesa): Wheel size (Velikost kolesa): Nastavite velikost kolesa v milimetrih. Za vec
informacij glejte Merjenje velikosti kolesa. Crank length (DolZina rocice pedala): Nastavite dolzino rocice pedala v
milimetrih. Used sensors (Uporabljeni senzoriji): PrikaZite vse senzorje, ki ste jih povezali s kolesom.

* Calibrate altitude (Umerjanje nadmorske visine): Nastavite ustrezno nadmorsko visino. Umerjanje nadmorske
viSine je vselej priporoceno izvajati rocno, ko poznate trenutno nadmorsko visino.

@ Umerjanje nadmorske visine se prikaZe, ko v naclinu pred vadbo ali nacinu med vadbo dostopate do
nastavitev Sportnega profila.

* Speed settings (Nastavitve hitrosti): Speed view (Prikaz hitrosti): Izberite moznost km/h (kilometri na uro) ali
min/km (minute na kilometer). Ce ste izbrali imperialne enote, izberite moznost mph (milje na uro) ali min/mi
(minute na miljo). Check speed zone limits (Preverite omejitev hitrosti): Preverite omejitve za vsako obmodje
hitrosti.

* Automatic pause sett. (Nastavitev samodejne zacasne prekinitve): Automatic pause (Samodejna zacasna
prekinitev): Izberite moznost On (Vklop) ali Off (I1zklop). Ce samodejno zafasno nastavitev nastavite na moznost
On (Vklop), se bo vadba samodejno zacasno prekinila, ko se nehate premikati. Activation speed (Aktivacijska
hitrost): nastavi hitrost, pri kateri se beleZenje zacasno prekine.

* Automatic lap (Samodejni krog): I1zberite moznost Off (Izklop), Lap distance (Dolzina kroga), Lap duration
(Trajanje kroga). Ce izberete moZnost Lap distance (DolZina kroga), razdaljo nastavite po vsakem preteenem
krogu. Ce izberete moznost Lap duration (Trajanje kroga), trajanje nastavite po vsakem krogu.

@ Za uporabo funkcije samodejne zalasne prekinitve kroga ali samodejnega kroga na osnovi razdalje morate vklo-
piti funkcijo GPS ali uporabiti Polarjev senzor hitrosti Bluetooth® Smart.

Upostevaijte, da je pri mnogih profilih dvoranskih Sportov, skupinskih Sportov in ekipnih Sportov
nastavitev Sréni utrip je viden drugim napravam privzeto omogocena. To pomeni, da zdruzljive
@ naprave, ki uporabljajo brezzicno tehnologijo Bluetooth Smart, npr. fithes oprema, lahko zaznajo vas
sréni utrip. Na seznamu Sportnih profilov Polar lahko preverite, kateri Sportni profiliimajo privzeto
omogoceno oddajanje Bluetooth. Oddajanje Bluetooth lahko omogocite ali onemogocite v nastavitvah

Sportnega profila.
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FIZICNE NASTAVITVE

Za pogled in urejanje svojih fizicnih nastavitev pojdite v moZnost Settings > Physical settings (Nastavitve > Fizicne
nastavitve). Zelo je pomembno, da ste natancni pri fizi¢nih nastavitvah, Se posebej ko nastavljate svojo tezo, visino,
datum rojstva in spol, saj te nastavitve vplivajo na to¢nost meritvenih vrednosti, kot so meje srénega utripa in poraba
kalorij.

V moznosti Physical settings (Fizicne nastavitve) je na voljo:

* Weight (Teza)

* Height (ViSina)

* Date of birth (Datum rojstva)

* Sex (Spol)

* Training background (Ozadje vadbe)

v

TEZA

Nastavite tezo v kilogramih (kg) ali funtih (Ibs).

VISINA

Nastavite svojo viSino v centimetrih (metricno) ali ¢evljih in palcih (imperialno).
DATUM ROJSTVA

Nastavite svoj datum rojstva. Vrstni red pri nastavitvah datuma je odvisen od oblike zapisa €asa in datuma, ki ste ga
izbrali (24 ur: dan - mesec - leto / 12 ur: mesec - dan - leto).

SPOL

Izberite moznost Male (Mogki) ali Female (Zenski).

OZADJE VADBE

Ozadje vadbe je ocena vaSe dolgorocne fizicne stopnje aktivnosti. Izberite moznost, ki najbolj ustreza celotni kolicini in
intenzivnosti vase fizitne dejavnosti v zadnjih treh mesecih.

* Occasional (0-1h/week) (Obcasno (0-1 ur/teden)): Rekreativne vadbe ali naporne fizicne vadbe se ne
udeleZujete redno, npr. hodite le za razvedrilo in obCasno vadite tako naporno, da zaradi tega tezje dihate in se
znojite.

* Regular (1-3h/week) (Redno (0-3 ur/teden)): Redno se udeleZujete rekreativne vadbe, npr. pretecete 5-10 km
ali 3-6 milj na teden ali porabite 1-3 ure na teden za primerljivo fizicno aktivnost ali pa vase delo zahteva zmerno
fizicno aktivnost.
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* Frequent (3-5h/week) (Pogosto (3-5 ur/teden)): UdeleZujete se tezke fizicne vadbe vsaj trikrat na teden, npr.
preteCete 20-50 km ali 12-31 milj na teden ali porabite 3-5 ur na teden za primerljivo tezko vadbo.

* Heavy (5-8h/week) (Tezko (5-8 ur/teden)): Udelezujete se teZke fizitne vadbe vsaj petkrat na teden in se
vcasih udeleZite mnozi¢nih Sportnih dogodkov.

* Semi-pro (8-12h/week) (Polprofesionalno (8-12 h/teden)): UdeleZujete se teZke fizitne vadbe skoraj vsak dan
in vadite, da bi izbolj3ali svojo zmogljivost v tekmovalne namene.

* Pro (>12h/week) (Profesionalno (>12 ur/teden)): Ste vzdrzljivostni Sportnik. UdeleZujete se tezke fizitne
vadbe, da bi izboljSali svojo zmogljivost v tekmovalne namene.

NAJVISJI SRCNI UTRIP

Nastavite svoj najvedji srcni utrip, Ce poznate svojo trenutno vrednost najvedjega srcnega utripa. Vasa vrednost
srnega utripa glede na starost (220 - starost) je prikazana kot privzeta nastavitev, ko prvic nastavljate to vrednost.

Vrednost HR,,, Se uporablja za ocenitev porabe energije. Vrednost HR,, je najvedje Stevilo utripov srca v eni minuti
med najvedjim fizicnim naporom. Najbolj to¢en nacin za dolocitev vasega osebnega HR,,, j&, da opravite preizkus
najvedje obremenitve v laboratoriju. Vrednost HR 5 je klju¢na pri dolo¢anju intenzivnosti vadbe. Vrednost je odvisna
od posameznika ter starosti in dednih dejavnikov.

SPLOSNE NASTAVITVE

Za pregledovanje in urejanje vasih splosnih nastavitev pojdite v Settings > General settings (Nastavitve > Splo3ne
nastavitve).

V moznosti General settings (SploSne nastavitve) je na voljo:

* Pair and sync (ZdruZi in sinhroniziraj)

* Front light settings (Nastavitve prednje luci)
* Flight mode (Letalski nacin)

* Time (Cas)

* Date (Datum)

* Week's starting day (Dan zacetka tedna)
* Button sounds (Zvok gumbov)

* Button lock (Zaklep gumba)

* Units (Enote)

* Language (Jezik)

* About your product (O izdelku)

ZDRUZI IN SINHRONIZIRAJ

* Pair and sync mobile device (Zdruzi in sinhroniziraj mobilno napravo): Mobilne naprave zdruzi z napravo
M460.

* Pair other device (ZdruZi drugo napravo): Senzorje srénega utripa in senzor za kolo z napravo M460.
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* Paired devices (ZdruZene naprave): Oglejte si vse naprave, ki ste jih zdruzili z napravo M460.

* Sync Data (Sinhroniziraj podatke): Podatke sinhronizirajte z aplikacijo Flow. MoZnost Sync data (Sinhroniziraj
podatke) se prikaze po zdruzitvi naprave M460 z mobilno napravo.

NASTAVITVE PREDNJE LUCI

* Front light (Prednja luc): I1zberite moZnost Manual front light (Ro¢na prednja lu¢) ali Automatic front light
(Samodejna prednja lug).

* Manual front light (Ro¢na prednja lu€): Prednjo lu¢ ro¢no upravljajte prek hitrega menija.

* Automatic front light (Samodejna prednja lu¢): Naprava M460 prednjo lu¢ vklaplja ali izklaplja glede na
pogoje svetlobe.

* Activation level (Raven za vklop): Izberite moZnost Dark (Tema), Dusk (Mrak) ali Light (Dan).

* Blink rate (Hitrost utripanja): I1zberite moZnost Blinking off (Blikanje je izklopljeno), Slow (Pocasi), Fast (Hitro)
aliVery fast (Zelo hitro).

LETALSKI NACIN
Izberite moznost On (Vklop) ali Off (I1zklop).
Pri letalskem nacinu se prekine vsa brezzicna komunikacija naprave. Naprave ne morete vec uporabljati pri vadbah s

senzorjem srcnega utripa Bluetooth® Smart, niti je ne morete uporabiti za sinhronizacijo z mobilno aplikacijo Polar
Flow, saj je povezava s senzorjem Bluetooth® Smart onemogocena.

CAS

Nastavi obliko zapisa ¢asa: 24 h (24 ur) ali12 h (12 ur). Nato nastavite ¢as v dnevu.

DATUM

Nastavite datum. Nastavite tudi moznost Date format (Oblika zapisa datuma), izberete lahko mm/dd/yyyy, dd/m-
m/yyyy, yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (mm/dd/Illl, dd/mm/Illl, ll/mm/dd, dd-mm-Iili,
[ll-mm-dd, dd. mm. Illl) aliyyyy.mm.dd (llll.mm.dd).

DAN ZACETKA TEDNA

Izberite dan zaCetka vsakega tedna. Izberite Monday, Saturday (ponedeljek, sobota) ali Sunday (nedelja).

ZVOK GUMBOV

Zvoke gumbov nastavite na moznost On (Vklop) ali Off (I1zklop).

@' Upostevajte, da ta izbira ne omogoca spreminjanja zvokov vadbe. Zvoki vadbe lahko spreminjate v nastavitvah
sportnega profila. Za vec informacij glejte "Nastavitve sportnega profila" on page 18.
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ZAKLEP GUMBA

Izberite moznost Manual lock (Rocni zaklep) ali Automatic lock (Samodejni zaklep). V moznosti Manual lock
(Roc¢ni zaklep) lahko gumbe ro¢no zaklenete v meniju Quick menu (Hitri meni). V meniju Automatic Lock (Samod-
ejni zaklep) se gumb samodejno zaklene po 60 sekundah.

ENOTE

Izberite metricne (kg, cm) aliimperialne (Ib, ft) enote. Nastavite enote, ki se uporabljajo za merjenje teze, viSine,
razdalje in hitrosti.

JEZIK

Izberi: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, H A& 3E, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, f&j
A& 1 3C, Pyccknii, Suomi or Svenska. Nastavite jezik naprave M460.

0 IZDELKU

Preverite ID-Stevilko naprave M460 ter razliCice vdelane programske opreme, model strojne opreme in datum izteka
veljavnosti A-GPS.

HITRI MENI

Za dostop do nastavitev trenutno izbranega Sportnega nacina v nacinu pred vadbo pritisnite in pridrzite gumb LIGHT
(LU

* Training sounds (Vadbeni zvoki): I1zberite moznost Off (Izklop), Soft (Nezno), Loud (Glasno) ali Very loud
(Zelo glasno).

* Heart rate settings (Nastavitve srénega utripa): Heart rate view (Prikaz srénega utripa): I1zberite moznost
Beats per minute (bpm) (Stevilo utripov na minuto) ali % of maximum (% najvecje vrednosti). Check HR
zone limits (Prikaz zgornje/spodnje meje obmogja sr¢nega utripa): Preverite zgornje/spodnje meje za posamezno
obmocgje srénega utripa. HR visible to other device (Sr¢ni utrip je viden drugim napravam): Izberite moznost
On (Vklop) ali Off (Izklop). Ce izberete moznost On (Vklop), lahko druge zdruZljive naprave (npr. oprema v fitnesu)
zaznajo vas srcni utrip.

* GPS recording (BeleZenje signala GPS): I1zberite moznost Off (Izklop) ali On (Vklop).

* Bike settings (Nastavitve kolesa): Used sensors (Uporabljeni senzoriji): PrikaZite vse senzorje, ki ste jih povez-
ali s kolesom.

* Calibrate altitude (Umerjanje nadmorske viSine): Nastavite pravilno nadmorsko visino. Umerjanje nadmorske
visine je vselej priporoceno izvajati rocno, ko poznate trenutno nadmorsko visino.

* Speed settings (Nastavitve hitrosti): Speed view (Prikaz hitrosti): |zberite moznost km/h (kilometri na uro) ali
min/km (minute na kilometer). Ce ste izbrali imperialne enote, izberite moznost mph (milje na uro) ali min/mi
(minute na miljo). Check speed zone limits (Preverite omejitev hitrosti): Preverite omejitve za vsako obmodje
hitrosti.

* Automatic pause sett. (Nastavitev samodejne zacasne prekinitve): Automatic pause (Samodejna zacasna
prekinitev): Izberite moznost On (Vklop) ali Off (I1zklop). Ce samodejno zafasno nastavitev nastavite na moznost
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On (VKklop), se bo vadba samodejno zacasno prekinila, ko se nehate premikati. Activation speed (Aktivacijska
hitrost): nastavi hitrost, pri kateri se belezenje zafasno prekine.

* Automatic lap (Samodejni krog): I1zberite moznost Off (I1zklop), Lap distance (Dolzina kroga) ali Lap duration
(Trajanje kroga). Ce izberete moZnost Lap distance (DolZina kroga), razdaljo nastavite po vsakem pretecenem
krogu. Ce izberete moZnost Lap duration (Trajanje kroga), trajanje nastavite po vsakem krogu.

V pogledu za vadbo pritisnite in pridrzite gumb LIGHT (LUC) in vstopite v Quick menu (Hitri meni). Tam je na voljo:

* Lock buttons (Zakleni gumbe): Za zaklep gumbov pritisnite START. Za odklepanje gumbov pritisnite in pridrzite
gumb LIGHT (LUC).

* |zberite Set front light on (Vklopi prednjo luc) ali off (Izklopi prednjo Iug).
* Izberite moZnost Set backlight on (Vklopi ozadje) ali off (Izklopi ozadje).

* Calibrate power sensor (Umerjanje senzorja moci): Moznost za umerjanje senzorja se prikaze, ko v nacinu
pred vadbo dostopate do nastavitev Sportnega profila in ko ste zdruZili senzor. Za ve€ informacij o umerjanju gle-
jte poglavje o pametnem senzorjuPolar LOOK Kéo Power Sensor Bluetooth® Smart.

* Calibrate altitude (Umerjanje nadmorske visine): Nastavite pravilno nadmorsko visino. Umerjanje nadmorske
visine je vselej priporoceno izvajati rocno, ko poznate trenutno nadmorsko visino.

* Interval timer (Intervalni Casovnik): Ustvarite intervalne ¢asovnike na osnovi ¢asa in/ali razdalje, da natancno
dolocite Cas za faze vadbe in regeneracije v intervalni vadbi.

* Current location info (Informacije o trenutni lokaciji)*: Trenutna lokacija in Stevilo vidnih satelitov.

* |zberite moznost Set location guide on (Vklopi vodica za lokacijo)* in pritisnite START. PrikaZe se sporocilo
Location guide arrow view set on (Puscica vodica za lokacijo je vklopljena), naprava M460 pa preklopina
pogled Back to Start (Nazaj na zacetek).

*Ta moZnost je na voljo samo, e je vklopljeno beleZenje GPS v sportnem profilu.

V natinu za zacasno prekinitev pritisnite in pridrzite gumb LIGHT (LUC) in vstopite v meni Quick menu (Hitri meni).
Tam je na voljo:

* Lock buttons (Zakleni gumbe): Za zaklep gumbov pritisnite START. Za odklepanje gumbov pritisnite in pridrzite
gumb LIGHT (LUC).

* Izberite Set front lighton (Vklopi prednjo luc) ali off (Izklopi prednjo Iug).

* Training sounds (Vadbeni zvoki): Izberite moznost Off (Izklop), Soft (Nezno), Loud (Glasno) aliVery loud
(Zelo glasno).

* Heart rate settings (Nastavitve sr¢nega utripa): Heart rate view (Prikaz srcnega utripa): Izberite moZnost
Beats per minute (bpm) (Stevilo utripov na minuto) ali % of maximum (% najvecje vrednosti). Check HR
zone limits (Prikaz zgornje/spodnje meje obmog¢ja srénega utripa): Preverite zgornje/spodnje meje za posamezno
obmocgje srénega utripa. HR visible to other device (Sr¢ni utrip je viden drugim napravam): Izberite mozZnost
On (Vklop) ali Off (Izklop). Ce izberete moZnost On (Vklop), lahko druge zdruZljive naprave (npr. oprema v fitnesu)
zaznajo vas srcni utrip.

* Bike power settings (Nastavitve zmogljivosti kolesa): Power view (Prikaz moci): I1zberete lahko zeleni nacin
prikaza podatkov o moci (Watts (W) (vati (W)), Watts/kg (W/kg) (vati/kg (W/kg)) ali % of FTP (% od FTP)).
Power, rolling average (Moc¢, povprecje vrtenja): Nastavite pogostost belezenja. Izbirajte med moznostmi 1, 3,
5,10, 15,30 ali 60 sekund. Set FTP value (Nastavi vrednost FTP): Nastavite svojo vrednost FTP (funkcionalna
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mejna moc). Nastavitveno obmodje je med 60 in 600 vati. Check power zone limits (Preveri omejitve obmodja
moci): Preverite omejitve obmocja modi.

* GPS recording (BeleZenje signala GPS): I1zberite moznost Off (I1zklop) ali On (Vklop).

* Calibrate power sensor (Umerjanje senzorja moci): MozZnost za umerjanje senzorja se prikaze, ko v nacinu
pred vadbo dostopate do nastavitev Sportnega profila in ko ste zdruZili senzor. Za vec informacij o umerjanju gle-
jte poglavje o pametnem senzorjuPolar LOOK Kéo Power Sensor Bluetooth® Smart.

* Bike settings (Nastavitve kolesa): Used sensors (Uporabljeni senzorji): PrikaZite vse senzorje, ki ste jih povez-
ali s kolesom.

* Calibrate altitude (Umerjanje nadmorske viSine):; Nastavite ustrezno nadmorsko visino. Umerjanje nadmorske
viSine je vselej priporoceno izvajati rocno, ko poznate trenutno nadmorsko visino.

* Speed settings (Nastavitve hitrosti): Speed view (Prikaz hitrosti): Izberite moznost km/h (kilometri na uro) ali
min/km (minute na kilometer). Ce ste izbrali imperialne enote, izberite moznost mph (milje na uro) ali min/mi
(minute na miljo). Check speed zone limits (Preverite omejitev hitrosti): Preverite omejitve za vsako obmodje
hitrosti.

* Automatic pause sett. (Nastavitev samodejne zacasne prekinitve): Automatic pause (Samodejna zac¢asna
prekinitev): Izberite moznost On (Vklop) ali Off (I1zklop). Ce samodejno zafasno nastavitev nastavite na moznost
On (Vklop), se bo vadba samodejno zacasno prekinila, ko se nehate premikati. Activation speed (Aktivacijska
hitrost): nastavi hitrost, pri kateri se beleZenje zacasno prekine.

* Automatic lap (Samodejni krog): I1zberite moznost Off (Izklop), Lap distance (Dolzina kroga) ali Lap duration
(Trajanje kroga). Ce izberete moZnost Lap distance (DolZina kroga), razdaljo nastavite po vsakem preteenem
krogu. Ce izberete moznost Lap duration (Trajanje kroga), trajanje nastavite po vsakem krogu.

@' Za uporabo funkcije samodejne zalasne prekinitve kroga ali samodejnega kroga na osnovi razdalje morate vklo-

piti funkcijo GPS ali uporabiti Polarjev senzor hitrosti Bluetooth® Smart.

POSODOBITEV VDELANE PROGRAMSKE OPREME

Vdelano programsko opremo naprave M460 lahko posodabljate. Ko bo na voljo nova razli¢ica vdelane programske
opreme, vas bo storitev FlowSync, da morate napravo M460 povezati s svojim racunalnikom prek USB-kabla. Pos-
odobitve vdelane programske opreme se prenesejo prek USB-kabla in programske opreme FlowSync. O novi razlicici
vdelane programske opreme vas bo obvestila tudi aplikacija Flow.

Posodobitve vdelane programske opreme so namenjene izboljSanju delovanja vase naprave M460. Lahko vkljucujejo
izboljSave obstojecih funkcij, povsem nove funkcije ali npr. popravki napak.

POSODABLJANJE VDELANE PROGRAMSKE OPREME

Za posodobitev vdelane programske opreme naprave M460 potrebujete:

* Racun spletne storitve Flow
* NamesSceno programsko opremo FlowSync

* Opravljeno registracijo naprave M460 v spletno storitev Flow
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@ Pojdite na spletno stran flow.polar.com/start in ustvarite svoj racun Polar v spletni storitvi Polar Flow ter pren-
esite in namestite programsko opremo FlowSync v svoj osebni racunalnik.

Posodabljanje vdelane programske opreme:

1. USB-mikro prikljucek vkljucite v USB-vrata naprave M460, drug konec kabla pa vkljucite v svoj osebni racun-
alnik.

2. Programska oprema FlowSync pricne sinhronizirati vaSe podatke.

Po sinhronizaciji boste prejeli poziv za posodobitev vdelane programske opreme.

4. Izberite moznost »Yes« (Da). NameScena je nova vdelana programska oprema (lahko traja nekaj ¢asa) in
naprava M460 se znova zaZene.

w

@ Pred posodobitvijo vdelane programske opreme se najpomembnejsi podatki iz naprave M460 sinhronizirajo s
spletno storitvijo Flow. Zato pri posodabljanju ne boste izgubili pomembnih podatkov.
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VADBA

NOSITE SENZOR SRCNEGA UTRIPA

1. Navlazite obmocje
elektrod na traku.

2. Zatesnite trak okoli A1
prsnega kosa in ga pri- /”’i”/
lagodite tako, da se tesno T '_'_f,',.r-*’_ ”/’5/
in udobno prilega telesu. e~ ) f .,,f'f

3. Pritrdite prikljucek. -

4. Pred prvo vadbo morate N

senzor srénega utripa
zdruziti z napravo M460.
Nadenite si senzor
srnega utripa in pritisnite
START. Pocakajte, da
naprava izda zahtevo za
zdruzevanije senzorja, in
izberite moznost Yes
(Da).

@ S traku odstranite prikljucek in po vsaki vadbi trak sperite pod tekoco vodo. Pot in vlaga lahko vplivata na vklop
senzorja srénega utripa, zato si zapomnite, da ga morate obrisati,

PRICNI VADBO

1. V €asovhem pogledu pritisnite gumb START, da vstopite v nadin pred vadbo.

2. V nacinu pred vadbo izberite Zeleni Sportni profil z gumbom UP/DOWN (GOR/DOL).

@ Za spreminjanje nastavitev Sportnega profila pred vadbo (v nacinu pred vadbo) pritisnite in pridrZite gumb
LIGHT (LUC), da vstopite v meni Quick Menu (Hitri meni). Za vracanje v nacin pred vadbo pritisnite gumb
BACK (NAZA)).
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Ce ste v tem Sportnem profilu vklopili funkcijo GPS in/ali uporabili zdruZljiv senzor Bluetooth® Smart, bo
naprava M460 samodejno pricela iskati signale.

V nadinu pred vadbo ostanite, dokler naprava M460 ne najde GPS-sighalov in signalov senzorja ter
vadega srénega utripa, in zagotovite, da bodo vasi podatki o vadbi to€ni. Za najboljSi zajem GPS-satel-
itskih signalov pojdite na prosto ter stran od visokih stavb in dreves. Naprave M460 med iskanjem ne premi-
kajte, njen zaslon pa naj bo obrnjen navzgor. Roko drZite nepremicno, dokler naprava M460 ne najde
satelitskih signalov.

Pridobivanje GPS-satelitskih signalov je s pomocjo podprte funkcije GPS (A-GPS) hitro. Datoteka s podatki A-
GPS se samodejno posodobi z napravo M460, ko jo sinhronizirate s spletno storitvijo Flow prek programske
opreme FlowSync. Ce se je veljavnost datoteke s podatki A-GPS iztekla ali ¢e 3e niste sinhronizirali naprave
M460, bo iskanje satelitskih sighalov morda trajalo dlje ¢asa. Za vec informacij glejte Podprti GPS (A-GPS).

Ko naprava M460 najde vse signale, pritisnite gumb START. PrikaZe se sporocilo Recording started
(BeleZenje se je zacelo) in lahko pri¢nete vadbo.

10:02 1)
Start

Cycling !
@

LT

g6 0K

Sr&ni utrip: Prikaz vaSega srcnega utripa nakazuje, da je naprava M460 nasla signal vaSega senzorja sr¢nega
utripa.

GPS: Odstotna vrednost, ki je prikazana ob ikoni GPS, nakazuje pripravljenost funkcije GPS. Ko doseZe 100 %,
se prikaze napis V REDU.

Senzorji za kolo: Ko naprava M460 najde signale senzorjev, se ob ikoni kolesa prikaze sporocilo OK (V REDU).
Ce ste senzorje povezali z ve¢ kot enim kolesom, bo ob ikoni kolesa prikazana Stevilka, ki oznacuje trenutno

uporabljeno kolo. Naprava M460 izbere kolo, s katerim je povezan najblizji senzor.

Primer:
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Senzor hitrosti ste povezali z moZnostjo Bike 1 (Kolo 1), drug senzor pa z moZnostjo Bike 2 (Kolo 2). Ko vsto-

pite v nacin pred vadbo, sta obe kolesi v blizini naprave M460. Senzor hitrosti, ki se poveze z moznostjo Bike 1
(Kolo 1), je bliZje napravi M460. Zato naprava M460 za voznjo izbere moznost Bike 1 (Kolo 1). Ob ikoni kolesa
se prikaze Stevilka 1.

Ce Zelite namesto te moznosti uporabiti Bike 2 (Kolo 2), sledite kateri od naslednjih moznosti:

* Vrnite se v ¢asovni nacin. Nato povecajte razdaljo med napravo M460 in kolesomBike 1 (Kolo 1), tako da
je zdaj kolo Bike 2 (Kolo 2) blizje napravi M460. Nato znova pojdite v nacin pred vadbo.

* Z napravo M460 se dotaknite senzorja na kolesu Bike 2 (Kolo 2).

PRICNI VADBO Z VADBENIM CILJEM

V spletni storitvi Flow lahko ustvarite podrobne vadbene cilje in jih sinhronizirate v napravo M460 prek programske
opreme Flowsync ali aplikacije Flow. Med vadbo lahko preprosto sledite vodi€u na svoji napravi.

Za pricetek vadbe z vadbenim ciljem storite naslednje:
1. Pojdite v moznost Diary (Dnevnik) ali Favorites (Priljubljeno).

2. VmozZnostiDiary (Dnevnik) izberite dan, za katerega je izbran cilj, in pritisnite gumb START, nato pa s seznama
izberite cilj in pritisnite gumbSTART. PrikaZejo se morebitne opombe, ki ste jih dodali cilju.

ali

V moZnosti Favorites (Priljubljeno) s seznama izberite cilj in pritisnite gumb START. PrikaZejo se morebitne
opombe, ki ste jih dodali cilju.

3. Zavstop v nacin pred vadbo pritisnite gumb START in izberite Zeleni Sportni profil.

4. Ko naprava M460 najde vse signale, pritisnite gumb START. PrikaZe se sporocilo Recording started (Belezenje
se je zaCelo) in lahko pri¢nete vadbo.

Zavet informacij o vadbenih ciljih glejte Training Targets (Vadbeni cilji).
PRICNITE VADBO Z INTERVALNIM CASOVNIKOM

Na podlagi ¢asa in/ali razdalje lahko nastavite en ponavljajoc ali dva izmenjujoca se Casovnika, ki vas usmerjata med
fazamivadbe in regeneracije pri intervalni vadbi.

1. Najprej pojdite v meni Timers > Interval timer (Casovniki > Intervalni Casovnik). Za ustvarjanje novih
¢asovnikov izberite Set timer(s) (Nastavi casovnik/-e).
2. lzberite moZnost Time-based (Na podlagi ¢asa) ali Distance-based (Na podlagi razdalje):

* Time-based (Na podlagi ¢asa): Dolocite minute in sekunde za ¢asovnik ter pritisnite START.

* Distance-based (Na podlagi razdalje): Nastavite razdaljo za ¢asovnik in pritisnite START.
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3. PrikaZe se sporocilo Set another timer? (Ali Zelite nastavite Se en Casovnik?). Za nastavitev dodatnega
Casovnika izberite moznost Yes (Da) in ponovite 2. korak.

4. Pokoncu zavstop v nacin pred vadbo izberite moZnost Start X.XX km / XX:XX (Pri¢ni X,XX km / XX:XX) in prit-
isnite gumb START, nato pa izberite Zeleni Sportni profil.

5. Ko naprava M460 najde vse signale, pritisnite gumb START. PrikaZe se sporocilo Recording started (BeleZenje
se je zaCelo) in lahko pri¢nete vadbo.

@' Prav tako lahko casovnik Interval timer (Intervalni Casovnik) vklopite med vadbo, npr. po ogrevanju. Pritisnite
in pridrzite gumb LIGHT (LUC), da vstopite v meni Quick menu (Hitri meni), nato pa izberite Interval timer (Inter-
valni ¢asovnik).

FUNKCIJE MED VADBO
BELEZENJE KROGA

Za belezenje kroga pritisnite gumb START. Krogi se lahko beleZijo tudi samodejno. V nastavitvah Sportnega profila
moZznost Automatic lap (Samodejni krog) nastavite na moznost Lap distance (DolZina kroga) ali Lap duration (Tra-
janje kroga). Ce izberete moznost Lap distance (DolZina kroga), razdaljo nastavite po vsakem pretecenem krogu. Ce
izberete moZnost Lap duration (Trajanje kroga), trajanje nastavite po vsakem krogu.

ZAKLEPANJE OBMOCJA SRCNEGA UTRIPA, HITROSTI ALI MOCI

Pritisnite in pridrZite gumb START, da zaklenete obmocje srénega utripa, hitrosti ali moci, v katerem se trenutno
nahajate. Za zaklepanje/odklepanje obmogja pritisnite in pridrzite gumbSTART. Ce vas sréni utrip, hitrost ali mo¢
preseZe zaklenjeno obmocdje, vas bo o tem opozorila zvo¢na povratna informacija.

@' Obmodja srcnega utripa, hitrostiin moci lahko aktivirate v spletni storitvi Flow. Obmodja lahko individualno pri-
lagajate za posamezne Sportne profile, v katerih so ta na voljo. Za urejanje obmocij se prijavite v spletno storitev Flow
in kliknite svoje ime v zgornjem desnem kotu. Izberite moZnost Sportni profili, nato pa izberite Sportni profil, ki ga Zel-
ite urejati. Obmodja lahko nastavite v nastavitvah za srcni utrip, hitrost/tempo in moc. Po koncu urejanja obmocij jih
sinhronizirajte s svojo vadbeno napravo prek programske opreme FlowSync.
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Road runnine
Road unning

Related to sport Cancel

Basics
Heart rate

Speed/Pace settings

Speed/Pace view Zone lock available @
kmh Availlabit
of
0 minkm 0
On

ZAMENJAJ FAZO MED VADBO V FAZAH
Pritisnite in pridrzite gumb LIGHT (LUC). PrikaZe se meni Quick menu (Hitri meni). Na seznamu izberite moZnost

Start next phase (Zacni naslednjo fazo) in pritisnite gumb START. Ce ste izbrali samodejni nacin, se bo faza po koncu
samodejno zamenjala. Opozorjeni boste z zvono povratno informacijo.

@ Vadbene cilje v fazah lahko nastavite v spletni storitvi Flow. Za vec informacij glejte Vadbeni cilji.

SPREMINJANJE NASTAVITEV V HITREM MENIJU

Pritisnite in pridrZite gumb LIGHT (LUC). PrikaZe se meni Quick menu (Hitri meni). Dolo¢ene nastavitve lahko
spreminjate, ne da bi zacasno prekinili vadbo. Za vec informacij glejte meni Quick Menu (Hitri meni).

ZACASNO PREKINITE/USTAVITE VADBO

1. Za zaCasno prekinitev vadbe pritisnite gumb BACK (NAZA)J). Prikaze se sporocilo Recording paused (Belezenje
zacasno prekinjeno) in naprava M460 preklopi v nacin za zacasno prekinitev. Za nadaljevanje vadbe pritisnite gumb
START.

2. Za zaustavitev vadbe med beleZenjem vadbe ali med zacasno prekinitvijo vadbe za tri sekunde pritisnite in pridrZite
gumb BACK (NAZA)J), dokler se ne prikaze Recording ended (Belezenje koncano).

@' Cas zacasne prekinitve ni vkljucen v skupni ¢as vadbe.
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PO VADBI

Dobite takojsnjo analizo in podroben vpogled v svojo vadbo z napravo M460, aplikacijo Flow in spletno storitvijo
Flow.

VADBENI POVZETEK NA NAPRAVI M460

Po vsaki vadbi boste takoj dobili povzetek vaSe vadbe. Za poznejSi ogled vasega povzetka vadbe pojdite v moZnost
Diary (Dnevnik) ter izberite dan in povzetek vadbe, ki si ga Zelite ogledati.

Summary Naprava M460 vas nagradi vsaki¢, ko doseZete svoj Personal best (najboljSi
- osebni) rezultat v povprecni hitrosti/tempu, razdalji ali kalorijah. Personal
best (NajboljSi osebni) rezultati so lo€eni za vsak Sportni profil.
Longest
distance
34.20 km!
Summary Cas, ko ste pri¢eli vadbo, trajanje vadbe in razdalja med vadbo.
Start time .
. 10:42 am @ Razdalja je vidna, Ce je vklopljena funkcija GPS ali e je uporabljen Polar-
Duration . o
Jev senzor hitrosti Bluetooth® Smart.
01:18:44.3
Distance
34.20 im
Summary Povratne informacije v obliki besedilnega sporocila o vasi uspesnosti. Pov-
ratne informacije temeljijo na porazdelitvi ¢asa vadbe na obmocja sr¢nega
.. . utripa, porabo kalorij in trajanje.
Training benefit
Steady state
y . . Za vec podrobnosti pritisnite gumb START.
training
@ PrikaZe se napis Training benefit (Koristi vadbe), e ste uporabljali sen-
zor srénega utripa in trenirali vsaj 10 minut v obmocjih srcnega utripa.
Sum mary Porabljen ¢as v vsakem obmocju srénega utripa.
HR zones
3 00:01:27 I @ Vidno, Ce ste uporabljali senzor sr¢nega utripa.
4 00:11:20
3 00:22:02
2 00:08:11
1 00:07:20
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Summary

Avg heart rate

Vas povprecni in najvecji sréni utrip sta prikazana v utripih na minuto in
odstotku najvecjega srénega utripa.

138
1@
Max heart rate Vidno, Ce ste uporabljali senzor srcnega utripa.
162
Summary Porabljene kalorije med vadbo in izgorevanje mascob v % kalorij.
Calories
764 keal
]
Fat burn %
of calories
0%
Summary Cas, ko ste v posameznem ¢asovnem obmogju.
Speed zones
g gggggg Il @ Vidno, Ce je vklopljena funkcija GPS ali Ce je uporabljen Polarjev senzor
3 00:36:25 hitrosti Bluetooth® Smart.
2 00:25:24
1 00:00:42
Summarv Povprecna in najvedja hitrost/tempo vadbe.
Average speed
30.4 @ Vidno, Ce je vklopljena funkcija GPS ali Ce je uporabljen Polarjev senzor

Maximum speed 8

hitrosti Bluetooth® Smart.

42.7 kmm
Summarv Povprecna in najvecja kadenca vadbe.
Average
cadence 86 @ Vidno, Ce je uporabljen senzor Polar LOOK Kéo Power ali Polar Cadence
Maximum " Sensor Bluetooth® Smart.
cadence
108

33




Summary Povprecna in najvecja moc vadbe.
Avg power
230 w @ Vidno, Ce je uporabljen senzor Polar LOOK Kéo Power.
Max power 1
269 v
Porabljen ¢as v vsakem obmocju moci.
Summary j j
Power zones
5 00:00:00 @ vidno, e , .
3 00:18:05 Vidno, Ce je uporabljen senzor Polar LOOK Kéo Power.
3 00:40:06
2 00:15:52 "
1 00:05:45 |
Najvecja nadmorska viSina, vzpon v metrih/Cevljih in spust v metrih/€evljih.
ummary
Max altidude
148 n
Ascent
418
Descent )
390 »
Stevilo krogov in najboljsi ¢as ter popreéni as trajanja kroga.
ummary lo k bol k
Laps
() Za vecC podrobnosti pritisnite gumb START.
Best lap
00:19:00.5
Average lap )
00:19:00.5
Summarv Stevilo samodejnih krogov in najboljsi ¢as ter popreéni as trajanja sam-
Automatic laps odejnega kroga.
{5)
Best Iap Za vec podrobnosti pritisnite gumb START.
00:09:06.0
Average lap
00:09:44.5 1
APLIKACIJA POLAR FLOW

Napravo M460 sinhronizirajte z aplikacijo Flow, da lahko po vsaki vadbi hitro analizirate svoje podatke. Aplikacija Flow
vam omogoca hiter pregled vasih vadbenih podatkov brez spletne povezave.

Za informacije glejte Polar Flow App.
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SPLETNA STORITEV POLAR FLOW

Spletna storitev Polar Flow vam omogoca, da analizirate vsako podrobnost lastne vadbe in spoznate vec o svoji
zmogljivosti. Spremljajte svoj napredek in tudi delite svoje najboljSe vadbe z drugimi.

Zavet informacij glejte Spletno storitev Polar Flow.
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FUNKCIJE

PODPRTI GPS (A-GPS)

Naprava M460 ima vgrajen sistem GPS, ki omogoca natancno merjenje hitrosti in razdalje za razlicne Sporte na
prostem in omogoca prikazovanje vaSe poti na zemljevidu v aplikaciji in spletni storitvi Flow po vadbi.

Naprava M460 uporablja storitev AssistNow® Offline, ki hitro popravi povezavo s satelitom. Storitev AssistNow Off-
line zagotavlja podatke A-GPS, ki napravi M460 sporocajo predvidene poloZaje satelitov GPS. Naprava M460 lahko na
osnovi teh informacij predvideva, kje mora iskati satelite, in lahko tako v nekaj sekundah pridobi njihove signale, tudi
Ce so pogoiji za sprejem signala oteZeni.

Podatki A-GPS se posodobijo enkrat na dan. Najnovejsa datoteka s podatki A-GPS se samodejno posodobi z napravo
M460, ko jo sinhronizirate s spletno storitvijo Flow prek programske opreme FlowSync.

DATUM IZTEKA VELJAVNOSTI A-GPS

Veljavnost datoteke s podatki A-GPS znaSa najvec 14 dni. Iskanje GPS-signalov satelitov je v prvih treh dneh dokaj
hitro. Cas, ki je potreben za popravek satelita, se postopno veca v obdobju 10-14 dni. Redno posodabljanje pripo-
more k hitremu popravku signala satelitov.

Datum izteka veljavnosti trenutne datoteke s podatki A-GPS lahko preverite v napravi M460. V napravi M460 pojdite
v Settings > General Settings > About your product > A-GPS exp. date (Nastavitve > SploSne nastavitve > O
izdelku > Datum izteka veljavnosti A-GSP). V primeru izteka veljavnosti datoteke s podatki napravo M460 sinhron-

izirajte s spletno storitvijo Flow prek programske opreme FlowSync in posodobite podatke A-GPS.

Ko se veljavnost datoteke s podatki A-GPS izteCe, bo pridobivanje signalov satelita morda trajalo dlje casa.

FUNKCIJE GPS

Naprava M460 vkljuCuje naslednje funkcije GPS:

* Razdaljo: Natancne informacije o razdalji med vadbo in po nje;j.
* Hitrost/tempo: Natanc¢ne informacije o hitrosti/tempu med vadbo in po njej.

* Nazaj na zaletek: Usmerja vas na zacetno tocko, pri Cemer uposteva ¢im krajSo razdaljo, hkrati pa kazZe tudi
razdaljo do vase zaCetne tocke. Sedaj se lahko odpravite na bolj pustolovske potiin jih varno odkrivate, saj veste,
da silahko navodila, ki vas vodijo do vase zaCetne tocke, ogledate s preprostim pritiskom gumba.

NAZAJ NA ZACETEK
Ta funkcija vam omogoca, da se vrnete na zacCetek svoje vadbe.

Za uporabo funkcije »Nazaj na zaletek«:
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1. Pritisnite in pridrzite gumb LIGHT (LUC). PrikaZe se meni Quick menu (Hitri meni).

2. lzberite moznost Set location guide on (Nastavi vodica za lokacijo), prikaZze se moznost Location guide
arrow view set on (Nastavi pogled puscice vodica za lokacijo) in naprava M460 preklopi na pogled Back to
Start (Nazaj na zacetek).

Za vracanje na zacetno tocko:

* Ne ustavljajte se, da lahko naprava M460 doloci smer, v kateri se premikate. Puscica bo kazala v smerivase
zacCetne tocke.

* Ce se Zelite vrniti na zacetno tocko, se vselej obracajte v smeri pus€ice.

* Naprava M460 prikazuje smer ter neposredno razdaljo (zracno ¢rto) med vami in zacetno tocko.

@ Ce se gibate v neznanem okolju, imejte pri sebi vselej zemljevid, ¢e naprava M460 izgubi signal satelita ali ¢e se
baterija izprazni.

BAROMETER

Barometer vkljucuje naslednje funkcije:

* Merjenje nadmorske viSine, vzpona in spusta
* Temperatura med vadbo (omogocen zaslonski prikaz)
* Klinometer

* Kalorije s prilagoditvijo glede na nadmorsko viSino

Naprava M460 nadmorsko visino meri s senzorjem atmosferskega tlaka in izmerjeni nadmorski tlak pretvarja v
odcitek nadmorske viSine. To je najnatancnejSi nacin za merjenje nadmorske viSine in visinskih sprememb
(vzpon/spust) po umerjanju. Vzpon in spust sta prikazana v metrih/Cevljih. Naklon privzponu/spustu je prikazan v
odstotkih in stopinjah ter je prikazan samo med vadbo in samo.

Za ohranjanje natancnosti odcitkov nadmorske viSine je napravo treba umeriti vselej, ko je na voljo zanesljiva ref-
erencna tocka, npr. vrh gore ali topografski zemljevi, ali ko ste na viSini morske gladine. Na odcitke nadmorske viSine

lahko vpliva nihanje tlaka zaradi vremenskih razmer ali klimatska naprava v zaprtem prostoru.

Prikazana je temperatura vase naprave M460.

@' Nadmorska visina je samodejno umerjena z GPS-signalom in bo pred koncanim umerjanjem osencena. Za
najnatancnejSe odcitke nadmorske visine je umerjanje vselej priporoceno izvajati rocno, ko poznate trenutno nad-
morsko visino. Ro¢no umerjanje lahko izvedete v pogledu pred vadbo ali v pogledu med vadbo v hitrem meniju. Za
vec informacij glejte meni Quick Menu (Hitri meni).

SMART COACHING

Ne glede na to, ali ocenjujete vase dnevne ravni telesne pripravljenosti, ustvarjate individualne nacrte vadbe, raCunate
ustrezne intenzivnosti ali sprejemate takojSnje povratne informacije, vam funkcija Smart Coaching ponuja izbiro edin-
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stvenih funkcij, ki omogocajo preprosto uporabo, so prilagojene vasim potrebam in zasnovane za najvedjo uZivanjein

motivacijo med vadbo.

Naprava M460 vkljucuje naslednje funkcije Smart Coaching;

* Koristi vadbe

* Obremenitev privadbiin Cas regeneracije (ta funkcija je na voljo v spletni storitvi Polar Flow)

* Preizkus telesne pripravljenosti

* Ortostaticni preizkus

* Obmogja srcnega utripa

* Pametne kalorije

KORISTI VADBE

Funkcija Koristi vadbe vam omogoca bolje razumeti uc¢inkovitost svoje vadbe. Ta funkcija zahteva uporabo senzorja
srcnega utripa. Po vsaki vadbi vam vadbeni racunalnik v obliki besedilnega sporocila poda povratne informacije o vasi
izvedbi, Ce ste vadili vsaj 10 minut v Sportnih obmogjih. Povratne informacije temeljijo na porazdelitvi ¢asa vadbe na
Sportna obmocdja, porabo kalorij in trajanje. V Datotekah o vadbi prejmete bolj podrobne povratne informacije. Opisi
razlicnih moznosti koristi vadbe so navedeni v spodniji tabeli.

Povratno sporocilo

vadbe

Maksimalna vadba+

To je bila naporna vadbal! Izbolj3ali ste hitrost Sprinta in Zivéni sistem vasih miSic,
zaradi Cesar ste uCinkovitejSi. Ta vadba je tudi povecala vaso odpornost na
utrujenost.

Maksimalna vadba

To je bila naporna vadbal! Izbolj3ali ste hitrost Sprinta in ziv¢ni sistem vasih miSic,
zaradi Cesar ste ucinkovitejSi.

Maksimalna in tempo vadba

Kak3na vadbal! Izboljsali ste hitrost in ucinkovitost. Ta vadba je tudi obCutno razvila
vaso aerobno telesno pripravljenost in zmogljivost vzdrzevanja napora visoke
intenzivnosti dalj Casa.

Tempo in maksimalna vadba

KakSna vadba! Obcutno ste izbolj3ali svojo aerobno telesno pripravljenostin
zmogljivost vzdrZevanja napora visoke intenzivnosti dalj ¢asa. Ta vadba je tudi
razvila vaso hitrost in ucinkovitost.

Tempo vadba+

Odlicen tempo v dolgi vadbi! Izboljsali ste svojo aerobno telesno pripravljenost,
hitrost in zmogljivost vzdrZzevanja napora visoke intenzivnosti dalj ¢asa. Ta vadba
je tudi povecala vaso odpornost na utrujenost.

Tempo vadba

Odlicen tempo! Izbolj3ali ste svojo aerobno telesno pripravljenost, hitrost in
zmogljivost vzdrzevanja napora visoke intenzivnosti dalj ¢asa.

Tempo in stalna vadba

Dober tempo! IzboljSali ste svojo zmogljivost vzdrZzevanja napora visoke inten-
zivnosti dalj Casa. Ta vadba je tudi razvila vaSo aerobno telesno pripravljenost in
vzdrzljivost vasih miSic.

Stalna in tempo vadba

Dober tempo! IzboljSali ste svojo aerobno telesno pripravljenost in vzdrzljivost
vasSih miSic. Ta vadba je tudi razvila vaso zmogljivost vzdrZzevanja napora visoke
intenzivnosti dalj Casa.
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Povratno sporocilo vadbe

Stalna vadba+ Odli¢no! Ta dolga vadba je izboljSala vaso vzdrzljivost miSic in aerobno telesno pri-
pravljenost. Povecala je tudi vaso odpornost na utrujenost.

Stalna vadba Odli¢no! IzboljSali ste vzdrzljivost vasih miSic in aerobno telesno pripravljenost.

Stalna in osnovna vadba, dolga Odli¢no! Ta dolga vadba je izboljSala vaso vzdrzljivost miSic in aerobno telesno pri-
pravljenost. Razvila je tudi vaSo osnovno vzdrzljivost in sposobnost vasega telesa,
da med vadbo porablja mascobe.

Stalna in osnovna vadba Odli¢no! IzboljSali ste vzdrzljivost vasih miSic in aerobno telesno pripravljenost. Ta
vadba je tudi razvila vaSo osnovno vzdrzZljivost in sposobnost vasega telesa, da
med vadbo porablja maScobe.

Osnovna in stalna vadba, dolga Odli¢no! Ta dolga vadba je izboljSala vaSo osnovno vzdrZljivost in sposobnost
vaSega telesa, da med vadbo porablja mascobe. Razvila je tudi vzdrZljivost vasih
miSic in aerobno telesno pripravljenost.

Osnovna in stalna vadba Odli¢no! Izboljsali ste svojo osnovno vzdrZljivost in sposobnost vasega telesa, da
med vadbo porablja mascobe. Ta vadba je tudi razvila vzdrzljivost vasih miSic in
aerobno telesno pripravljenost.

Osnovna vadba, dolga Odli¢no! Ta dolga vadba nizke intenzivnosti je izboljSala vaSo osnovno vzdrZljivost
in sposobnost vaSega telesa, da med vadbo porablja ma3cobo.

Osnovna vadba Odli¢no! Ta vadba nizke intenzivnosti je izboljSala vaso osnovno vzdrzljivost in
sposobnost vasega telesa, da med vadbo porablja mascobe.

Vadba okrevanja Zelo dobra vadba za okrevanje. Lahke vaje, kot je ta, omogocajo vasemu telesu,
da se prilagodi na vaso vadbo.

OBREMENITEV PRI VADBI IN CAS REGENERACIJE

Funkcija obremenitve pri vadbi, ki je na voljo v dnevniku spletne storitve Polar Flow, vas priro€no seznani o inten-
zivnosti vase vadbe in Casu, ki ste ga potrebovali za popolno regeneracijo. Ta funkcija vas seznani, ali je bila regen-
eracija po vadbi zadostna, da lahko pri¢nete z novo vadbo, kar vam pomaga poiskati ravnovesje med pocitkom in
vadbo. V spletni storitvi Polar Flow lahko nadzorujete skupno obremenitev, optimizirate vadbo in spremljate svoj
napredek.

Obremenitev privadbi uposteva vec razlicnih dejavnikov, ki vplivajo na vaso obremenitev pri vadbi in Cas regeneracije,
npr. sréni utrip med vadbo, trajanje vadbe in individualne dejavnike, kot so spol starost, viSina in teza. Stalno sprem-
ljanje obremenitve pri vadbi in regeneracije vam bo pomagala pri prepoznavanju vasih osebnih omejitev, pri izo-
gibanju prekomerne ali nezadostne vadbe ter pri prilagajanju intenzivnosti vadbe in njenega trajanja glede na vase
dnevne in tedenske cilje.

Funkcija obremenitve pri vadbi vam pomaga nadzorovati skupno obremenitev, optimizirati vadbo in spremljati vas

napredek. Ta funkcija omogoca primerjavo razlicnih vrst vadbe in vam pomagati poiskati ravnovesje med pocitkom in
vadbo.

PREIZKUS TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

Polarjev preizkus telesne pripravljenosti je preprost, varen in hiter nacin za merjenje vase aerobne (kardiovaskularne)
telesne pripravljenosti v mirovanju. Rezultat preizkusa je indeks Polar Ownlndex, primerljiv z najvecjim sprejemom
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Kisika (VO5pax): Ki s& pogosto uporablja za merjenje aerobne telesne pripravljenosti. Na indeks Ownindex vplivajo vas
ozadje vadbe, sr¢ni utrip, spremenljivost srénega utripa v mirovaniju, spol, starost, visina in telesna teza. Polarjev
preizkus telesne pripravljenosti je razvit za zdrave odrasle osebe.

Aerobna telesna pripravljenost je povezana s tem, kako uspeSen je vas kardiovaskularni sistem pri prenosu kisika v
vasSe telo. Bolj3a kot je vaSa aerobna telesna pripravljenost, moc¢nejSe in zmogljivejSe je vaSe srce. Dobra aerobna
telesna pripravljenost prinasa veliko zdravstvenih koristi. Npr. pomaga pri znizevanju tveganja visokega krvnega tlaka
in zmanj$evanju tveganja za nastanek bolezni srca in oZilja ter kapi. Ce Zelite izbolj$ati svojo aerobno telesno pri-
pravljenost, potrebujete priblizno Sest tednov redne vadbe, da boste opazili spremembe v indeksu Ownindex.
Posamezniki s slab3o telesno pripravljenostjo napredujejo hitreje. BoljSa kot je vaSa aerobna telesna pripravljenost,
manjSe izboljSave so opazne v indeksu OwnIndex.

Aerobno telesno pripravljenost najbolje izboljSate z vadbami, ki vkljuCujejo vecje skupine miSic. TakSne aktivnosti so
tek, kolesarjenje, hoja, veslanje, plavanje, drsanje in tek na smuceh. Za spremljanje svojega napredka najprej v prvih
dveh tednih veckrat izmerite svoj indeks Ownlindex, da dobite osnovno vrednost, preizkus pa nato ponovite priblizno
enkrat na mesec.

Da bi se prepricali o zanesljivosti rezultatov preizkusa, upostevajte naslednje osnovne zahteve:

* Preizkus lahko izvajate kjer koli - doma, v pisarni ali fitnesu, edini pogoj je mirno okolje. V vasi okolici ne sme biti
motecih zvokov (npr. TV-sprejemnik, radijski sprejemnik ali telefon) ali oseb, ki se z vami pogovarjajo.

* Preizkus vselej opravljajte v istem okolju in ob istem casu.
* |zogibajte se tezki hrani ali kajenju dve do tri ure pred preizkusom.
* Nadan preizkusa in dan pred njim se izogibajte tezkim fizicnim naporom, alkoholu in farmakoloskim pozZivilom.

* Bodite sprosceni in mirni. Pred zacetkom preizkusa lezite za 1-3 minute in se sprostite.
PRED PREIZKUSOM

Namestite senzor srénega utripa. Za veC informacij glejte Namescanje senzorja srénega utripa.

Pred zaCetkom preizkusa preverite tocnost vasih fizicnih nastavitev, vklju¢no z ozadjem vadbe, v Settings > Physical
settings (Nastavitve > FiziCne nastavitve)

IZVAJANJE PREIZKUSA

Za izvajanja preizkusa telesne pripravljenosti pojdite v Tests > Fitness Test > Relax and start the test (Preizkusi
> Preizkus telesne pripravljenosti > Sproscanje in zaCetek preizkusa).

* Prikaze se moznost Searching for heart rate (Iskanje srénega utripa). Ko naprava najde srcni utrip, se na
prikazovalniku prikaZe grafikon srénega utripa, vas trenutni sréni utrip in navodilo Lie down & relax (Lezite in se
sprostite). Sprostite se ter omejite telesne gibe in komunikacijo z drugimi osebami.

* Preizkus lahko kadar koli prekinete s pritiskom gumba BACK (NAZA)). PrikaZe se sporocilo Test canceled
(Preizkus preklican).

Ce naprava M460 ne sprejema signala srénega utripa, se prikaZe sporocilo Test failed (Preizkus neuspesen). V tem
primeru se prepricajte, da so elektrode senzorja srénega utripa vlazne in da se trak iz tkanine tesno prilega.
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REZULTATI PREIZKUSA

Po koncu preizkusa boste zasliSali dva piska, hkrati pa se bosta prikazala opis rezultata vaSe telesne pripravljenosti in

ocena vrednosti VO, 5y

PrikaZe se sporotilo Update to VO2max to physical settings? (Zelite posodobiti vrednost VO2max v fizi¢nih

nastavitvah?).

* |zberite moznost Yes (Da), da shranite vrednost v nastavitve Physical settings (Fizicne nastavitve).

* MoZnost No (Ne) izberite samo, ¢e poznate svojo vrednost VO, in se ta za vec kot en razred telesne pri-
pravljenosti razlikuje od rezultata.

Zadnji rezultat vasega preizkusa je prikazan v Tests > Fitness test > Latest result (Preizkusi > Preizkus telesne pri-
pravljenosti > Zadniji rezultat). PrikaZe se samo zadniji rezultat preizkusa.

Zavizualno analizo rezultatov preizkusa telesne pripravljenosti pojdite v spletno storitev Flow in za ogled podrobnosti

preizkus izberite v svojem dnevniku.

Razredi stopenj telesne pripravljenosti

M osKki

Starost/leta (Zelo nizko [Nizko Zadovoljivo |Zmerno Dobro Zelo dobro |Odli¢no
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

Zenske

Starost/leta |Zelo nizko |Nizko Zadovoljivo |Zmerno Dobro Zelo dobro |Odli¢no
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
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Starost/leta (Zelo nizko [Nizko Zadovoljivo |Zmerno Dobro Zelo dobro |Odli¢no
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

Razvrstitev temelji na pregledu gradiva 62 Studij, v katerih so merili vrednost VO,,,,, Neposredno pri zdravih odraslih
osebah v ZDA, Kanadi in sedmih evropskih drzavah. Viri: 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

Obstaja jasna povezava med najvecjo porabo kisika (VO2 ,,5) telesa in kardiorespiratornimi zmogljivostmi, saj je
oskrba tkiv s kisikom odvisna od delovanja pljuc in srca. VO2,,,,, (najvedji sprejem kisika, najvecja aerobna moc) je
najvisja stopnija, pri kateri lahko telo pri najvedjem naporu porablja kisik. Neposredno je povezana z najvecjo
zmogljivost srca, da misice oskrbuje s krvjo. VO2 .., se lahko meri ali napoveduje s preizkusi telesne pripravljenosti
(npr. preizkus pri najvedji obremenitvi, submaksimalni preizkus vadbe, Polarjev preizkus telesne pripravljenosti).
VO2,,,x je dober pokazatelj kardiorespiratorne zmogljivosti in dobro napoveduje zmogljivost pri vzdrZljivostnih
Sportih, kot so tek na dolge proge, kolesarjenje, tek na smuceh in plavanje.

VO2,,ax Se lahko izraZa v mililitrih na minuto (ml/min = ml B min-1) ali pa se ta vrednost deli s posameznikovo
telesno tezo v kilogramih (ml/kg/min=ml B kg-1 ® min-1).

ORTOSTATICNI PREIZKUS

Ortostaticni preizkus je sploSno orodje za spremljanje ravnovesja med vadbo in regeneracijo. Temelji na spremembah

delovanja avtonomnega Zivénega sistema, ki so posledice vadbe. Na rezultate ortostaticnega preizkusa vpliva vec zun-
anjih dejavnikov, npr. duSevni stres, spanec, latentna bolezen, spremembe okolice (temperatura, nadmorska visina) in
drugi. Dolgotrajno spremljanje vam pomaga optimizirati vaso vadbo in prepreciti prekomerno naprezanje.

Ortostaticni preizkus temelji na meritvah srénega utripa in njegovi spremenljivosti. Spremembe srénega utripa in spre-
menljivost srénega utripa vpliva na spremembe avtonomne regulacije kardiovaskularnega sistema. Med preizkusom
se izvajajo meritve HRrest (sr¢ni utrip v mirovanju), HRstand (sréni utrip v stojeCem poloZaju) in HRpeak (najvisji sréni
utrip). Srcni utrip in spremenljivi sréni utrip, ki sta merjena med ortostati¢nim preizkusom, sta odli¢na pokazatelja
motenj avtonomnega Zivénega sistema, npr. utrujenosti ali prekomernega naprezanja. Vendar se odziv srénega utripa
na utrujenost in prekomerno naprezanje razlikuje pri vseh posameznikih, zato je potrebno dolgotrajno spremljanje.

PRED PREIZKUSOM

Pri prvem izvajanju preizkusa je treba v dveh tednih opraviti Sest osnovnih preizkusov, ki vam pomagajo pri doloc¢anju
osebnih osnovnih vrednosti. Te osnovne meritve je treba opraviti v dveh tednih, v katerih izvajate obicajno in
osnovno vadbo, in ne v tednih, ki je vasa vadba intenzivnejSa. Osnovne meritve morajo vklju€evati preizkuse v dneh
po vadbi in v dneh po regeneraciji.

Ko zabeleZite osnovne vrednosti, morate preizkus opraviti 2- do 3-krat tedensko. Preizkuse opravljajte zjutraj enkrat
tedensko dan po okrevanju in dan po intenzivni vadbi (ali ve€ dneh intenzivne vadbe). Dodatni tretji preizkus lahko
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opravite dan po obicajni vadbi. Preizkus morda ne bo zanesljiv po premajhni obremenitvi ali obdobju neredne vadbe.
Ce zvadbo prekinete za 14 dni ali dlje, razmisliti o ponovni nastavitvi dolgotrajnih povpreénih vrednosti in znova
opravite osnovne preizkuse.

Preizkus je treba za ¢im zanesljivih rezultatov vselej opraviti v standardiziranih/podobnih pogojih. Priporodljivo je, da
preizkus opravite zjutraj pred zajtrkom. Upostevajte naslednje osnovne zahteve:

Nosite senzor srénega utripa.

* Bodite sprosceniin mirni.

kahko sprosceno sedite ali leZite na postelji. Med izvajanje preizkusa bodite vselej v istem poloZzaju.

Preizkus lahko izvajate kjer koli - doma, v pisarni ali fitnesu, edini pogoj je mirno okolje. V vasi okolici ne sme biti
motecih zvokov (npr. TV-sprejemnik, radijski sprejemnik ali telefon) ali oseb, ki se z vami pogovarijajo.

Pve do tri ure pred preizkusom se izogibajte hrani, pijaci ali kajenju.

* Za primerljivost rezultatov preizkusa je priporocljivo, da preizkus opravljate redno in vselej ob istem Casu, in sicer
je zazeleno zjutraj, ko se zbudite.

IZVAJANJE PREIZKUSA

Izberite Tests > Orthostatic test > Relax and start the test (Preizkusi > Ortostati¢ni preizkus > Sproscanje in
zaCetek preizkusa). PrikaZze se moznost Searching for heart rate (Iskanje srénega utripa). Ko naprava najde srcni
utrip, se na prikazovalniku prikaZe navodiloLie down & relax (Lezite in se sprostite).

* Na zaslonu se prikaze grafikon vaSega srénega utripa. Med prvim delom preizkusa, ki traja tri minute, se ne
premikajte.

* Po treh minutah naprava M460 zapiska in prikaze se navodilo Stand up (Vstanite). Vstanite se in mirno stojte tri
minute.

* Po treh minutah naprava M460 znova zapiska in preizkus je koncan.

* Preizkus lahko kadar koli prekinete s pritiskom gumba BACK (NAZAJ). Prikaze se sporocilo Test canceled
(Preizkus preklican).

Ce naprava M460 ne sprejema signala srénega utripa, se prikaZze sporocilo Test failed (Preizkus neuspegen). V tem
primeru se prepricajte, da so elektrode senzorja srénega utripa vlazne in da se trak iz tkanine tesno prilega.

REZULTATI PREIZKUSA

Posledi¢no boste videli primerjavo vrednosti HRrest, HRstand in HRpeak s povprecnimi vrednostmi vasih prejsnjih
rezultatov.

Zadnji rezultat vaSega preizkusa je prikazan v Tests > Orthostatic test > Latest result (Preizkusi > Ortostati¢ni
preizkus > Zadnji rezultat). PrikaZze se samo zadnji rezultat preizkusa.
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S spletno storitvijo Flow lahko dolgorocno spremljate rezultate preizkusov. Za vizualno analizo rezultatov
ortostati¢nega preizkusa pojdite v spletno storitev Flow in za ogled podrobnosti preizkus izberite v svojem dnevniku.

0BMOCJA SRCNEGA UTRIPA

Polarjeva Sportna obmocja sr¢nega utripa omogocajo novo raven ucinkovitosti v vadbi, ki temelji na merjenju sr¢nega
utripa. Vadba je porazdeljena v pet Sportnih obmodij srénega utripa v odstotkih maksimalnega srcnega utripa. Z
obmodji srénega utripa lahko preprosto izberete in spremljate intenzivnost vadbe.

Cilino obmocje  Intensity % of  Primer: Primer tra- Uéinek vadbe
HRax* (Inten-  Obmodja janja
zivnost % srénega
HRmax) utripa**
MAXIMUM 90-100 % 171-190 utri-  manj kot 5 Benefits (Koristi): maksimalni ali skoraj mak-
(MAKSIMALNO) povna minuto - minut simalni napor za dihanje in misice.

Feels like (PoCutim se): zelo utrujajoce za
dihanje in misice.

Recommended for (Priporocljivo za): zelo
izkuSene in dobre Sportnike. Le v kratkih inter-
valih, ponavadi kon¢na priprava na kratke

dogodke.
HARD (NAPORNO) 80-90 % 152-172 utri-  2-10 minut Benefits (Koristi): povecana zmogljivost
pov na minuto vzdrZevanja visoke hitrosti.

Feels like (Pocutim se): povzroc¢a misi¢no
utrujenost in oteZzeno dihanje.

Recommended for (Priporocljivo za):
izkuSene Sportnike za vadbo skozi vse leto pri
spremenljivi dolZini. Postane bolj pomembna
v predtekmovalnem obdobju.

MODERATE 70-80 % 133-152 utri-  10-40 minut Benefits (Koristi): poveca splo3ni tempo
(ZMERNO) pov na minuto vadbe, olajSa napor zmerne intenzivnosti in
izboljSa ucinkovitost.

Feels like (Poc¢utim se): zmerno, kon-
trolirano, hitro dihanje.

Recommended for (Priporocljivo za): Sport-
nike, ki vadijo za Sportne dogodke ali si Zelijo
izboljSati zmogljivost.

LIGHT (LAHKO) 60-70 % 114-133 utri-  40-80 minut Benefits (Koristi): izboljSa sploSno osnovno
pov na minuto telesno pripravljenost, izboljSa okrevanje in
pospeSi presnovo.
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Cilino obmocje Intensity % of  Primer: Primer tra- Ucinek vadbe

HRpax* (Inten-  Obmodja janja
zivnost % srénega
HRmax) utripa**
Feels like (Poc¢utim se): udobno in lahko,
nizka obremenitev za miSice in srce ter oZilje.
Recommended for (Priporocljivo za): vse za
dolge vadbe v obdobju osnovne vadbe ter za
vadbo pri okrevanju v tekmovalnem obdobju.
VERY LIGHT (ZELO 50-60 % 104-114 utri-  20-40 minut Benefits (Koristi): pomaga pri ogrevanju in
LAHKO) pov na minuto ohlajevanju ter pri okrevanju.

Feels like (Pocutim se): zelo lahek in majhen
napor.

Recommended for (Priporocljivo za): vaje
okrevanja in ohlajevanja med vadbo.

* HR,ax = Maksimalni srcni utrip (220 - starost).

** Obmocja srénega utripa (v utripih na minuto) za 30-letno osebo, katere maksimalni sr¢ni utrip je 190 utripov na
minuto (220 - 30).

Vadba v obmodju sr¢nega utripa 1 se opravlja pri zelo nizki intenzivnosti. Glavno nacelo vadbe je, da se raven
zmogljivosti izboljSa po vadbi v obdobju okrevanja, ne samo med vadbo. Svoj proces okrevanja lahko pospesSite z
vadbo pri zelo nizki intenzivnost.

Vadba v obmodju sr¢nega utripa 2 je za vzdrZljivostno vadbo, ki je bistveni del vsake vadbe. Vadbe v tem obmocju so
lahke in aerobne. Dolgotrajna vadba v tem lahkem obmocju povzrodi u€inkovito porabo energije. Napredek zahteva
vztrajnost.

Aerobna moc se poveca v obmocju sr¢nega utripa 3. Intenzivnost vadbe je visja, kot v Sportnih obmogjih 1 in 2, a Se
vedno pretezno aerobna. Vadba v Sportnem obmocdju 3 lahko, na primer, vkljuCuje intervale, ki jim sledi okrevanje.
Vadba v tem obmodju je Se posebej ucinkovita za izboljSanje krvnega obtoka v srce in kostne miSice.

v

anaerobno v intervalih do 10 minut. Krajsi je interval, visja je intenzivnost. Zelo pomembno je, da med intervali
zadostno okrevate. Vzorec vadbe v obmogjih 4 in 5 je zasnovan tako, da omogoca vrhunsko uspeSnost.

Polarjeva obmogja cilinega srénega utripa so lahko prilagojena z uporabo laboratorijsko izmerjene vrednosti HRmax,

ali Ce si sami izmerite vrednost tako, da opravite terenski test. Omejitve obmocij srénega utripa lahko urejate lo€eno v
vsakem Sportnem profilu, ki ste ga ustvarili v Polarjevem racunu v spletni storitvi Polar Flow.
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Ko vadite v dolocenem obmodju ciljnega srénega utripa, poskusajte izkoristiti celotno obmocje. Sredina obmogja je
dober cilj, vendar ni treba ohranjati svojega srénega utripa ves ¢as na tocno tej tocki. Sréni utrip se postopoma pri-
lagodi intenzivnosti vadbe. Na primer, ko preidete iz Sportnega obmocja 1 na 3, se krvoZilni sistem in sr¢ni utrip pri-
lagodita v 3-5 minutah.

Srcni utrip se odziva na intenzivnost vadbe glede na dejavnike, kot so telesna pripravljenost, raven okrevanja in
okoljski dejavniki. Pomembno je, da ste pozorni na subjektivne obcutke utrujenosti in ustrezno prilagodite program
vadbe.

PAMETNE KALORIJE

Najnatancnejsi Stevec kalorij na trgu izraCuna Stevilo porabljenih kalorij. 1zracun porabe energije temelji na:

* Telesni tezi, viSini, starosti, spolu

* Najvisjem srénem utripu posameznika (HRp,55)
* Srénem utripu med vadbo

* Najvedem vnosu kisika posameznika (VO2 ,5y)

* Nadmorski visini
PAMETNO OBVESCANJE (10S)

Funkcija pametnega obveS¢anja vam omogoca sprejemanje opozoril o dohodnih klicih, sporocilih in obvestilih iz
aplikacij v napravo M460. V napravo M460 boste prejeli enaka obvestila kot na zaslon telefona. Funkcija pametnega
obvesZanja je na voljo za operacijski sistem iOS in Android. Funkcija pametnega obvesZanja je med ortostati¢nim
preizkusom, preizkusom telesne pripravljenosti in vadbami, v katerih uporabljate intervalni casovnik, blokirana.

@ Kadar imate vklopljeno funkcijo pametnega obvescanja upostevajte, da se bosta zaradi neprekinjenega delovanja
funkcije Bluetooth bateriji naprave M460 in mobilnega telefona hitreje izpraznili.

NASTAVITVE

M460 morate zdruZiti z aplikacijo Flow, da lahko sprejemate opozorila in obvestila, pri tem pa morate M460 in mobilni
telefon ustrezno nastaviti.

Ko posodobite vdelano programsko opremo vase naprave M460, morate slednjo znova zdruZiti z aplikacijo
Flow, &e Zelite znova prikazati nastavitve pametnega obve3Zanja. Ce ju ne zdruZite znova, nastavitve ne
bodo vidne.

Obvestila so privzeto izklopljena. Vklopite/izklopite jih lahko v vasi napravi M460 ali aplikaciji Polar Flow.
M460

Pametno obvescanje nastavite v Menu > Settings > General settings > Smart notifications (Meni > Nastavitve
> SploSne nastavitve > Pametno obvescanje).
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* Za prejemanije obvestil in prikaz njihove vsebine na prikazovalniku izberite moZznost On (Vklop).

* Ce ne Zelite, da se vsebina obvestila prikaZe na prikazovalniku, izberite moZnost On (no preview) (Vklop (brez
predogleda)). V tem primeru boste samo seznanjeni, da ste prejeli obvestilo.

* Ce prek naprave M460 ne Zelite prejeti nobenega obvestila, izberite moznost Off (Izklop).
MOBILNI TELEFON

Nastavitve obveS¢anja na mobilnem telefonu dolocajo, katera obvestila boste prejemali prek vaSe naprave M460. Za
vel informacij glejte Smart notifications (i0S).

UPORABA

Ko boste prejeli obvestilo, vas bo naprava M460 o tem obvestila z zvocnim opozorilom. Ko prejmete klic, lahko nanj
odgovorite, ga utiate ali ga zavrnete (samo v iOS 8). Ce ga utiate, ga boste utidali samo na napravi M460, ne pa na
telefonu. Ce obvestilo prejmete med opozorilom za klic, to ne bo prikazano.

OPUSCANJE OPOZORIL

Obvestila lahko opustite ro¢no ali s €asovno omejitvijo. Ce obvestilo opustite ro€no, ga opustite tudi na zaslonu tele-
fona, s Casovno omejitvijo pa se odstrani samo z naprave M460, na telefonu pa bo Se vedno prisotno.

Za opuscanje opozoril z zaslona:

* Rocno: Pritisnite gumb BACK

* Casovna omejitev: Ce obvestila ne opustite ro¢no, bo izginilo po 30 sekundah

@ Ko imate na napravi M460 aktiviran pogled Strava Live Segment, so pametna obvestila blokirana. Ce Zelite pre-
Jjemati pametna obvestila, npr. med daljsim segmentom, jih lahko omogoC ite tako, da spremenite pogled vadbe.

PAMETNO OBVESCANJE (ANDROID)

Funkcija pametnega obveS¢anja vam omogoca sprejemanje opozoril o dohodnih klicih, sporocilih in obvestilih iz
aplikacij v napravo M460. V napravo M460 boste prejeli enaka obvestila kot na zaslon telefona. Funkcija pametnega
obvescanja je med ortostatic¢nim preizkusom, preizkusom telesne pripravljenosti in vadbami, v katerih uporabljate
intervalni casovnik, blokirana.

* Prepricajte se, da imate v telefonu namescen operacijski sistem Android razlicice 5.0 ali novejse.
* Prepricajte se, daimate v napravi M460 nameSceno najnovejso razlicico vdelane programske opreme.

* Za uporabo funkcije pametnega obvesfanja morate imeti names¢eno mobilno aplikacijo Polar Flow za sistem
Android in z njo zdruZiti napravo M460. Za delovanje funkcije pametnega obvesScanja mora v vasem telefonu
delovati aplikacija Polar Flow.

* Kadar imate vklopljeno funkcijo pametnega obveScanja upostevajte, da se bosta zaradi neprekinjenega
delovanja funkcije Bluetooth bateriji naprave M460 in mobilnega telefona hitreje izpraznili.
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@' Preverili smo zdruZljivost z nekaterimi najpogostejSimi modeli telefonov, kot so Samsung Galaxy S5, Samsung
Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. Pri drugih modelih telefonov, ki uporabljajo Android 5.0, lahko pride do
dolocenih odstopanj v delovanju.

NASTAVITVE

M460 morate zdruZiti z aplikacijo Flow, da lahko sprejemate opozorila in obvestila, pritem pa morate M460 in mobilni
telefon ustrezno nastaviti.

Ko posodobite vdelano programsko opremo vase naprave M460, morate slednjo znova zdruziti z aplikacijo Flow, ce
Zelite znova prikazati nastavitve pametnega obvesZanja. Ce ju ne zdruZite znova, nastavitve ne bodo vidne.

Obvestila so privzeto izklopljena. Vklopite/izklopite jih lahko v vasi napravi M460 ali aplikaciji Polar Flow.
M460
Funkcijo pametnega obveScanja v napravi M460 vklopite/izklopite po spodnjem postopku.

Na napravi M460 pojdite v Menu > Settings > General settings > Smart notifications (Meni > Nastavitve >
SplosSne nastavitve > Pametno obvescanje).

* Za prejemanje obvestil in prikaz njihove vsebine na prikazovalniku izberite moZznost On (Vklop).

* Ce ne Zelite, da se vsebina obvestila prikaze na prikazovalniku, izberite moznost On (no preview) (Vklop (brez
predogleda)). V tem primeru boste samo seznanjeni, da ste prejeli obvestilo.

* Ce prek naprave M460 ne Zelite prejeti nobenega obvestila, izberite moZnost Off (Izklop).
APLIKACIJA FLOW
Funkcijo pametnega obveScanja v mobilni aplikaciji Polar Flow vklopite/izklopite po spodnjem postopku.

1. Odprite mobilno aplikacijo Polar Flow.

2. Pojditev moZnost Devices (Naprave).

3. Pod moznostjo Smart notifications (Pametno obvescanje) izberite On (Vklop), On (no preview) (Vklop
(brez predogleda)) ali Off (Izklop).

4. Napravo M460 sinhronizirajte z mobilno aplikacijo tako, da pritisnete in pridrzite gumb BACK na napravi
M460.

5. Na prikazovalniku vase naprave M460 se prikaze Smart notifications on (Vklop pametnega obvescanja) ali
Smart notifications off (Izklop pametnega obvescanja).

@' Ob vsaki spremembi nastavitve za obves¢anje v mobilni napravi Polar Flow ne pozabite naprave M460 sinhron-
izirati z mobilno aplikacijo.

MOBILNI TELEFON
Ce Zelite obvestila iz telefona prejemati v napravo M460, morate funkcijo obves¢anja omogoc¢iti v mobilnih aplika-

cijah, od katerih Zelite prejemati obvestila. ObveScanje je privzeto omogoceno, vendar lahko v nastavitvah mobilnih
aplikacij ali nastavitvah obvescanja aplikacij telefona z operacijskim sistemom Android preverite, ali je omogoceno ali
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onemogoceno. Za vec informacij o nastavitvah obvescanja aplikacij glejte uporabniski priro€nik vasega mobilnega tele-
fona.

Aplikaciji Polar Flow morate nato omogociti branje obvestil iz vaSega mobilnega telefona. Aplikaciji Polar Flow morate
nato omogociti dostop do vasih obvestil v mobilnem telefonu (tj. omogociti obvestila v aplikaciji Polar Flow). Aplika-
cija Polar Flow vas vodi, da si zagotovite dostop, ko ga potrebujete.

UPORABA

Ko boste prejeli obvestilo, vas bo naprava M460 o tem obvestila z zvocnim opozorilom. Obvestilo o koledarskem
dogodku ali sporocilu boste prejeli samo enkrat, medtem ko boste obvestilo o dohodnem klicu prejemali, dokler ne
pritisnete gumba BACK na napravi Polar M460, dokler ne sprejmete klica prek telefona ali po 30-sekundnem alarmu.

Na prikazovalniku se izpiSe ime klicatelja, Ce ga imate shranjenega v imeniku mobilnega telefona in ¢e ime vkljucuje
osnhovne znake latinske abeceda in posebne znake naslednjih jezikov: Francoscing, fins¢ina, Svedscina, nemscina,
norvescina ali Spanscina.

OPUSCANJE OPOZORIL

Obvestila lahko opustite ro¢no ali s éasovno omejitvijo. Ce obvestilo opustite ro€no, ga opustite tudi na zaslonu tele-
fona, s Casovno omejitvijo pa se odstrani samo z naprave M460, na telefonu pa bo Se vedno prisotno.

Za opuscanje opozoril z zaslona:

* Rocno: Pritisnite gumb BACK

* Casovna omejitev: Ce obvestila ne opustite roéno, bo izginilo po 30 sekundah
BLOKIRANJE APLIKACIJ
V aplikaciji Polar Flow lahko blokirate obvestila iz dolo¢enih aplikacij. Takoj ko prejmete prvo obvestilo iz aplikacije v

napravo M460, bo ta aplikacija navedena pod mozZnostjo Devices > Block apps (Nastavitve > Blokiraj aplikacije) in jo
lahko po Zelji blokirate.

@' Ko imate na napravi M460 aktiviran pogled Strava Live Segment, so pametna obvestila blokirana. Ce Zelite pre-
Jjemati pametna obvestila, npr. med daljsim segmentom, jih lahko omogoCdite tako, da spremenite pogled vadbe.

OBMOCJA HITROSTI IN MOClI

Z obmodji hitrosti in moci lahko preprosto spremljate hitrost ali mo¢ med vadbo ter ju prilagajate za doseganije ciljni
ucinek vadbe. Obmogja se lahko uporabljajo za usmerjanje ucinkovitosti pri vadbi med samo vadbo in kot pomoc pri
zdruZevaniju razli¢nih intenzivnosti vadbe, ki vam omogocajo doseganije optimalnih rezultatov.

NASTAVITVE

Nastavitve hitrosti in modi lahko prilagajate v spletni storitvi Flow. Lahko jih vklopite ali izklopite v Sportnih profilih, v
katerih so na voljo. Na voljo je pet razlicnih obmodij, pri ¢emer je mogoce spodnje/zgornje meje nastaviti ro¢no ali
uporabiti privzete. Specificne so za posamezen Sport, kar pomeni, da jih lahko prilagodite tako, da najbolje ustrezajo
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posameznemu Sportu. Obmocja so na voljo za tekaSke Sporte (vklju¢no z ekipnimi Sporti, ki vkljuCujejo tek), kolesar-
skimi Sporti ter veslanje in kajakaStvo.

Default (Privzeto)

Ce izberete moznost Default (Privzeto), ne morete spreminjati spodnijin/zgornjih mej obmocij. Privzeta obmogja so
optimizirana za posameznike z dokaj visoko stopnjo telesne pripravljenosti.

Free (Prosto)
Ce izberete moznost Free (Prosto), lahko spreminjate vse meje. Npr. ¢e ste preizkusili dejanske mejne vrednosti, kot
sta anaerobni in aerobni prag, zgornji in spodniji laktatni prag, lahko vadite v obmogjih, ki temeljijo na vasih osebni

mejni hitrosti ali tempu. Priporo€amo, da v obmog&ju 5 anaerobno mejno hitrost in tempo nastavite kot najmanj$o. Ce
uporabljate aerobni prag, ga nastavite kot najmanjSega za obmocje 3.

@ Na podlagi hitrostnih obmocij lahko ustvarite cilje vadbe. Ko cilje sinhronizirate s storitvijo FlowSync, boste med
vadbo prejeli smernice od vase vadbene naprave.

MED VADBO

Med vadbo si lahko ogledujete obmogje, v katerem trenutno vadite, in €as, ki ste ga porabili v posameznem obmodju.

PO VADBI

V povzetku vadbe na napravi M460 si boste lahko ogledali pregled casa, ki ste ga porabili v posameznem obmocdju
hitrosti ali moci. Po sinhronizaciji si lahko v spletni storitvi Flow ogledate vizualne informacije o obmogju hitrosti ali
modi.

SPORTNI PROFILI

Omogoca vam vnos vasih priljubljenih Sportov in dolo€anje posebnih nastavitev za vsakega od njih. Npr. za vsak
Sport lahko oblikujete prilagojene poglede in dolocite podatke, ki si jih Zelite ogledati med vadbo: samo sr¢ni utrip ali
samo hitrost in razdaljo - kar koli najbolje ustreza vam, vasim potrebam vadbe in zahtevam.

Za vet informacij glejte Nastavitve $portnih profilov in Sportni profili v spletni storitvi Flow.

Upostevaijte, da je pri mnogih profilih dvoranskih Sportov, skupinskih Sportov in ekipnih Sportov
nastavitev Sréni utrip je viden drugim napravam privzeto omogocena. To pomeni, da zdruZljive

@ naprave, ki uporabljajo brezzi¢no tehnologijo Bluetooth Smart, npr. fithes oprema, lahko zaznajo vas
srcni utrip. Na seznamu Sportnih profilov Polar lahko preverite, kateri Sportni profili imajo privzeto
omogoceno oddajanje Bluetooth. Oddajanje Bluetooth lahko omogocite ali onemogocite v nastavitvah
Sportnega profila.
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KAKO LAHKO NA NAPRAVI M460 AKTIVIRAM SEGMENTE STRAVA LIVE
SEGMENTS®?

Segmenti Strava so predhodno opredeljeni odseki ceste ali poti, na katerih se lahko Sportniki pomerijo v kolesarstvu
ali teku. Segmenti so opredeljeni na spletnem mestu Strava.com in jih lahko ustvarijo vsi uporabniki Strava. Segmente
lahko uporabite za primerjavo lastnih ¢asov ali za primerjavo s asi drugih uporabnikov Strava, ki so prav tako opravili
dolofen segment. Za vsak segment je na voljo javno dostopna lestvica najboljSih s kraljem/kraljico gore (KOM/QOM),
ki je dosegel(-la) najboljSi ¢as v dolo¢enem segmentu.

Ce imate ra¢un Strava Premium, lahko na napravi Polar M460 aktivirate funkcijo Strava Live Segments®. Ko akt-
ivirate segmente Strava Live Segments, boste prek naprave M460 prejeli opozorilo, da se priblizujete enemu od vasih
priljubljenih segmentov Strava. Na napravi M460 se bodo v realnem Casu izpisali podatki o vasi ucinkovitosti skupaj s
podatki, ali ste pred svojim osebnim najboljSim (PR) Casom segmenta ali za njim zaostajate. Po koncu segmenta se
rezultati takoj izraCunajo in prikaZejo na napravi M460, vendar pa morate za ogled kon¢nih rezultatov obiskati spletno
mesto Strava.com.

@ Ko imate na napravi M460 aktiviran pogled Strava Live Segment, so pametna obvestila blokirana. Ce Zelite pre-
Jjemati pametna obvestila, npr. med daljsim segmentom, jih lahko omogocite tako, da spremenite pogled vadbe.

Ce Zelite na napravi Polar M460 aktivirati segmente Strava Live Segments, morate storiti naslednje:
1. V spletni storitvi Polar Flow ALI aplikaciji Polar Flow poveZite racuna Strava in Polar Flow
Spletna storitev Polar Flow: Settings > Account > Strava > Connect
(Nastavitve > RaCun > Strava > Connect) Aplikacija Polar Flow: General Settings > Connect > Strava
(SploSne nastavitve > PoveZi > Strava (podrsnite gumb za povezavo)

2. Naspletnem mestu Strava.com izberite segmente, ki jih Zelite izvoziti v Polar Flow/M460

Strava.com: Pritisnite ikono zvezde ob imenu segmenta.

Star Category Name Lacation
* u Mhwa b Shdrnane Chmb Sormnana, Lombandy, Rahy
(3]} K

@ Za hitri prenos enega ali dveh segmentov Strava Live Segments v napravo M460 lahko 3. korak preskocite.
Preprosto izberite segmente na spletnem mestu Strava.com in sinhronizirajte napravo M460.

3. Zauvozsegmentov Strava live Segments v spletno storitev Polar Flow kliknite gumb Update segments (Pos-
odobi segmente) na strani Favorites (Priljubljeno). V napravo M460 lahko hkrati shranite najvec 20
priljubljenih ciljev. Ce je v spletni storitvi Flow shranjenih ve¢ kot 20 priljubljenih ciljev, se med sinhronizacijo
prvih 20 ciliev na seznamu prenese v napravo M460. Vrstni red svojih priljubljenih ciljev lahko spreminjate
tako, da jih povlecete in spustite.
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Polar Flow

A v v O

Import route Update segments

4. Sinhronizirajte napravo M460. V napravo M460 se prenese vasih 20 priljubljenih, vklju¢no s segmenti Strava
Live Segments, ki ste jih uvozili iz spletnega mesta Strava.com.

[ l=te]

Vet informacij o segmentih Strava je na voljo na spletni strani Strava Support.

Strava live segments je blagovna znamka druzbe Strava, Inc.

ZDRUZLJIVOST NAPRAVE M460 Z RACUNOM TRAININGPEAKS

TrainingPeaks® je platforma za trening in analizo, namenjena treningu vzdrzljivosti. VkljuCuje spletno storitev, nam-
izno programsko opremo ter mobilne aplikacije za trenerje in Sportnike. TrainingPeaks zagotavlja naslednjo napredno
matriko moci za kolesarjenje: NORMALIZED POWER® (NP®) (Povpretna obremenitev med vadbo), INTENSITY

FACTOR® (IF®) (Dejavnik intenzivnosti vadbe) in TRAINING STRESS SCORE® (TSS®) (Vrednost obremenitve med
vadbo).

* NORMALIZED POWER (NP) zagotavlja oceno intenzivnosti vadbe. Omogoca boljSo merljivost fizioloSke obre-
menitve pri doloCeni vadbi.

* INTENSITY FACTOR (IF) je razmerje med povprecno obremenitvijo med vadbo in vaSo mejno mogjo. IF torej
predstavlja veljaven in priroCen nacin primerjave relativne intenzivnosti med vadbo ali tekmo bodisi med
posameznimi kolesariji bodisi pri enem kolesarju, pri tem pa upoSteva spremembe in razlike v mejni moci.

* TRAINING STRESS SCORE (TSS) opredeli skupno obremenitev vadbe na osnovi vasih podatkov o moci.

Upostevajte, da Polar training load (obremenitev privadbi Polar) in TRAINING STRESS SCORE (Vrednost obre-
menitve med vadbo) ni mogoce primerijati. Gre za dva razli¢na pristopa.
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Da bi lahko videli te matrike moci na napravi M460 med vadbo in po njej v storitvi TrainingPeaks, morate:

Napravo M460 zdruZiti s senzorjem modi.

Povezati raCuna Polar Flow in TrainingPeaks.

Dodati nov pogled vadbe z matriko TrainingPeaks v napravo M460 v nastavitvah Sportnih profilov Polar Flow.
Sinhronizirajte napravo M460.

PN =

V spletni storitvi Polar Flow ALI aplikaciji Polar Flow poveZite raCuna TrainingPeaks in Polar Flow:

* Spletna storitev Polar Flow: Settings > Account > TrainingPeaks > Connect (Nastavitve > Racun > Train-
ingPeaks > Connect)

* Aplikacija Polar Flow: General Settings > Connect > Strava (SploSne nastavitve > PoveZi > TrainingPeaks)
(podrsnite gumb za povezavo)

Vet informacij o razsirjenih funkcijah TrainingPeaks Extended Power je na voljo v spletnem dnevniku TrainingPeaks.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® in TRAINING STRESS SCORE® so blagovne znamke druzbe Train-
ingPeaks, LLC, in se lahko uporabljajo samo z njihovim dovoljenjem. Za vec informacij obis¢ite http://www.train-

ingpeaks.com.
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POLAR FLOW

SPLETNA STORITEV POLAR FLOW

Spletna storitev Polar Flow vam omogoca, da nacrtujete in analizirate vsako podrobnost lastne vadbe in spoznate vec
0 svoji zmogljivosti. Napravo M460 nastavite in prilagodite, da bo povsem ustrezala vasim vadbenim zahtevam, in
sicer tako, da dodajate Sporte, prilagajate nastavitve in pogled za vadbo. Sledite svojemu napredku in ga vizualno anal-
izirajte, ustvarjajte vadbene cilje in jih dodajajte med najljubse.

S spletno storitvijo Flow lahko:

* Analizirate podrobnosti svoje vadbe z vizualnimi grafikoni in pogledom poti

* Primerjate specificne podatke z drugimi, kot so krogi ali hitrost v primerjavi s srcnim utripom

* Oglejte si, kako vasSa obremenitev med vadbo vpliva na skupno regeneracijo

* Spremljate dolgoro¢ni napredek tako, da sledite trendom in podrobnostim, ki vam najvec pomenijo
* Sledite svojemu napredku s tedenskimi ali mesecnimi porocili za posamezne Sporte

* Svoje najvecje dosezke delite s sledilci

* Podozivite svojo vadbo in vadbo drugih uporabnikov

Za zagon spletne storitve Flow pojdite na spletno stranflow.polar.com/M400 in si ustvarite racun Polar, Ce ga Se nim-
ate. Prenesite in namestite programsko opremo FlowSync z istega mesta in tako omogocite, da se podatki med
napravo M460 in spletno storitvijo Flow sinhronizirajo.

Feed (Vir)

V razdelku Feed (Vir) si lahko ogledate, kaj ste poceli pred kratkim ter kaj pocnejo in komentirajo vasi prijatelji.
Explore (Odkrij)

V razdelku Explore (Odkrij) lahko odkrivate vadbe in poti tako, da se premikate po zemljevidu. Poti lahko dodajate
med svoje najljubse in jih sinhronizirate z napravo M400. Oglejte si javno dostopne vadbe, ki so jih delili drugi upor-
abniki, in se vrnite na poti drugih uporabnikov ter na svoje poti, da preverite, kje so/ste dosegali najboljSe rezultate.
Diary (Dnevnik)

V razdelku Diary (Dnevnik) si lahko ogledate urnik vadb in pregledate pretekle rezultate. Informacije bi morale
vkljucevati: nacrtovanje vadbe v dnevnem, tedenskem ali mesecnem pogledu, individualne vadbe, teste in tedenske
povzetke.

Progress (Napredek)

V razdelku Progress (Napredek) lahko sledite svojemu razvoju s porocili. Porocila so pripravna za sledenje svojemu
napredku privadbi v daljSih obdobjih. V tedenskem, mesecnem in letnem porocilu lahko izberete Sport za porocilo. V

prilagojenih obdobijih lahko izbirate obdobje in Sport. 1z spustnega seznama si zberite Casovno obdobje in Sport za
porocilo, pritisnite na ikono kolesa in izberite, katere podatke Zelite videti v grafu porocila.
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Za podporo in vec informacij o uporabi spletne storitve Flow pojdite na www.polar.com/en/support/flow

VADBENI CILJI

V spletni storitvi Flow ustvarite podrobne vadbene cilje in jih sinhronizirate v napravo M460 prek programske opreme
Flowsync ali aplikacije Flow. Med vadbo lahko preprosto sledite vodi¢u na svoji napravi.

* Quick Target (Hitri cilj): Vnesite eno vrednost. |zberite cilj za trajanje, razdaljo ali kalorije.

* Phased Target (Cilj v fazah): Svojo vadbo lahko razdelite po fazah in ustvarite razlicno trajanje ali razdaljo cilja
ter intenzivnost za vsako od njih. Ta je primerna npr. za ustvarjanje vadbe v intervalih in dodajanje ustreznih faz za
ogrevanje in ohlajanje.

* Favorites (Priljubljeno): Ustvarite cilj in ga dodajte v moznost Favorites (Priljubljeno), da boste do njega lahko
dostopali, ko ga boste Zeleli ponoviti.

@' Svojih vadbenih ciljev ne pozabite sinhronizirati z napravo M460 iz spletne storitve Flow prek programske
opreme FlowSync ali aplikacije Flow. Ce jih ne sinhronizirate, so vidni samo na seznamu dnevnika in priljubljenih v vasi
spletni storitvi Flow.

USTVARITE VADBENI CILJ

1. Pojdite v moZnost Dairy (Dnevnik) in kliknite moZznost Add (Dodaj) > Training target (Vadbeni cil)).
2. Vpogledu Add training target (Dodaj vadbeni cilj) izberite Quick (Hitro), Phased (V fazah) ali Favorite
(Favourite) (cil Race Pace (Tekmovalni tempo) ni na voljo za napravo Polar M460).

Hitri cilj

1. lzberite Quick (Hitro).

2. lzberite moznost Sport (§port), vnesite Target name (Ime cilja) (zahtevano), Date (Datum) (neobvezno) in
Time (Cas) (neobvezno) in Notes (Opombe) (neobvezno), ki jih Zelite dodati.

3. Vnesite eno od naslednjih vrednosti: trajanje, razdalja ali kalorije. Vnesete lahko le eno od vrednosti.
Kliknite Save (Shrani), da dodate cilj v svoj Diary (Dnevnik), ali ikono priljubljenih 'i:l' da jo dodate v Favorites
(Priljubljeno).

Cilj v fazah

1. lzberite moznost Phased (V fazah).
2. lzberite moZnost Sport (§port), vnesite Target name (Ime cilja) (zahtevano), Date (Datum) (neobvezno) in

Time (Cas) (neobvezno) in Notes (Opombe) (neobvezno), ki jih Zelite dodati.
3. Dodajte faze k svojemu cilju. Izberite razdaljo ali trajanje vsake faze, rocni ali samodejni zaCetek naslednje faze

in intenzivnost.
4. Kliknite Save (Shrani), da dodate cilj v svoj Diary (Dnevnik), ali ikono priljubljenih T:f dajo dodate v Favorites
(Priljubljeno).

Priljubljeno
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1. Izberite moZnost Favorites (Priljubljeno). Prikazani so vasi priljubljeni vadbeni cilji.

2. Kiliknite priljubljen cilj, ki ga Zelite uporabiti kot predlogo za svoj cil;.

3. Izberite moZnost Sport (§port), vnesite Target name (Ime cilja) (zahtevano), Date (Datum) (neobvezno) in
Time (Cas) (neobvezno) in Notes (Opombe) (neobvezno), ki jih Zelite dodati.

4. Ce zelite, lahko cilj uredite ali ga pustite nespremenjenega.

5. Kliknite moZnost Update changes (Posodobi spremembe), da shranite spremembe priljubljenega cilja.
Kliknite moznost Add to diary (Dodaj v dnevnik), da dodate cilj v Diary (Dnevnik) brez posodabljanja
priljubljenih.

Po sinhroniziranju vasih vadbenih ciljev z napravo M460 so vam na voljo:

* Nacrtovani vadbeni ciljiv moznosti Diary (Dnevnik) (tekoci teden in naslednji 4 tedni)

* Vadbeni cilji, navedeni kot priljubljeni v Favorites (Priljubljeno)
Ko zacnete vadbo, lahko do svojih ciljev dostopate iz moznostiDiary (Dnevnik) ali Favorites (Priljubljeno).
Za informacije o pricetku vadbe s cilji glejte "Pri¢ni vadbo" on page 27
PRILJUBLJENO

V moznosti Favorites (Priljubljeno) lahko shranjujete in upravljate svoje priljubljene vadbene cilje. V napravo M460
lahko hkrati shranite najve¢ 20 priljubljenih ciljev. Stevilo priljubljenih ciljev v spletni storitvi Flow ni omejeno. Ce je v
spletni storitvi Flow shranjenih vec kot 20 priljubljenih ciljev, se med sinhronizacijo prvih 20 ciljev na seznamu prenese
vV napravo M460.

Vrstni red svojih priljubljenih ciljev lahko spreminjate tako, da jih povlelete in spustite. Izberite priljubljeni cilj, ki ga Zel-
ite premakniti, in ga povlecite na Zeleno mesto na seznamu.

Dodajanje vadbenega cilja med priljubljene:

1. Ustvarite vadbeni cil;.

2. Kliknite ikono za priljubljeno 'i:fv spodnjem desnem kotu strani.
3. Cilj je dodan med vase priljubljene cilje.

ali

1. Izberite obstojei cilj v moznosti Diary (Dnevnik).

2. Kliknite ikono za priljubljeno 'i:n’v spodnjem desnem kotu strani.
3. Cilj je dodan med vase priljubljene.

Urejanje priljubljenih
1. Kiliknite ikono za priljubljeno 'i:n’ v zgornjem desnem kotu poleg vasega imena. Prikazane so vse vase
priljubljene poti in vadbeni cilji.

2. lzberite priljubljeno pot/cilj, ki jo Zelite urediti. Spremenite ime cilja ali za spreminjanje cilja izberite moZznost ure-
janja v spodnjem desnem kotu.
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Odstranjevanje priljubljenega cilja
Kliknite ikono za brisanje v zgornjem desnem kotu vadbenega cilja in ga odstranite s seznama priljubljenih.

SPORTNI PROFILI V SPLETNI STORITVI FLOW

V napravi M460 so privzeto prikazani Stirje Sportni profili. V spletni storitvi Flow lahko dodajate nove Sportne profile
na va$ seznam $portov in urejate obstojece profile. Naprava M460 ima lahko najve& 20 $portnih profilov. Stevilo
Sportnih profilov v spletni storitvi Flow ni omejeno. Ce je v spletni storitvi Flow shranjenih ve¢ kot 20 $portnih pro-
filov, se med sinhronizacijo prvih 20 profilov na seznamu prenese v napravo M460.

Vrstni red svojih Sportnih profilov lahko spreminjate tako, da jih povlecete in spustite. Izberite Sport, ki ga Zelite pre-
makniti, in ga povlecite na Zeleno mesto na seznamu.

DODAJANJE SPORTNEGA PROFILA

V spletni storitvi Flow:

Kliknite ime/profilno sliko v zgornjem desnem kotu.
Izberite moZnost Sport Profiles (Sportni profili).

Kliknite moZnost Add sport profile (Dodaj Sportni profil) in na seznamu izberite Sport.
Sport je dodan v va$ seznam $portov.

AN =

UREJANJE SPORTNEGA PROFILA
V spletni storitvi Flow:

1. Kliknite ime/profilno sliko v zgornjem desnem kotu.
2. lzberite moznost Sport Profiles (§portni profili).
3. Pod Sportom, ki ga Zelite urediti, kliknite moznost Edit (Uredi).

V vsakem Sportnem profilu lahko urejate naslednje informacije:
Osnovni podatki

* Samodejni krog (lahko se nastavi na osnovi trajanja ali razdalje)
* Zvokivadbe

* Prikaz hitrosti
Sr&ni utrip

* Prikaz sr¢nega utripa (izberite utripe na minuto (bpm) ali % najvecje vrednosti).

* Sr¢ni utrip lahko vidijo druge naprave (vas srcni utrip lahko zaznavajo druge zdruZljive naprave, ki uporabljajo
brezZi¢no tehnologijo Bluetooth ® Smart (npr. oprema v fitnesu)).

* Nastavitve obmodja sr¢nega utripa (z obmodji srénega utripa lahko preprosto izberete in spremljate intenzivnost
vadbe). Ce izberete privzeto moZnost, ne morete spreminjati spodnjih/zgornjih mej obmodij srénega utripa. Ce
izberete prosto moznost, lahko spreminjate vse meje. Privzeto nastavljene meje obmodij srénega utripa so izracun-
ane na podlagi vasega najvecjega srénega utripa.
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Pogledi vadbe

Izberite informacije, ki jih Zelite videti med vadbo v svojih pregledih vadbe. Za vsak Sportni profil imate lahko skupaj

osem razli¢nih pregledov vadbe. Vsak pogled vadbe ima lahko najvec Stiri razlicna polja podatkov.

Kliknite ikono svin¢nika na obstojeCem pogledu, da ga uredite ali dodate nov pogled. I1zberete lahko enega od Stirih

elementov za vas pogled iz Sestih kategorij:

CAS OKOLJE TELESNE MERE RAZDALJA
* Casdneva * Nadmorska * Srcni utrip * Razdalja
* Trajanje visina * Povprecni sréni * Razdalja kroga
* Cas kroga * Vzpon utrip * Razdalja sam-
* Samodejni ¢as * Vzponv krogu * Povprecni HR za odejnega kroga
kroga * Vzponv sam- krog
* Cas zadnjega odejnem krogu * Povprecni sreni
kroga * Spust utrip za samodejni
k
* Spust v krogu ro8
* Povprecni sréni
* Spust v sam- . .
, utrip za zadnji krog
odejnem krogu
) * Naijvisji sr¢ni utrip
* Klinometer
* Najvedji srcni
* Temperatura .
utrip za krog
* Najvedji srcni
utrip za samodejni
krog
* Najvedji srcni
utrip za zadnji krog
* Kalorije
* Kazalnik
zgornje/spodnje
meje obmodja HR
* Casv obmogjih
HR
* Zgornje/spodnje
meje HR
HITROST KADENCA MOC TRAININGPEAKS
* Hitrost/tempo * Kadenca * Moc .
* Povprecna hitrost/tempo * Povprecna kadenca * Povpre¢na moc vrtenja NORMALIZE-
— . . Y D POWER
* Povprecna hitrost/tempo * Povprecna kadenca * Povprecna moc )
zadnjega
zakrog | kroga * Povpre¢na moc kroga kroga
* Povprecna hitrost/tempo * Povprecna kadenca sam- * Povpretna mo¢ sam- o INTENSITY
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HITROST

KADENCA

MOC

TRAININGPEAKS

za samodejni krog

za zadniji krog
* Najvedja hitrost/tempo

* Najvedja hitrost/tempo
za krog

* Najv. hitrost/tempo za
samodejni krog

* Najvedja hitrost/tempo
za zadniji krog

* Kazalnik hitrosti/tempa
obmocdja

* Razdalja v obmogjih
hitrosti/tempa

* Casv obmogjih
hitrosti/tempa

* Povprecna hitrost/tempo

* Omejitve hitrosti/tempa

odejnega kroga

* Povprecna kadenca zad-

njega kroga
* Najvecja kadenca

* Najvecja kadenca kroga

odejnega kroga

* Povprecna moc zadnjega
kroga

* Najvecja moc

* Najvec¢ja moc kroga

* Najvecja moc sam-
odejnega kroga

* Najvedja moc zadnjega
kroga

* Kazalnik moci obmocja
* Najvedja sila obratov

* Razmerje moci med
levo/desno

* Povprecno razmerje moci
med levo/desno

* Povprecno razmerje moci
med levo/desno za krog

* Povprecno razmerje moci
med levo/desno za sam-
odejni krog

* Povprecno razmerje moci
med levo/desno za zadnji
krog

FACTOR zad-
njega kroga

* TRAINING
STRESS
SCORE zad-
njega kroga
NORMALIZE-
D POWER

* INTENSITY
FACTOR

* TRAINING
STRESS
SCORE

NORMALIZE-
D POWER
kroga

* INTENSITY
FACTOR
kroga

* TRAINING
STRESS
SCORE

kroga
NORMALIZE-
D POWER
zadnji krog

* INTENSITY
FACTOR zad-
nji krog

* TRAINING
STRESS
SCORE zad-
nji krog

@' Glede na izbiro prikaza moci v Nastavitva je izhodna moc prikazana kot W (vati), W/kg (W/kg) ali FTP % (% od

funkcionalne mejne moci).
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Po nastavitvi Sportnega profila kliknite moznost za shranjevanje. Za sinhroniziranje nastavitev z napravo M460 prit-
isnite moznost za sinhronizacijo v spletno storitev FlowSync.

Upostevaijte, da je pri mnogih profilih dvoranskih Sportov, skupinskih Sportov in ekipnih Sportov
nastavitev Sréni utrip je viden drugim napravam privzeto omogocena. To pomeni, da zdruzljive

@ naprave, ki uporabljajo brezzi¢no tehnologijo Bluetooth Smart, npr. fithes oprema, lahko zaznajo vas
sréni utrip. Na seznamu Sportnih profilov Polar lahko preverite, kateri Sportni profili imajo privzeto
omogoceno oddajanje Bluetooth. Oddajanje Bluetooth lahko omogocite ali onemogocite v nastavitvah
Sportnega profila.

APLIKACIJA POLAR FLOW

Aplikacija Polar Flow vam omogoca, da si takoj po vadbi lahko ogledate vizualno interpretacijo podatkov o vadbi. Z
njo zlahka dostopate do vadbenih ciljev in si ogledate rezultate testov. Z aplikacijo Flow je najlaZje sinhronizirati vad-
bene podatke iz naprave M460 prek spletne storitve Flow.

Uporaba aplikacije z napravo M460 vam omogoca:

* hiter pregled in analizo vsake podrobnosti lastne vadbe
* ogled poti na zemljevidu
* ogled koristi vadbe
* ogled obremenitev privadbi in ¢as regeneracije
* ogled Casa zaCetka in trajanje vadbe
* ogled povprecne in najvedje hitrost/tempo ter razdalja
* ogled povprecnega in najvecjega srénega utripa, skupnih obmodij srénega utripa
* ogled porabe kalorij in izgorevanje mascob v % kalorij
* ogled nadmorske viSine, vzpona in spusta

* ogled podatkov o krogu
* ogled vasega napredka s tedenskimi povzetki v koledarju

@ Preden zacnete uporabljati aplikacijo Flow, morate napravo M460 registrirati v spletni storitvi Flow. Registracija se
izvede, ko napravo M460 nastavite na spletni strani flow.polar.com/start. Za vec informcij glejte Nastavite napravo
M460.

Za zacetek uporabe aplikacije Flow jo iz trgovine App Store ali Google Play prenesite v mobilno napravo. Za podporo
in ve€ informacij o uporabi aplikacije Polar Flow obiscite spletno stran www.polar.com/en/support/Flow_app. Pred
prvo uporabo mobilne naprave (pametni telefon, tablica) je to napravo treba zdruZiti z napravo M460. Za vec inform-

acij glejte Zdruzevanije.

Za ogled svojih vadbenih podatkov v aplikaciji Flow morate napravo M460 po vadbi sinhronizirati z aplikacijo. Za
informacije o sinhroniziranju naprave M460 z aplikacijo Flow glejte Sinhroniziranje.

60


https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
http://flow.polar.com/start
http://www.polar.com/en/support/Flow_app

SINHRONIZIRANJE

Podatke lahko iz naprave M460 prenesete prek USB-kabla s programsko opremo FlowSync ali brezzZi¢no prek s tehno-
logijo Bluetooth Smart® z aplikacijo Polar Flow. Za sinhronizacijo podatkov med napravo M460 in spletno storitvijo
Flow ter aplikacijo si morate ustvariti Polarjev racun in prenesti programsko opremo FlowSync. Obiscite spletno stran
flow.polar.com/start in ustvarite svoj Polarjev racun v spletni storitvi Polar Flow ter prenesite in namestite pro-
gramsko opremo FlowSync v svoj osebni racunalnik. Aplikacijo Flow prenesite v svoj mobilni telefon iz trgovine App
Store ali Google Play.

Podatkov ne pozabite sinhronizirati podatkov in jih posodabljati med napravo M460, spletno storitvijo in mobilno
aplikacijo, ne glede na to, kje ste.

SINHRONIZIRANJE S SPLETNO STORITVIJO FLOW PREK PROGRAMSKE OPREME FLOWSYNC

Da bi sinhronizirali podatke s spletno storitvijo Flow, potrebujete programsko opremo FlowSync. Pred sinhronizacijo
obiscite spletno stran flow.polar.com/start in prenesite ter namestite programsko opremo.

1. USB-mikro priklju€ek vkljucite v USB-vrata naprave M460, drug konec kabla pa vkljucite v svoj osebni racun-
alnik. Prepricajte se, da programska oprema FlowSync deluje.

2. Nazaslonu raunalnika se prikaze okno FlowSync in sinhronizacija se zacne.

3. Po koncu se prikaze sporocilo »Zakljuceno«.

Ob vsaki vkljucitvi naprave M460 v racunalnik programska oprema Polar FlowSync prenese vase podatke v spletno
storitev Polar Flow in sinhronizira vse morebitne spremembe nastavitev. Ce se sinhroniziranje ne zaZene samodejno,
programsko opremo FlowSync zaZenite prek ikone na namizju (Windows) ali iz mape aplikacije (Mac OS X). Ko bo na
voljo posodobitev vdelane programske opreme, vas programska oprema FlowSync o tem obvesti in vaz pozove k
namestitvi.

@ Ce nastavitve v spletni storitvi Flow spreminjate, ko je naprava M460 vkljucena v racunalnik, pritisnite gumb za
sinhronizacijo programske opreme FlowSync, da se nastavitve prenesejo v napravo M460.

Za podporo in ve€ informacij o uporabi spletne storitve Flow obiscite spletno stran sup-
port.polar.com/en/support/flow

Za podporo in vec informacij o uporabi programske opreme FlowSync obiscite spletno stran sup-
port.polar.com/en/support/FlowSync

SINHRONIZACIJA Z APLIKACIJO FLOW

Pred sinhronizacijo zagotovite:

* daimate Polarjev racun in aplikacijo Flow,

* da ste napravo M460 vsaj enkrat registrirali v spletni storitvi Flow in sinhronizirali podatke prek programske
opreme FlowSync,

* daima vaSa mobilna naprava vklopljen Bluetooth in izklopljen letalski nacin,
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* da ste napravo M460 zdruZili s svojim mobilnim telefonom, Za vec informacij glejte "Senzoriji za zdruZitev z
M460" on page 13

Za sinhroniziranje podatkov imate na voljo dva nacina:

1. Prijavite se v aplikacijo Flow ter na napravi M460 pritisnite in pridrzite gumb BACK (NAZA)).

2. Prikaze se sporocilo Connecting to device (Povezava z napravo), ki ji sledi sporocilo Connecting to app
(Povezava z aplikacijo).

3. Po koncu se prikaZe sporocilo Syncing completed (Sinhronizacija je zakljucena).

ali

1. Prijavite se v aplikacijo Flow in pojdite v meni Settings > General Settings > Pair and sync > Sync data
(Nastavitve > SploSne nastavitve > Zdruzi in sinhroniziraj > Sinhroniziraj podatke) in na napravi M460 pritisnite
gumb START.

2. Prikaze se sporocilo Connecting to device (Povezava z napravo), ki ji sledi sporocilo Connecting to app
(Povezava z aplikacijo).

3. Pokoncu se prikaze sporocilo Syncing completed (Sinhronizacija je zakljucena).

@ Ko napravo M460 sinhronizirate z aplikacijo Flow, se samodejno sinhronizirajo tudivasi podatki o vadbi in
dejavnosti prek spletne povezave s spletno storitvijo Flow.

Za podporo in vec informacij o uporabi aplikacije Polar Flow obiscite spletno stran sup-
port.polar.com/en/support/Flow_app.
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POMEMBNE INFORMACIJE

NEGA NAPRAVE M460

Kot velja za vse elektronske naprave, je treba napravo Polar M460 ohranjati Cisto in jo skrbno negovati. Spodnja
navodila vam bodo v pomoc pri upoStevanju garancijskih obveznosti, ohranjanju naprave v optimalnem stanju
delovanija in izogibanju tezavam pri polnjenju ali sinhroniziranju.

M460

Svojo vadbeno napravo shranjujte na hladnem in suhem mestu. Z vlazno papirnato brisaco z vadbene naprave
odstranite umazanijo. Za ohranjanje vodoodpornosti vadbene naprave ne Cistite s tla¢nim cistilnikom. Vadbene
naprave ne potapljajte v vodo. Za CiSCenje nikoli ne uporabljajte alkohola ali abrazivnega materiala, npr. jeklene volne

vev v

ali kemikalij za cisCenje.

Po vsaki uporabi USB-vrat vadbene naprave vizualno preverite, da na obmocju tesnilne povrsine pokrova/hrbtne
plosce nilas, prahu ali drugih necisto. NeZno obriSite, da odstranite morebitne necistoce. Pri ¢iSCenju ne uporabljajte
ostrega orodja ali opreme, ki bi lahko na plasticnih delih pustila sledove prask.

@' Ni primerno za uporabo v kopalni kadi ali bazenu. VkljuCuje zascito pred Skropljenju vode in deZznim kapljicam.
Vadbene naprave ne potapljajte v vodo. Ce boste vadbeno napravo uporabljali v moénem deZnem nalivu, lahko pride
do motenj pri sprejemu GPS-signala.

Naprave ne shranjujte pri izjemno nizki (pod -10 °C/14 °F) in visoki (nad 50 °C/120 °F) temperaturi ali je
ne pustite izpostavljene neposredni sonc¢ni svetlobi.

SENZOR SRCNEGA UTRIPA

Priklju€ek: Po vsaki uporabi prikljuek odstranite s traku in ga osuSite z mehko brisaco. Prikljucek po potrebi ocistite

z blago milnico. Nikoli ne uporabite alkohola ali abrazivhega materiala (npr. jeklene volne ali kemikalij za cisCenje).

Trak: Po vsaki uporabi trak sperite pod tekoco vodo in ga obesite, da se posusi. Trak po potrebi nezno ocistite z blago
milnico. Ne uporabljajte vlazilnih mil, saj lahko puscajo sledi na traku. Traku ne namakaijte, likajte, kemicno cistite ali
belite. Traku ne razteguijte ali obmoc¢ja elektrod ne upogibajte mocno.

@' Preberite navodila za CiSCenje, ki so na etiketi traku.

SHRANJEVANJE

M460: Svojo vadbeno napravo shranjujte na hladnem in suhem mestu. Ne shranjujte je v vliaznem okolju, v mater-
ialu, ki ne diha (plasticni vrecki ali Sportni torbi), ali v blizini prevodnega materiala (mokre brisace). Vadbene naprave
ne izpostavljajte neposredni soncni svetlobi za dalj Casa, npr. ne puscajte je v avtu ali namesceno na kolesu. Vadbeno
napravo je priporocljivo shranjevati deloma ali povsem napolnjeno. Baterija se med shranjevanjem pocasi prazni. Ce
boste vadbeno napravo shranili za ve€ meseceyv, je priporocljivo, da jo vsakih nekaj mesecev ponovno napolnite. S
tem boste podaljsali Zivljenjsko dobo baterije.
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Senzor srénega utripa: Trak in prikljucek senzorja srénega utripa posusite in lo€eno shranite, da zagotovite ¢im
daljSo zZivljenjsko dobo baterije. Senzor sr¢nega utripa shranjujte na hladnem in suhem mestu. V izogib oksidaciji, pri
kateri pride do razpokanja, mokrega senzorja sr¢nega utripa ne shranjujte v materialu, ki ne diha, kot je Sportna torba.
Senzorja srénega utripa ne izpostavljajte neposredni soncni svetlobi dlje ¢asa.

SERVISIRANJE

Priporo¢amo vam, da v dvoletnem garancijskem obdobiju izdelek servisirate samo pri pooblas¢enem servisnem
centru druzbe Polar. Garancija ne vkljucuje Skode ali njenih posledic zaradi servisiranja na servisih, ki niso pooblasceni
s strani druzbe Polar Electro. Za vec informacij glejte omejeno mednarodno garancijo Polar.

Za informacije za stik in vse naslove servisnih centrov Polar obiScite spletno stran support.polar.com in spletno stran
zavaso drzavo.

Uporabnisko ime za vas racun Polar je vedno vas e-postni naslov. Za registracijo izdelka Polar, spletno storitev Polar
Flow, Polarjev forum in prijavo na novice lahko uporabite enako uporabnisko ime in geslo.

BATERIJE

Naprava Polar M460 ima notranjo, polnilno baterijo. Polnilne baterije imajo omejeno Stevilo ciklov polnjenja. Baterijo
lahko napolnite in izpraznite ve¢ kot 300-krat, preden se opazi zmanj$anje njene zmogljivosti. Stevilo ciklov polnjenja
je odvisno tudi od pogojev uporabe in delovanja.

Baterijo lahko napolnite prek elektricne vticnice. Pri polnjenju baterije prek elektricne vticnice uporabite napajalni
adapter USB (ni vklju¢en v komplet izdelka). Ce uporabljate napajalni kabel USB, se prepricajte, da nosi oznako »out-
put 5Vdc« (izhod, 5 V DC) in da zagotavlja oskrbo s tokom vsaj 500 mA. Uporabite izklju€no varnostno odobren napa-
jalni kabel USB (oznacen z »LPS«, »Limited Power Supply«, »UL listed« ali » CE«).

G US
LISTED

@ Polarjevih izdelkov ne polnite z 9-voltnim polnilnikom. Z 9-voltnim polnilnikom lahko poSkodujete Polarjeve
izdelke.

Podjetje Polar spodbuja zmanjSevanje moznih ucinkov odpadkov na okolje in ¢cloveSko zdravje z upoStevanjem lokal-
nih predpisov glede odstranjevanja odpadkov in, kjer je mogoce, z lo¢enim zbiranjem elektronskih naprav po izteku
Zivljenjske dobe naprave. Tega izdelka ne odlagajte med ostale komunalne odpadke.

Polarjev senzor srénega utripa H10 ima baterijo, ki jo lahko uporabnik zamenja sam. Ce Zelite sami zamenijati baterijo,
natancno sledite navodilom v poglavju Zamenjava baterije senzorja srénega utripa.
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Baterije shranjujte zunaj dosega otrok. V primeru zauzitja takoj obiscite zdravnika. Baterije je treba ustrezno odstran-
iti v skladu z lokalnimi predpisi.

ZAMENJAVA BATERIJE SENZORJA SRCNEGA UTRIPA
Da bi sami zamenijali baterijo senzorja srénega utripa, natancno sledite spodnjim navodilom:

Pri zamenjavi baterije pazite, da tesnilni obrocek ostane neposkodovan. V nasprotnem primeru ga zamenijajte z

novim. Komplete tesnilnih obrockov/baterij lahko kupite pri dobro zaloZenih Polarjevih trgovcih in pooblascenih Polar-
jevih servisih. V ZDA in Kanadi so tesnilni obrocki na voljo le v pooblascenih Polarjevih servisnih centrih. V ZDA so kom-
pleti tesnilnih obrockov/baterij na voljo tudi prek spletnega mestawww.polar.com/us-en.

Pri rokovanju z novo, povsem napolnjeno baterijo se izogibajte tesnemu stiku, tj. hrati na obeh straneh, s kovino ali
orodiji, ki prevajajo elektriko, kot je pinceta. To lahko vodi do kratkega stika baterije, zaradi Cesar se bo hitreje
izpraznila. Kratek stik obi¢ajno ne poskoduje baterije, vendar pa lahko zmanjSa njeno zmogljivost in skrajSa njeno
Zivljenjsko dobo.

1. Z majhnim ploscatim pripo-
mockom pritisnite pokrov
baterije, da se odpre.

2. lzprostora za baterijo
odstranite izrabljeno bater-
ijo.

3. Pod pokrov vstavite novo
baterijo (CR2025) tako, da
bo njen negativni pol (-)
usmerjen navzven.

4. Rob pokrova baterije
poravnajte z rezo na konek-
torju in pokrov baterije pot-
isnite na mesto. Zaslisati
morate klik.

A Ce obstojeto baterijo nadomestito z napa¢no vrsto baterije, obstaja nevarnost eksplozije.

PREVIDNOSTNI UKREPI

Polarjeva vadbena naprava M460 prikazuje pokazatelje vaSe zmogljivosti. Vadbena naprava je zasnovana za prikaz
ravni telesnega napora in regeneracije med in po vadbi. Meri srni utrip, hitrost in razdaljo. Meri tudi kadenco kolesar-
jenja skupaj s senzorjem kadence in izhodne moci s merilcu moci. Namenjena ni nobeni drugi uporabi.

Vadbena naprava ni namenjena za okoljske meritve, ki zahtevajo strokovno ali industrijsko natan¢nost.

MOTNJE MED VADBO

Elektromagnetne motnje in vadbena oprema
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V blizini elektricnih naprav se lahko pojavijo motnje. Med vadbo z vadbeno napravo lahko motnje povzrocijo tudi
postaje brezzi¢nih lokalnih omrezij (WLAN). Da bi se izognili neenakomernim odcitkom ali motnjam, se odmaknite od
moznih virov moten;.

Vadbena oprema z elektronskimi ali elektricnimi deli, kot so zasloni LED, motoriji in elektricne zavore, lahko povzrocijo
motece razpr3ene signale. Da bi te teZzave odpravili, poskusite naslednje:

1. Odstranite trak senzorja srénega utripa z vasih prsi in uporabite vadbeno opremo kot obicajno.

2. Vadbeno napravo premikajte po prostoru, dokler ne najdete mesta, na katerem ne prikazuje raztresenih
odcitkov ali na katerem simbol za srce ne utripa ve€. Motnje so pogosto najhujSe neposredno pred zaslonom
opreme, medtem ko sta leva in desna stran zaslona bolj ali manj brez moten.

3. Trak senzorja srénega utripa namestite nazaj na prsi in ohranite vadbeno napravo ¢im blizje temu obmodju
brez moten.

Ce vadbena naprava e vedno ne deluje z vadbeno opremo, morda oprema ustvarja prekomeren elektri¢ni hrup za
brezZicno merjenje srcnega utripa.

ZDRAVJE IN TRENING

Vadba lahko vkljuCuje nekatera tveganja. Preden pricnete z rednim programom vadbe, odgovorite na naslednja
vpra3anja o vadem zdravstvenem stanju. Ce odgovorite pritrdilno na katero koli od teh vpra3anj, vam priporoamo,
da se pred zacetkom vadbenega programa posvetujete z zdravnikom.

« Aliv zadnjih petih letih niste bili telesno aktivni?

« Aliimate visok krvni tlak ali visok krvi holesterol?

« Alijemljete katero koli zdravilo za uravnavanje krvnega tlaka ali zdravilo za srce?

« Alisteimeliv preteklosti teZzave z dihanjem?

« Aliimate simptome katere koli bolezni?

« Ali okrevate po resni bolezni ali zdravljenju?

« Ali uporabljate srcni spodbujevalnik ali katero drugo vsajeno elektronsko napravo?
« Alikadite?

« Aliste nosedi?

Upostevaijte, da poleg intenzivnosti vadbe na sréni utrip vplivajo tudi zdravila za bolezni srca, krvni tlak, dusevno
stanje, astmo, dihanje itd. ter tudi nekateri energijski napitki, alkohol in nikotin.

Pomembno je, da opazite odzive svojega telesa med vadbo. Ce med vadbo zagutite nenadno bole¢ino ali
prekomerno utrujenost, je priporocljivo, da z vadbo prenehate ali nadaljujete z manj3o intenzivnostjo.

Opomba! Ce uporabljate sréni spodbujevalnik ali drugo vsajeno napravo, lahko uporabljate vadbene racunalnike
Polar. Naceloma Polarjevi izdelki ne bi smeli vplivati na delovanje srénega spodbujevalnika. V praksi ni porocil o zazn-
anem vplivu na sr¢ni spodbujevalnik. Kljub temu pa zaradi raznolikosti naprav, ki so na voljo, ne moremo dati urad-
nega zagotovila o skladnosti nasih izdelkov s srénimi spodbujevalniki ali drugimi vsajenimi napravami. Ce ste v dvomih
aliimate med uporabo Polarjevih izdelkov kakrsen koli nenavaden obcutek, vas prosimo, da se obrnete na svojega
zdravnika ali proizvajalca vsajene elektronske naprave, ki vam bo povedal, ali lahko napravo varno uporabljate.

Ce ste alergi¢ni na katero koli snov, ki prihaja v stik s koZo, ali €e sumite na alergi¢no reakcijo zaradi uporabe izdelka,
preverite seznam materialov, navedenih v Tehnicnih specifikacijah. V primeru kozne reakcije prekinite z uporabo
izdelka in se posvetujte z zdravnikom. O koZni reakciji obvestite tudi sluzbo za pomoc strankam. Da bi preprecili
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koZne reakcije na senzor srénega utripa, ga nosite nad majico, vendar dobro navlazite obmocje pod elektrodami, da
zagotovite brezhibno delovanje.

Kombinirani ucinek vlage in mo¢nega drgnjenja lahko povzrodi, da barvna povrsina senzorja srénega
utripa ali zapestnice obarva oblacila svetle barve. Prav tako lahko povzroci, da temnejSa oblacila obarvajo
svetle vadbene naprave. Ce Zelite, da bo svetla vadbena naprava dolgo ohranila svoj videz, se prepricajte,

@ da oblacila, ki jih nosite med vadbo, ne pustajo barve. Ce na koZo nanasate parfum, losjon, sam-
oporjavitveno kremo, kremo za soncenje ali repelent za mrces, pazite, da te snovi ne pridejo v stik z
napravo za trening ali senzorjem za sréni utrip. Ce vadite v mrzlih pogojih (od -20 do -10 °C/-4 do 14 °F)
priporocamo, da nosite vadbeno napravo pod rokavom jakne, neposredno na kozi.

OPOZORILO - BATERIJE SHRANJUJTE IZVEN DOSEGA OTROK

Senzorji srénega utripa Polar (na primer H10 in H9) vsebujejo gumbaste baterije. Ce tako baterijo zauZijete, lahko Ze v
2 urah povzrodi hude notranje opekline in tudi smrt. Nove in rabljene baterije shranjujte izven dosega otrok.
Ce prostora za baterijo ni mogoce varno zapreti, prenehajte z uporabo izdelka in ga shranite izven dosega otrok. Ce
menite, da je prislo do zauzZitja baterije ali do vstavitve v katerikoli del telesa, nemudoma pois&ite
zdravnisko pomo¢.

TEHNICNI PODATKI
M460

Vrsta baterije: Polnilna baterija 385 mAh, 4,35V

Cas delovanja: Do 16 ur s vklopljeno funkcijo GPS (12 ur z
vklopljenimi vsemi senzorji in varnostno

lu¢jo)
Delovna temperatura: od-10 °C do + 50 °C/od 14 °F do 122 °F

Uporaba ali shranjevanje naprave M460 v
okolju, kjer temperatura presega navedeni
temperaturni razpon, lahko trajno
poskoduje delovanje baterije, kar zlasti
velja, Ce je temperatura visja od pre-

dpisane.

Materiali vadbene naprave: PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU
Natancnost ure: Nad +0,5 sekunde/dan pri temperaturi

25°C/77 °F
Natancnost signala GPS: razdalja £2 %, hitrost £2 km/h
Locljivost nadmorske visine: Tm
Locljivost vzpona/spusta: 5m
Najvelja nadmorska viSina: 9.000 m/29.525 ft
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Vzor¢ni utrip:

Natan¢nost naprave za belezenje srénega
utripa:

Merilni obseg srénega utripa:

Razpon prikaza trenutne hitrosti:

Vodoodpornost:

Zmogljivost pomnilnika:

Locljivost prikazovalnika:

SENZOR SRCNEGA UTRIPA H10

Zivljenjska doba baterije:
Vrsta baterije:

Tesnilni obrocek baterije:
Delovna temperatura:
Material prikljucka:

Material traku:

Vodoodpornost:

Senzor srcnega utripa Polar H10 uporablja naslednje patentirane tehnologije, vklju¢no s:

* kodiranim prenosom OwnCode®

1s

+1 % ali 1 bpm, glede na to, kateri je vecji.
Opredelitev velja za stabilna stanja.

15-240 utripov na minuto
0-399 km/h ali 247,9 mph

IPX7 (zascita pred deZjem, ni primerno za
plavanje)

64 MB bliskovnega pomnilnika

70 ur (35 ur belezenja z vklopljenim sen-
zorjem srénega utripa, senzorjem GPS in
senzorjem moci

128 x 128

400 ur

CR 2025

O-tesnilo 20,0 x 0,90 silikon

-10 °C do +50 °C/14 °F do 122 °F
ABS, ABS + GF, PC, nerjavno jeklo

Poliamid, poliuretan, elastan, poliester,
silikonski tisk

30m

PROGRAMSKA OPREMA POLAR FLOWSYNC IN USB-KABEL

Za uporabo programske opreme FlowSync potrebujete racunalnik z operacijskim sistemom Microsoft Windows ali

Mac OS X z internetno povezavo in prostim USB-vhodom za USB-kabel.

Programska oprema FlowSync je zdruZljiva z naslednjimi operacijskimi sistemi:

Operacijski sistem ra€unalnika

Windows 7

Windows 8

64-bitni
X

X
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Operacijski sistem ra¢unalnika 64-bitni

Windows 10 X
Mac OS X 10.6 X
0S X10.7 X
0S X10.8 X
0SX10.9 X
0S X10.10 X
0S X10.11 X
macOS 10.12 X

ZDRUZLJIVOST MOBILNE APLIKACIJE POLAR FLOW

Mobilna aplikacija Polar Flow za sistem iOS zahteva Applov sistem iOS 8.0 ali novejsi.

* iPhone 4S ali novejSi

Mobilna aplikacija Polar Flow za sistem Android zahteva razli¢ico Android 4.3 ali novej3o.

Vadbeni racunalnik Polar M460 uporablja naslednje patentirane tehnologije, med drugim:

* Ownlndex® tehnologijo za preizkus telesne pripravljenosti.

VODOODPORNOST POLARJEVIH IZDELKOV

Vecina Polarjevih izdelkov lahko nosite med plavanjem. Kljub temu pa niso primerni za potapljanje. Za ohranjanje
vodoodpornosti gumbov naprave ne pritiskajte v vodi. Pri merjenju srénega utripa s Polarjevim senzorjem
srénega utripa, name3&enim na prsni ko3,, lahko zaradi spodnijih razlogov pride do moten;:

* Visoka prevodnost morske vode in bazenske vode z visoko vsebnostjo klora. Kratek stik senzorja sr¢nega utripa,
zaradi Cesar senzor srénega utripa ne zaznava EKG-signalov.
* Senzor srénega utripa se lahko pri skoku v vodo ali visoki obremenitvi misic med tekmovalnim plavanjem pre-

makne na mesto na telesu, kjer zaznavanje EKG-signalov ni mogoce.

* Jakost EKG-signala se razlikuje pri posameznikih glede na njihovo sestavo tkiva. Pri merjenju srénega utripa v
vodi so pogosteje prisotne tezave.

Polarjeve naprave s funkcijo merjenja srénega utripa na zapestju (A360, M200 in M600) so primerne za
plavanje in kopanje. Podatke o vasi dejavnosti zbirajo prek gibov zapestja tudi med plavanjem. Pri testiranju smo
ugotovili, da meritev srénega utripa na zapestju v vodi ni optimalna, zato merjenja srénega utripa na zapestju ne
moremo priporocati za plavanje.
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V urarstvu je vodoodpornost obicajno navedena v metrih, ki oznacujejo static¢ni vodni tlak na zadevni globini. Polar-
jeve ure imajo isti sistem oznacevanja. Vodoodpornost Polarjevih izdelkov je testirana v skladu z mednarodnim stand-
ardom ISO 22810 ali IEC60529. Vsaka Polarjeva naprava, ki vklju€uje oznako vodoodpornosti, je bila pred dostavo
testirana glede odpornosti na vodni tlak.

Polarjevi izdelki so razdeljeni v Stiri razlicne kategorije glede na vodoodpornost. Na hrbtni strani Polarjeve naprave
poiscite kategorijo vodoodpornosti in jo primerjajte glede na spodnjo preglednico. UpoStevajte, da te kategorije

morda ne veljajo za izdelke drugih proizvajalcev.

Med dejavnostjo v vodi je dinamicni tlak, ki se ustvarja zaradi premikov v vodi, viji od stati¢nega tlaka. To pomeni, da
je izdelek med premikanjem v vodi izpostavljen visjemu tlaku, kot Ce je izdelek na enem mestu.

Oznaka na hrbtni Pljuski Kopanjein Potapljanje Globinsko Vodoodpornost
strani izdelka vode, plavanje na dah potapljanje
pot, (brez jeklenk (z jeklenko z
dez Z zrakom) zrakom)
itd.
Vodoodporen IPX7 VREDU - - - Ne Cistite s tlacnim Cistilnikom.
Zasciteno pred pljuski, dezjem itd.
Referencni standard: IEC60529.
Vodoodporen IPX8 VREDU VREDU - - NajmanjsSe zahteve za kopanje in
plavanje.
Referencni standard: IEC60529.
Vodoodporno VREDU VREDU - - Najmanjse zahteve za kopanje in
Vodoodporno do plavanje.
globine 20/30/50 metrov Referencni standard: ISO22810.
Primerno za plavanje
Vodoodporno do globine VREDU VREDU V REDU - Za pogosto uporabo v vodi, vendar ne

100 metrov

pri globinskem potapljanju.
Referencni standard: 1S022810.

OMEJENA MEDNARODNA GARANCIJA DRUZBE POLAR

« Podjetje Polar Electro Oy nudi za izdelke Polar omejeno mednarodno garancijo.

Zaizdelke, prodajane v ZDA ali Kanadi, izdaja garancijo podjetje Polar Electro, Inc.

Podjetje Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. jamdci prvotnemu potroSniku/kupcu izdelka Polar, da bo izdelek dve
(2) leti od datuma nakupa deloval brezhibno, brez napak v materialu ali izdelavi, izjema so zapestnice iz silikona
ali plastike, za katere velja (eno) 1-letni garancijski rok od datuma nakupa.

Garancija ne krije obicajne obrabe in poSkodbe baterije ali druge obicajne obrabe, Skode, ki bi nastala zaradi
napacne uporabe, zlorabe, nesrec ali neupostevanja varnostnih opozoril; neprimernega vzdrzevanja, komer-
cialne uporabe, pocenega, razbitega ali opraskanega ohisja/zaslona, zapestnice iz blaga ali usnja, elasticnega
traku (npr. pasu senzorja sr¢nega utripa za okrog prsi) in oblacil Polar.

Garancija prav tako ne krije poSkodb/-e, izgubo, stroske ali izdatke, neposredne, posredne ali slucajne,
posledi¢ne ali posebne, ki izvirajo iz ali so povezani z izdelkom.

Garancija ne krije rabljenih izdelkov.

V obdobju veljavne garancije bomo izdelek popravili ali zamenjali v kateremkoli pooblas¢enem servisu Polar, ne
glede nato, v kateri drzavi ste ga kupili.
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« Garancija, ki jo je izdalo podjetje Polar Electro Oy/Inc. ne vpliva na zakonske pravice potrosnika po veljavni
nacionalni ali drzavni zakonodaiji ali na potrosniske pravice do trgovca, ki izhajajo iz pogodbe o prodaji/nakupu.

« Hranite racun kot dokaz o nakupu!

« Garancija v zvezi s katerim koli izdelkom je omejena na drzave, v katerih ga je podjetje Polar Electro Oy/Inc
prvotno trZilo.

Izdelal Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy je podjetje s certifikatom ISO 9001:2015.

© 2021 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finska. Vse pravice pridrzane. Nobenega dela tega prirocnika ni
dovoljeno uporabiti ali razmnoZevati v nobeni obliki in nobenimi sredstvi brez predhodnega pisnega soglasja podjetja
Polar Electro Oy.

Imena in logotipi iz tega uporabniskega prirocnika ali v embalaZzi tega izdelka so registrirane blagovne znamke podjetja
Polar Electro Oy. Imena in logotipi iz tega uporabniSkega priro¢nika ali pakiranja tega izdelka, oznaceni s simbolom ®,
so registrirane blagovne znamke Polar Electro Oy. Windows je registrirana blagovna znamka Microsoft Corporation,
Mac OS pa registrirana blagovna znamka Apple Inc. Bluetooth® besedni znak in logotipi so registrirane blagovne
znamke, katerih lastnik je Bluetooth SIG, Inc., in vsakrSna uporaba tovrstnih oznak s strani Polar Electro Oy je pod
licenco.

REGULATIVNE INFORMACIJE

Ta izdelek je skladen z direktivama 2014/53/EU, 2011/65/EU in 2015/863/EU. Zadevna izjava o skladnosti
c € in druge regulativne informacije za posamezen izdelek so na voljo na www.polar.com/sl/informacije_o_pre-

dpisih.

Oznaka s precrtanim smetnjakom nakazuje, da so Polarjevi izdelki elektronske naprave in zanje velja
Direktiva 2012/19/EU Evropskega parlamenta in Sveta o odpadni elektri¢ni in elektronski opremi (OEEO),
za baterije in akumulatorje, uporabljene v teh izdelkih, pa velja Direktiva 2006/66/ES Evropskega par-
lamenta in Sveta z dne 6. septembra 2006 o baterijah in akumulatorjih ter odpadnih baterijah in aku-
mulatorjih. Ti izdelki in baterije/akumulatorji v izdelkih Polar morajo biti v drzavah Evropske Unije
odstranjeni lo€eno. Podjetje Polar spodbuja zmanjSevanje moznih uc¢inkov odpadkov na okolje in ¢lovesko
I zdravje tudi zunaj Evropske Unije z upoStevanjem lokalnih predpisov glede odstranjevanja odpadkov in,
kjer je mogoce, z lo€enim zbiranjem elektronskih naprav za izdelke in zbiranjem baterij in akumulatorjev.

Za ogled regulatornih oznak, specifi¢nih za napravo M460, pojdite v Settings > General settings > About your
product (Nastavitve > SploSne nastavitve > O izdelku).

Regulativne informacije so na voljo na spletnem mestu support.polar.com.

OZNAKA CE NA NAPRAVI POLAR M460

Oznaka CE se nahaja pod pokrovckom na hrbtni strani naprave M460.
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ODPIRANJE POKROVCKA

Noht palca vstavite v utor v zgornjem desnem kotu naprave M460 med ohiSjem in pokrovom ter nekoliko odprite
pokrov.
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OMEJITEV ODGOVORNOSTI

* Gradivo v tem priroc¢niku je samo informativne narave. Opisani izdelki se lahko zaradi proizvajalCevega pro-
grama nenehnega razvoja spremenijo brez predhodnega obvestila.

* DruZba Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne daje nobenih zagotovil in jamstev glede prirocnika ali v njem opis-
anih izdelkov.
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* Druzba Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne nosi odgovornosti za kakrsno koli Skodo, izgube, stroSke ali izdatke,
neposredne, posredne ali nenamerne, posledi¢ne ali posebne, ki izhajajo iz uporabe tega gradiva ali v njem opis-
anih izdelkov ali ki so z njimi povezane.
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