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KOMMA IGANG

POLAR M460 ANVANDARHANDBOK
INTRODUKTION

Grattis till din nya M460! Polar M460 allround GPS cykeldator ar helt kompatibel med flera Bluetooth-
effektmatare och gor cyklingen annu mer spannande med Strava Live Segments®. Din M460 ar kompatibel
med TrainingPeaks® coachnings- och analysplattform och féljande avancerade TrainingPeaks-effektmatare
for cykling finns tillgangliga i din M460: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) och
TRAINING STRESS SCORE® (TSS®).

| kombination med en pulssensor erbjuder Polar M460 tillgang till unika pulsbaserade funktioner, som t.ex.
Konditionstest, Ortostatiskt test, Traningsanstrangning och aterhamtning. Den ar stanktalig (IPX7) och batteriet
har en livslangd pa upp till 16 traningstimmar. Med GPS och barometern kan du félja din hastighet, stracka, hojd
och lutning. Polar M460 haller dig uppkopplad var som helst, nar som helst med smart-notiser fran telefonen.
Den ser aven efter din sdkerhet med ett frontlyse. Fa en snabb 6versikt dver din traning direkt efter ett
traningspass med Flow-appen. Planera och analysera din traning i detalj med Flow webbtjanst.

Denna anvandarhandbok hjalper dig att komma igdng med din nya traningspartner. Ytterligare support finns pa
support.polar.com/en/M460.

DRA FULL NYTTA AV DIN M460

Se dina traningsdata pa ett 6gonblick i din M460 under traning med Polar H10 pulssensor. Din puls ar
information som anvands for att analysera hur ditt traningspass gick. Om du kopt ett produktset dar en
pulssensor inte ingdr, kan du alltid kdpa en sensor vid ett senare tillfalle.

Se dina traningsdata pa ett 6gonblick efter varje traningspass med Polar Flow mobilapp. Flow-appen
synkroniserar dina tréningsdata tradlost till Polar Flow webbtjanst. Ladda ner den fran App Store eller Google
Play.

Med Flowsync-programmet kan du synkronisera data mellan din M460 och Flow webbtjanst pa din dator via
USB-kabeln. Ga till flow.polar.com/start for att ladda ner och installera programmet Polar FlowSync. Planera och
analysera varje detalj i din tréning, anpassa din enhet och lar dig mer om dina traningsresultat med webbtjdnsten
Polar Flow pa flow.polar.com.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® och TRAINING STRESS SCORE® ar varumarken som tillhér
TrainingPeaks, LLC och anvands med tillstand. Mer information finns pa http://www.trainingpeaks.com.

INSTALLERA DIN M460

Gor installationen i Polar Flow webbtjanst. Dar kan du fylla i alla personliga uppgifter som kravs for att fa
noggranna traningsdata. Du kan ocksa vélja sprak och fa den senaste mjukvaran fér din M460. For att gora
installationen i Polar Flow webbtjanst behdver du en dator med en Internetanslutning.


http://support.polar.com/en/M460
http://www.flow.polar.com/start
http://flow.polar.com/
http://www.trainingpeaks.com/

@ M460 levereras i viloldge. Den aktiveras ndr du ansluter den till en dator eller en USB-laddare. Nér batteriet
ar helt urladdat tar det ett par minuter innan laddningsanimeringen visas.

GOR INSTALLATIONEN | POLAR FLOW WEBBTJANST

1.

w

Ga till flow.polar.com/start och ladda ner Polar FlowSync-programmet som du behover for att ansluta din
M460 till Flow webbtjanst.

Oppna installationspaketet och félj instruktionerna p& skarmen fér att installera programmet.

Nar installationen ar klar 6ppnas FlowSync automatiskt och ber dig att koppla in din Polar-enhet.

Anslut M460 i datorns USB-port med USB-kabeln. M460 aktiveras och bérjar ladda. Installera USB-
drivrutiner vid behov.

Flow webbtjanst 6ppnas automatiskt pa din webblasare. Skapa ett Polar-konto eller logga in om du redan
har ett. Fyll i dina fysiska instaliningar noggrant eftersom de paverkar kaloriberakningen och andra Smart
Coaching-funktioner.

Starta synkroniseringen genom att trycka pa Klar sa synkroniseras installningarna mellan M460 och
tjiansten. FlowSync-status andras till slutférd ndr synkroniseringen ar klar.

Vi ber dig uppdatera mjukvaran i din M460. Klicka Ja for att uppdatera till den senaste mjukvaruversionen
for din M460. Uppdatera din M460 for att géra den helt operativ med en komplett uppsattning av
funktioner. Detta tar ungefar 20-30 minuter.

LADDA BATTERIET

M460 har ett internt uppladdningsbart batteri. Anvand USB-kabeln som féljer med produkten for att ladda den
via USB-porten pa din dator. Du kan aven ladda batteriet via ett vagguttag. Nar du laddar den via ett vagguttag
ska du anvanda en USB-natadapter (medfoljer inte produkten). Om du anvander en natadapter ska du
kontrollera att adaptern ar markerad med "output 5Vdc" och att den ger minst 500mA. Anvand endast en
adekvat sakerhetsgodkand natadapter (markt med "LPS", "Limited Power Supply" eller "UL-listad").

1.

Lyft gummiskyddet fran USB-porten. Anslut mikro-USB-kontakten i USB-porten i M460, och anslut den
andra anden av kabeln i datorn.


http://flow.polar.com/start

2. Laddar visas pa displayen.
3. Na&r M460 ar helt laddad visas Laddning slutférd.

Lamna inte batteriet helt urladdat under en langre tid eller hall det inte fulladdat hela tiden, eftersom det kan
paverka batteriets livslangd. Lat skyddet till USB-porten sitta pa nar den inte anvands.

@ Ladda inte batteriet ndr M460 &r fuktig.

@ Ladda inte batteriet vid temperaturer under 0 °C eller 6ver +50 °C. Att ladda din M460 i en miljé dér
temperaturen inte ligger inom temperaturomradet kan permanent skada batterikapaciteten - saskilt om
temperaturen &r hégre.

BATTERIETS DRIFTTID
Batteriets drifttid ar upp till 16 timmar med GPS och pulssensor aktiva. Drifttiden ar beroende av flera faktorer,
som t.ex. temperaturen i miljon som M460 anvands i, funktionerna du valjer och anvander (t.ex. anvandning av

frontlyset minskar drifttiden) samt batteriets alder. Drifttiden minskar markant vid temperaturer en bra bit
under fryspunkten.

MEDDELANDEN OM SVAGT BATTERI
Svagt batteri. Ladda

Batteriets laddning ar 1dg. Du bor ladda M460.
Ladda fére tréaning

Batteriet ar for svagt for att registrera ett traningspass.



Du kan inte starta ett nytt traningspass innan M460 har laddats.

Nar displayen ar tom har M460 antingen forsatts i vilolage eller sa ar batteriet helt urladdat. M460 gar till
vilolage automatiskt nar den ar i klockfunktionen och du inte har tryckt pa ndgon knapp under tio minuter. Den
aktiveras fran vilolage nar du trycker pa valfri knapp. Om den inte aktiveras ar det dags att ladda den.

KNAPPFUNKTIONER OCH MENYSTRUKTUR
KNAPPFUNKTIONER

M460 har fem knappar som har olika funktioner beroende pa anvandningssituation. Se tabellerna nedan for
mer information om knapparnas funktioner i olika lagen.

TILLBAKA ® \ 4 ¥ NER

START
LYSE
KLOCKFUNKTION OCH MENY[FORTRANINGSLAGE UNDER TRANING
* Tand displayen * Tand displayen * Tand displayen
* Tryck och hallin for att * Tryck och hallin for att ga * Tryck och hallin for att ga
lasa knappar till installningarna for till Snabbmenyn
sportprofilen
TILLBAKA
KLOCKFUNKTION OCH MENY [FORTRANINGSLAGE UNDER TRANING
* Stang menyn * Atergartill * Pausa traningen genom
* Atervand till féregdende klockfunktionen att trycka en gang
niva * Tryck och hallini3
* Lamna instaliningarna sekunder for att avsluta
oforandrade registreringen
* Avbrytval
* Tryck och hallin for att
atervanda till
klockfunktionen fran
menyn

* Tryck och hallini




KLOCKFUNKTION OCH MENY

FORTRANINGSLAGE

UNDER TRANING

klockfunktionen for att
synkronisera med Flow-
appen

STARTA

KLOCKFUNKTION OCH MENY

FORTRANINGSLAGE

UNDER TRANING

* Bekraftaval

* Gatill fortraningslage

* Bekrafta valet som visas
pa displayen

* Starta ett traningspass

* Tryck och hallin zonlas
av/pa

* Fortsatt
traningsregistreringen nar
den ar pausad

®* Tryck for att registrera en
varvtid

UPP / NER

KLOCKFUNKTION OCH MENY

FORTRANINGSLAGE

UNDER TRANING

* Bladdra i menyn

* Justera ett valt varde

* Bladdra i sportlistan

* Andra tréningsdisplay

MENYSTRUKTUR

Du gar till och bladdrar i menyn genom att trycka pa UPP eller NER. Bekrafta valen med STARTA-knappen och

aterga med TILLBAKA-knappen.

I huvudmenyn finns
féljande:

* Dagbok

* Installningar
* Tester

* Intervalltimer
* Favoriter Al

* Strava Live
Segments

v
EA
Daghbok
Instélliningar
Q A
: Tester
Strava Live
Segments
ﬁ Intervall-
2 timer
Favariter

A




DAGBOK

| Dagbok ser du den aktuella veckan, de senaste fyra veckorna och de kommande fyra veckorna. Valj en dag for
att se dina traningspas fran den dagen, en traningssummering for varje traningspass och de tester du har gjort.
Du kan ocksa se dina planerade traningspass.

INSTALLNINGAR

I Instéllningar kan du redigera féljande:

* Sportprofiler
* Personliga installningar
* Allmanna installningar

* Klockinstallningar
Mer information finns i Installningar.
TESTER
| Tester finns foljande:
Ortostatiskt test
Konditionstest
Mer information finns i Funktioner.
INTERVALLTIMER

Stall in intervalltimers baserade pa tid och/eller stracka for att ta tid pa arbets- och dterhamtningsfaser i dina
intervalltraningspass.

Mer information finns i Starta ett traningspass.

FAVORITER
| Favoriter hittar du traningsmal som du har sparat som favoriter i Flow webbtjanst.

Mer information finns i Favoriter.

PARA IHOP EN MOBIL ENHET MED M460

Innan du parar ihop en mobil enhet maste du skapa ett Polar-konto (om du inte redan har ett) och ladda ner
Flow-appen fran App Store eller Google Play. Kontrollera att du dven har laddat ner och installerat FlowSync-
programmet pa din dator fran flow.polar.com/start och registrerat din M460 i Flow webbtjanst.

Fore ihopparning ska du kontrollera att din mobila enhet har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage/flyglage
inte ar aktiverat.

Sa har parar du ihop en mobil-enhet:


http://flow.polar.com/start

1. 1M460, gatill Instéllningar > Allmanna installningar > Para och synka > Para ihop mobil enhet
och tryck pa STARTA.

Nar din enhet har hittats visas enhets-ID mobil enhet xxxxxxxx pa M460.

Tryck pa STARTA, Ansluter till enhet visas, foljt av Ansluter till app

Godkann begaran om Bluetooth-parning i din mobilenhet och skriv in pinkoden som visas i din M460.
Ihopparning slutférd visas nar du ar klar.

iAW

eller

| din mobila enhet 6ppnar du Flow-appen och loggar in med ditt Polar-konto.

Vanta tills "Anslut produkt" visas pa din mobila enhet (Soker efter Polar M460) visas.

| klockfunktionen pa M460 trycker du och haller in knappen TILLBAKA.

Ansluter till enhet visas foljt av Ansluter till app.

Godkann begaran om Bluetooth-parning i din mobilenhet och skriv in pinkoden som visas i din M460.
Ihopparning slutférd visas nar du ar klar.

ok wWwnN =

RADERA EN IHOPPARNING
Sa har raderar du en ihopparning med en sensor eller mobil-enhet:

1. Gatilllnstallningar > Allmanna installningar > Para och synka > lhopparade enheter och tryck
pa STARTA.

2. Valjden enhet du vill ta bort fran listan och tryck pa STARTA.

Radera ihopparning? visas. VéljJa och tryck pa STARTA.

4. Ihopparning raderad visas nar du ar klar.

w

IHOPPARNING AV SENSORER MED M460

Forbattra din traningsupplevelse och fa en mer fullstandig forstaelse av dina traningsresultat med Bluetooth®
Smart-sensorer. Innan en ny Bluetooth Smart ® pulssensor, cykelsensor eller mobil enhet (smartphone,
surfplatta) tas i bruk, maste den paras ihop med din M460. Ihopparningen tar bara ndgra sekunder och
sakerstaller att din M460 endast tar emot signaler fran dina sensorer och enheter och tilldter stérningsfri traning
i grupp. Innan du deltar i en tavling ska du se till att ihopparningen gérs hemma for att férhindra stérande
signaler fran andra anvandares sensorer.

PARA IHOP KOMPATIBLA BLUETOOTH SMART ®-SENSORER MED M460

Férutom ett antal Polar-sensorer ar din M460 helt kompatibel med flera tredje parts Bluetooth-effektmatare. Se
den fullstandiga kompatibilitetstabellen pa support.polar.com. Se till att du har den senaste versionen av
mjukvaran bade i din M460 och i tredje parts effektsensor. Fol; tillverkarens instruktioner for att kalibrera
effektsensorn.

POLAR H10 PULSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Polar pulssensor bestar av ett bekvamt balte och en sdndarenhet. Den mater din puls exakt och skickar data till
M460 i realtid.

Pulsdata ger dig en inblick i din fysiska kondition och hur din kropp reagerar pa traning. Aven om det finns
manga subjektiva ledtradar till hur din kropp mar under traning (upplevd anstrangning, andning, fysiska


http://support.polar.com/en/support/which-third-party-power-sensors-are-compatible-with-polar-m460

fornimmelser), ar inget sa tillforlitligt som att mata pulsen. Den ar objektiv och pdverkas av bade interna och
externa faktorer - vilket innebar att du kommer att ha en palitlig matt pa din fysiska tillstand.

PARA IHOP PULSSENSORN MED M460

Tag pa pulssensorn enligt anvisningarna i Anvanda pulssensorn. Du kan para ihop en pulssensor med din M460
pa tva satt:

1. GatillAllmanna installningar > Para och synka > Para ihop annan enhet och tryck pa STARTA.

2. MA460 borjar sdka efter din pulssensor.

3. Nar pulssensorn har hittats visas enhets-ID, till exempel Para ihop Polar H10 xxxxxxxx. Valj den
pulssensor du vill para ihop.

4. Tryck pa STARTA, Ihopparning visas.

5. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

1. Tryck pd STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.

2. Paraihop genom att halla sensorn intill M460, och vanta tills sensorn har hittats.

3. M460 visar de pulssensorer som den hittar. Enhets-ID visas, till exempel, Para ihop Polar
H10 xxxxxxxx. Valj den pulssensor du vill para ihop och valj sedan Ja.

4. |hopparning slutférd visas nar du ar klar.

POLAR HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART
Det finns ett antal olika faktorer som paverkar din cykelhastighet. Din kondition ar forstas en av dem.

Vaderforhdllanden och terrdngens kupering spelar en stor roll ocksa. Det mest avancerade sattet att mata hur
dessa faktorer paverkar din prestation ar med den aerodynamiska hastighetssensorn.

* Mater din aktuella, genomsnittliga och maximala hastighet
* Mat din snitthastighet for att se din utveckling och hur dina traningsresultat forbattras

* Latt och smidig samt enkel att fasta
PARA IHOP EN HASTIGHETSSENSOR MED M460

Kontrollera att hastighetssensorn har installerats korrekt. Mer information om hur du installerar
hastighetssensorn finns i anvandarhandboken for hastighetsssensorn.

Du kan para ihop en hastighetssensor med din M460 pa tva satt:

—_

Gatill Allmanna installningar > Para och synka > Para ihop annan enhet och tryck pa STARTA.
M460 borjar soka efter hastighetssensorn. Snurra hjulet nagra varv for att aktivera sensorn. Den
blinkande réda lampan pa sensorn anger att sensorn ar aktiverad.

Nar hastighetssensorn har hittats visas Polar SPD xxxxxxxx.

Tryck pa STARTA, lhopparning visas.

Ihopparning slutférd visas nar du ar klar.

Sensor kopplad till: visas. Valj Cykel 1, Cykel 2 eller Cykel 3. Bekrafta med STARTA.

Stall in hjulstorlek visas. Stall in storleken och tryck pa STARTA.

N

Nouhw

@ Den férsta cykelsensorn du parar ihop kopplas automatiskt till Cykel 1.



eller

—_

. Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.

M460 borjar soka efter din hastighetssensor. Snurra hjulet nagra varv for att aktivera sensorn. Den
blinkande réda lampan pa sensorn anger att sensorn ar aktiverad.

Enhets-ID Para ihop Polar SPD xxxxxxxx visas. Valj]a.

Ihopparning slutférd visas nar du ar klar.

Sensor kopplad till: visas. Valj Cykel 1, Cykel 2 eller Cykel 3. Bekrafta med STARTA.

Stall in hjulstorlek visas. Stall in storleken och tryck pa STARTA.

N

o v kW

MATA HJULSTORLEK

Installning av hjulstorlek ar nodvandig for att fa korrekt cykelinformation. Du kan bestamma hjulstorlek pa din
cykel pa tva satt:

Metod 1

Titta efter diametern i tum eller ETRTO som finns tryckt pa hjulet. Matcha det med hjulstorleken i millimeter i den
hogra kolumnen i tabellen.

ETRTO Hjulstorlek i diameter (tum) Hjulstorlek, installning (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1,50 1947
37-622 700x35C 1958
52-559 26 x1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220

@ Hjulstorlekarna i tabellen &r ungefarliga eftersom hjulstorleken beror pa hjultypen och lufttrycket.

Metod 2

* Mat hjulets omkrets manuellt for att fa ett sa noggrant resultat som mojligt.

* Anvand ventilen for att markera punkten dar hjulet rér vid marken. Rita ett streck pa marken for att
markera den punkten. Rulla cykeln framat pa ett jamnt underlag sa att hjulet roterar exakt ett varv. Dacket



bor hela tiden vara lodratt mot marken. Rita ett nytt streck pa marken vid ventilen for att markera ett helt
varv. Mat avstandet mellan de tva strecken.

* Draav 4 mm fran detta matt for att ta bort effekten av din egen vikt sa far du hjulets omkrets.

POLAR KADENSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Det mest praktiska sattet att mata ditt cykelpass ar med var avancerade tradlosa kadenssensor. Den mater din
genomsnittliga och maximala kadens (trampfrekvens) i varv per minut, s att du kan jamféra cykeltekniken med
tidigare traningspass.

* Forbattrar din cykelteknik och hjdlper dig att hitta din optimala kadens
* Med detaljerade kadensdata kan du utvardera dina individuella resultat

* Utformad for att vara aerodynamisk och latt
PARA IHOP EN KADENSSENSOR MED M460

Kontrollera att kadenssensorn har installerats korrekt. Mer information om hur du installerar kadenssensorn
finns i anvandarhandboken for kadenssensorn.

Du kan para ihop en kadenssensor med din M460 pa tva satt:

—_

Gatill Allmanna installningar > Para och synka > Para ihop annan enhet och tryck pd STARTA.

2. M460 borjar soka efter kadenssensorn. Rotera vevarmen nagra ganger for att aktivera sensorn. Den
blinkande réda lampan pa sensorn anger att sensorn ar aktiverad.

3. Nar kadenssensorn har hittats visas Polar CAD XXXXXXXX.

4. Tryck pa STARTA, lhopparning visas.

5. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

6. Sensor kopplad till: visas. Valj Cykel 1, Cykel 2 eller Cykel 3. Bekrafta med STARTA.
@ Den férsta cykelsensorn du parar ihop kopplas automatiskt till Cykel 1.

eller

1. Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.

2. M460 borjar soka efter din kadenssensor. Rotera vevarmen nagra ganger for att aktivera sensorn. Den
blinkande réda lampan pa sensorn anger att sensorn ar aktiverad.

3. Enhets-ID Para ihop Polar CAD xxxxxxXxXx visas. Valj]a.

Ihopparning slutférd visas nar du ar klar.

5. Sensor kopplad till: visas. Véalj Cykel 1, Cykel 2 eller Cykel 3. Bekrafta med STARTA.

B

POLAR LOOK KEO EFFEKTSENSOR BLUETOOTH® SMART
POLAR JUSTERBART STYRFASTE

Du kan montera Polar styrfastet antingen pa styrstammen pa din cykel eller pa den vanstra eller hogra sidan av
styret.

1. Satt gummifoten pa stammen/styret.

2. Placera styrfastet pa gummifoten sa att POLAR-logotypen ar i linje med styrstangen.



3. Sékra styrfastet pa stammen/styret med o-ringen.

4. Passa in listerna pa baksidan av M460 med urfasningarna pa styrfastet, och vrid medurs tills M460 sitter pa
plats.

@ F6r bdsta GPS-prestanda ska du se till att displayen &r vand uppat.



INSTALLNINGAR

INSTALLNINGAR FOR SPORTPROFILER

Justera installningara for sportprofiler sa att de bast passar dina traningsbehov. | M460 kan du redigera vissa
installningar for sportprofiler i Instadllningar > Sportprofiler. Du kan till exempel aktivera eller avaktivera GPS i
olika sporter.

@ Ett bredare utbud av instéllningsmdjligheter finns i Flow webbtjénst. Mer information finns i Sportprofiler i
Flow.

Det finns sex sportprofiler som visas i fortraningslaget som standard. | Flow webbtjanst kan du lagga till nya
sporter till din lista och synkronisera dem till din M460. Du kan ha upp till 20 sporter at gdngen i din M460.
Antalet sportprofiler i Flow webbtjanst ar inte begransat.

Som standard i Sportprofiler hittar du:

* Cykling

* Landsvégscykling
* Inomhuscykling
* Mountainbike

* Annan utesport

* Annan innesport

@ Om du har redigerat dina sportprofiler i Flow webbtjénst fore ditt forsta traningspass och synkroniserat dem
till din M460 kommer sportprofillistan att innehdélla de redigerade sportprofilerna.

INSTALLNINGAR

For att se eller andra installningarna for sportprofiler, ga till Installningar > Sportprofiler och vélj den profil du
vill &ndra. Du far dven atkomst till installningarna for den valda profilen fran fortraningslaget genom att trycka
och hallain LYSE.

* Traningsljud: ValjAv, Dampat, Hogt eller Mycket hégt.

* Pulsinstallningar: Pulsformat: Valj Slag per minut eller % av maxpuls. Kontrollera pulszonens
granser: Kontrollera granserna for dina pulszoner: Puls synlig féor annan enhet: Valj Pa eller Av. Om du
véljer Pa kan andra kompatibla enheter (t.ex. gymutrustning) detektera din puls.

* Effektinstallningar: Effektformat: Ange hur du vill se dina effektdata (watt (W), watt/kg (w/kg) eller
% av FTP. Effekt, glidande medelvarde: Stall in registreringsfrekvens for effekt. Valj 1, 3, 5,10, 15, 30 eller
60 sekunder Stall in FTP-varde: Stall in ditt FTP-varde (Functional Threshold Power). Instaliningsintervallet
ar 60 till 600 watt. Kontrollera gréanserna for effektzoner: Kontrollera granserna for effektzoner.

@ Effektinstéllningar visas endast om Kéo Power har parats ihop.



* GPS-registrering: Valj Av eller Pa.
* Kalibrera effektsensor: Kalibrering av effektsensor visas endast nar du gar till installningarna for

sportprofiler fran fortraningslaget och har parat ihop sensorn. Fér mer information om kalibrering, se Polar
LOOK Kéo Effektsensor Bluetooth® Smart.

* Cykelinstéllningar: Hjulstorlek: Stallin hjulstorleken i millimeter. For mer information, se Mata
hjulstorlek. Langd pa vevarm: Stall in vevarmslangd i millimeter. Anvéanda sensorer: Se alla sensorer som
du har kopplat till cykeln.

* Kalibrera héjd: Stall in korrekt hojd. Vi rekommenderar att du alltid kalibrerar héjden manuellt nar du vet
din aktuella hojd.

@ Héojdkalibrering visas endast nar du gar till instéliningarna for sportprofiler fran fértraningslage eller
trdningslage.

* Hastighetsinstallningar: Hastighetsformat: Valj km/h (kilometer per timme) eller min/km(minuter
per kilometer). Om du har valt Eng./Am. enheter, valj mph (miles per timme) eller min/mi (minuter per mile).
Kontrollera granserna fér hastighetszoner: Kontrollera granserna for dina hastighetszoner.

* Installning for automatisk paus: Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om automatisk paus ar Pa pausas
ditt traningspass automatiskt nar du slutar att réra pa dig. Aktiveringshastighet: ange hastigheten som
anvands nar registreringen ska pausa.

* Auto.varvtid: ValjAv, Varvstracka eller Varvtid. Om du valjer Varvstracka ska du stalla in strackan som
varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in en tid da varvtider fortidpande ska lagras.

@ For att anvdnda automatisk paus eller distansbaserad automatisk varvtid maste GPS-funktionen vara
aktiverad eller Polar hastighetssensor Bluetooth® Smart anvdndas.

Observera att installningen Puls synlig fér andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal
inomhussport-, gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebdr att kompatibla enheter, som

@ anvander tradlos Bluetooth Smart-teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan
kontrollera vilka sportprofiler som har Bluetooth-sandning aktiverad som standard via Polars lista
Sportprofiler. Du kan aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning via installningarna for
sportprofiler.

PERSONLIGA INSTALLNINGAR

For att se och redigera dina personliga installningar, ga till Instaliningar > Personliga installningar Det ar
viktigt att du ar noga med de fysiska installningarna, sarskilt nar du staller in vikt, langd, fédelsedatum och kén,
eftersom de paverkar matvardenas noggrannhet som t.ex. pulszoner och kaloriférbrukning.

| Personliga installningar finns féljande:

* Vikt
* Langd

* Fodelsedatum


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

* Kdn
* Traningsbakgrund

* Maxpuls
VIKT
Ange din vikt i kilo (kg) eller pund (Ibs).
LANGD

Ange din langd i centimeter (cm) eller i fot och tum (eng./am. enheter).

FODELSEDATUM

Ange ditt fodelsedatum. Hur datumangivelsen visas beror pa vilket tids- och datumformat du har valt (24h: dag -
manad - ar/12h: manad - dag - ar).

KON
Valj Man eller Kvinna.

TRANINGSBAKGRUND

Traningsbakgrund ar en beddmning av din langsiktiga fysiska aktivitetsniva. Valj det alternativ som bast
beskriver den totala mangden och intensiteten av din fysiska aktivitet under de senaste tre manaderna.

* Sporadiskt (0-1 tim/vecka): Du agnar dig inte regelbundet at planerad motion eller fysiskt krdvande
aktivitet, t.ex. du promenerar endast for nojes skull eller motionerar endast nagon enstaka gang sa att du blir
andfadd och svettig.

* Regelbundet (1-3 tim/vecka): Du motionerar regelbundet, t.ex. springer 5-10 km eller 4gnar 1-3 timmar
per vecka at liknande fysisk aktivitet, eller ditt arbete kraver mattlig fysisk aktivitet.

* Frekvent (3-5 tim/vecka): Du dgnar minst 3 timmar per vecka at tung fysisk traning, t.ex. du springer 20-
50 km per vecka eller dgnar 3-5 timmar per vecka at liknande fysisk aktivitet.

* Ofta (5-8 tim/vecka): Du dgnar minst 5 timmar per vecka at tung fysisk traning och du kan ibland delta i
tavlingar for flera sporter.

* Elit (8-12 tim/vecka): Du agnar dig at tung fysisk aktivitet nastan varje dag och du tranar for att forbattra
dina traningsresultat i tavlingssyfte.

* Professionell (8-12 tim/vecka): Du ar en uthdllig idrotsutdvare. Du agnar dig at tung fysisk aktivitet for
att forbattra dina traningsresultat i tavlingssyfte.

MAXPULS

Ange din maxpuls om du vet ditt aktuella maxpulsvérde. Ditt dldersbaserade maxpulsvérde (220-alder) visas
som en standardinstallning nar du stéller in detta varde for forsta gangen.

Maxpulsen anvands for att berakna energiforbrukning. Maxpuls ar det hdgsta antalet slag per minut hjartat kan
sla vid maximal fysisk anstrangning. Den mest exakta metoden for att faststélla din individuella maxpuls ar att



lata en lakare, fysiolog eller personlig tranare testa den i ett testlab. Maxpulsen ar dven avgdrande nar du ska
bestamma traningsintensitet. Din maxpuls ar individuell och paverkas av alder och arftliga faktorer.

ALLMANNA INSTALLNINGAR

For att se och redigera dina allmanna installningar, ga till Installningar > Allmanna installningar

[ Allménna instéllningar finns féljande:

* Para och synka

* Installningar fér frontlyse
* Flyglage

* Tid

* Datum

* Veckans startdag
* Knappljud

* Knapplas

* Enheter

* Sprak

* Om din produkt

PARA OCH SYNKA

* Para och synka mobil enhet: Para mobilenheter med din M460.
* Para annan enhet: Para pulssensorer och cykelsensorer med din M460.
* lhopparade enheter: Se alla enheter som du har parat med din M460.

* Synka data: Synka data med Flow-appen. Synka data visas nar du har parat din M460 med en
mobilenhet.

INSTALLNINGAR FOR FRONTLYSE

* Frontlyse: Valj Manuellt frontlyse eller Automatisk frontlyse
* Manuellt frontlyse: Hantera frontlyset manuellt fran snabbmenyn.

* Automatiskt frontlyse: M460 aktiverar och avaktiverar frontlyset automatisk enligt
ljusforhallandena.

* Aktiveringsniva: Valj Morkt, Skymning eller Ljust.
* Blinkhastighet: ValjBlinkning av, Langsam, Snabb eller Mycket snabb.

FLYGLAGE

Valj P4 eller Av.



| flyglage frankopplas all tradlés kommunikation fran enheten. Du kan inte anvanda det i traningspass med
Bluetooth® Smart-sensorer eller nar dina data synkroniseras till Polar flow mobilapp eftersom Bluetooth®
Smart ar avaktiverad.

TID
Stall in tidsformat: 24 h eller 12 h. Stéll sedan in tid pa dygnet.

DATUM

Stall in datum. Stall dven in Datumformat, du kan vélja mm/dd/33aa, dd/mm/aaaa, adaa/mm/dd, dd-mm-

VECKANS STARTDAG
Valj veckans startdag. ValjMandag, Loérdag eller Sondag.
KNAPPLJUD

Stall in knappljuden till Pa eller Av.

@ Observera att detta val inte dndrar tréningsljud. Tréningsljud dndras i instéllningarna fér sportprofiler. Mer
information finns i "Instéliningar fér sportprofiler” pa sidan 17.

KNAPPLAS

VéljManuellt knapplas eller Automatiskt knapplas. Med Manuellt knapplas kan du lasa knapparna
manuellt fran Snabbmenyn. | Automatiskt knapplds gar knapplaset automatiskt pa efter 60 sekunder.

ENHETER

Valj metriska (kg, cm) eller eng./am. (Ib, ft). Valj de enheter som ska anvands for att mata vikt, langd, stracka
och hastighet.

SPRAK

Valj: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, H A& #&, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
féj 44 5 3C, Pycckmia, Suomi eller Svenska. Stéll in spraket pa din M460.

OM DIN PRODUKT

Kontrollera enhets-ID for din M460 och mjukvaruversion, HW-modell och A-GPS utgangsdatum.

SNABBMENYN

| fortraningslage, tryck och hallin LYSE for att komma till installningarna for den valda sportprofilen:



* Traningsljud: Valj Av, Dampat, Hogt eller Mycket hégt.

* Pulsinstéallningar: Pulsformat: Valj Slag per minut eller % av maxpuls. Kontrollera pulszonens
granser: Kontrollera granserna for dina pulszoner: Puls synlig fér annan enhet: Valj Pa eller Av. Om du
valjer P4 kan andra kompatibla enheter (t.ex. gymutrustning) detektera din puls.

* GPS-registrering: Valj Av eller Pa.
* Cykelinstéllningar: Anvédnda sensorer: Se alla sensorer som du har kopplat till cykeln.

* Kalibrera héjden: Stall in korrekt hojd. Vi rekommenderar att du alltid kalibrerar héjden manuellt nér du
vet din aktuella hojd.

* Hastighetsinstallningar: Hastighetsformat: Valj km/h (kilometer per timme) eller min/km(minuter
per kilometer). Om du har valt Eng./Am. enheter, valj mph (miles per timme) eller min/mi (minuter per mile).
Hastighetszoner: Kontrollera granserna for dina hastighetszoner:

* Installning fér automatisk paus: Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om automatisk paus ar Pa
pausas ditt traningspass automatiskt ndr stannar. Aktiveringshastighet: ange hastigheten som anvands
nar registreringen ska pausa.

* Automatisk varvtid:valj Av, Varvstracka eller Varvtid. Om du valjer Varvstracka ska du stalla in
strackan som varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in en tid da varvtider fortlopande ska
lagras.

| tréningsfunktionen, tryck och hall in LYSE for att dppna Snabbmenyn. Har finns foljande:

* Lasa knappar: Tryck pa STARTA for att lasa knappar. For att lasa upp, tryck och hall in LYSE.
* Frontlyse pa eller Av.
* Bakgrundsbelysning pa eller Av.

* Kalibrera Kéo Power: Kalibrering av effektsensor visas endast nar du gar till installningarna for
sportprofiler fran fortraningslaget och har parat ihop sensorn. Fér mer information om kalibrering, se Polar
LOOK Kéo Effektsensor Bluetooth® Smart.

* Kalibrera héjden: Stall in korrekt hojd. Vi rekommenderar att du alltid kalibrerar héjden manuellt nar du
vet din aktuella hojd.

* Intervalltimer: Skapa intervalltimers baserade pa tid och/eller stracka for att ta tid pa arbets- och
aterhamtningsfaser i dina intervalltraningspass.

* Aktuell positionsinfo*: Aktuell position och antal synliga satelliter.

* VéljAktivera positionsguiden®*, och tryck pa STARTA. Positionsguiden pil aktiverad visas och M460
gar till displayen Tillbaka till start.

*Detta val dr endast tillgdngligt om GPS &r aktiverad fér sportprofilen.

| pauslage, tryck och hall in LYSE for att 6ppna Snabbmenyn.

* Lasa knappar: Tryck pa STARTA for att ldsa knappar. For att lasa upp, tryck och hall in LYSE.
* Frontlysepa eller av.
* Traningsljud: Valj Av, Dampat, Hogt eller Mycket hégt.

* Pulsinstallningar: Pulsformat: Valj Slag per minut eller % av maxpuls. Kontrollera pulszonens
granser: Kontrollera granserna for dina pulszoner: Puls synlig féor annan enhet: Valj Pa eller Av. Om du
valjer P4 kan andra kompatibla enheter (t.ex. gymutrustning) detektera din puls.



* Effektinstaliningar: Effektformat: Ange hur du vill se dina effektdata (watt (W), watt/kg (w/kg) eller
% av FTP. Effekt, glidande medelvarde: Stall in registreringsfrekvens for effekt. Valj1, 3, 5,10, 15, 30 eller
60 sekunder Stall in FTP-varde: Stall in ditt FTP-varde (Functional Threshold Power). Instaliningsintervallet
ar 60 till 600 watt. Kontrollera granserna for effektzoner: Kontrollera granserna for effektzoner.

* GPS-registrering: Valj Av eller Pa.
* Kalibrera Kéo Power: Kalibrering av effektsensor visas endast nar du gar till instéllningarna for

sportprofiler fran fértraningslaget och har parat ihop sensorn. Fér mer information om kalibrering, se Polar
LOOK Kéo Effektsensor Bluetooth® Smart.

* Cykelinstéllningar: Anvanda sensorer: Se alla sensorer som du har kopplat till cykeln.

* Kalibrera hojd: Stall in korrekt hojd. Vi rekommenderar att du alltid kalibrerar h6jden manuellt nar du vet
din aktuella hojd.

* Hastighetsinstallningar: Hastighetsformat: Valj km/h (kilometer per timme) eller min/km(minuter
per kilometer). Om du har valt Eng./Am. enheter, valj mph (miles per timme) eller min/mi (minuter per mile).
Hastighetszoner: Kontrollera granserna for dina hastighetszoner:

* Installning for automatisk paus: Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om automatisk paus ar Pa pausas
ditt traningspass automatiskt nar stannar. Aktiveringshastighet: ange hastigheten som anvands nar
registreringen ska pausa.

* Automatisk varvtid:ValjAv, Varvstracka eller Varvtid. Om du valjer Varvstracka ska du stalla in
strackan som varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stalla in en tid da varvtider fortldpande ska
lagras.

@ For att anvdnda automatisk paus eller distansbaserad automatisk varvtid maste GPS-funktionen vara
aktiverad eller Polar hastighetssensor Bluetooth® Smart anvandas.

UPPDATERING AV MJUKVARA

Mjukvaran till M460 kan uppdateras. Varje gang en ny mjukvaruversion finns tillgdnglig kommer FlowSync att
meddela dig nar du ansluter M460 till datorn med USB-kabeln. Uppdateringarna av mjukvaran laddas ner via
USB-kabeln och FlowSync-programmet. Flow-appen meddelar aven dig nar en ny mjukvara finns tillganglig.

Mjukvaran uppdateras for att forbattra funktionerna i M460. De kan till exempel omfatta forbattringar av
befintliga funktioner, helt nya funktioner och buggfixar.

SA HAR UPPDATERAR DU MJUKVARAN

Du maste ha foljande for att uppdatera mjukvaran till din M460:

* Ett konto pa Flow webbtjanst
* Installerat FlowSync-programmet

* Registrerat din M460 i Flow webbtjanst

@ Ga till flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto fér Polar Flow webbtjénst och ladda ner och installera
FlowSync-programmet pa din dator.

Sa har uppdaterar du mjukvaran:


http://www.flow.polar.com/start

Anslut mikro-USB-kontakten i USB-porten i M460, och anslut den andra anden av kabeln i datorn.
FlowSync bérjar synkronisera dina data.

Efter synkroniseringen uppmanas du att uppdatera mjukvaran.
Valj Ja. Ny mjukvara har installerats (detta kan ta lite tid) och M460 startar om.

PwnN =

@ Innan du uppdaterar mjukvaran synkroniseras de viktigaste uppgifterna fran din M460 till Flow webbtjdnst.
Du férlorar déarfér inte viktiga data vid en uppdatering.



TRANING

ANVANDA PULSSENSORN

1. Fukta elektrodytorna pa
baltet.

2. Fast baltet runt s,
bréstkorgen och justera - !
s att det sitter lagom e s
hart och bekvamt. k p ,,f"“

3. Fast sandarenheten. - -

4. Foreditt forsta N
traningspass maste du
para ihop pulssensorn
med din M460. Tag pa
dig pulssensorn och
tryck pa START. Vanta
sedan pa sensorns
begdran om ihopparning
ochvaljJa.

@ Lossa sdndarenheten fran béltet och skélj béltet under rinnande vatten efter varje tréningspass. Svett och
fukt kan hdlla pulssensorn aktiverad, sa kom ihag att torka den torr.

STARTA ETT TRANINGSPASS

1. I klockfunktionen, tryck pa STARTA for att ga till fortraningslage.

2. | fértraningslage, valj den sportprofil du vill anvdnda med UPP/NER.

@ Fér att dndra instéllningarna for sportprofilen innan du bérjar ett traningspass i fértréningslage, tryck
och héll in LYSE for att ga till Snabbmenyn. For att aterga till fértréningslage, tryck pa TILLBAKA.
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Om du har aktiverat GPS-funktionen i denna sportprofil och/eller anvéander en kompatibel Bluetooth®
Smart-sensor kommer M460 automatiskt att soka efter signalerna.

Stanna i fortraningslaget tills M460 har hittat GPS- och sensorsignalerna och din puls for att
vara saker pa att dina traningsdata ar korrekta. For att fanga upp GPS-satellitsignaler ska du ga
utomhus och bort fran héga byggnader och trad. Hall M460 stilla med displayen vand uppat under
sokningen. Sta still tills M460 har hittat satellitsignalerna.

Det gar snabbare att hitta GPS-satellitsignaler med hjalp av assisted GPS (A-GPS). A-GPS datafilen
uppdateras automatiskt till din M460 nar du synkroniserar din M460 med Flow webbtjanst via FlowSync-
programmet. Om A-GPS-datafilen har upphért att galla och du annu inte har synkroniserat din M460 kan
mer tid behovas for att hitta satellitsignalerna. Se Assisterad GPS (A-GPS) fér mer information.

3. Nar M460 har hittat alla signaler, tryck pd STARTA. Traningsregistrering startad visas och du
kan pabdrja traningspasset.
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Puls: M460 har hittat din pulssensorsignal nar din puls visas.

GPS: Procentvardet som visas intill GPS -ikonen visar nar GPS-signalen har hittats och din position har
faststallts. Nar den nar 100 % visas Ok.

Cykelsensorer: OK visas bredvid cykelikonen nar M460 har hittat sensorsignalerna. Om du har kopplat
sensorer till mer an en cykel kommer du att se en siffra bredvid cykelikonen som anger cykeln som
anvands. M460 valjer cykeln till vilken den ndrmaste sensorn ar kopplad.

Exempel:

Du har kopplat en hastighetssensor till Cykel 1 och en annan hastighetssensor till Cykel 2. Bada cyklarna
ar i narheten nar du gar till fortraningslaget i M460. Hastighetssensorn kopplad till Cykel 1 &r narmare

M460. M460 valjer darfor Cykel 1 for cykelturen. Nummer 1 visas bredvid cykelikonen.

Om du ville anvanda Cykel 2 istéllet, gor nagot av foljande:

* Aterga till klockfunktionen. Oka avstandet mellan M460 och Cykel 1 s& att Cykel 2 &r narmast
M460. Ga tillbaka till fortraningslaget.

* For M460 intill sensorn i Cykel 2.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED TRANINGSMAL

Du kan skapa detaljerade traningsmal i Flow webbtjanst och synkronisera dem till din M460 via Flowsync-
programmet eller Flow-appen. Under traningen kan du sedan enkelt félja vagledningen i din enhet.



GOr foljande for att starta ett traningspass med traningsmal:
1. Borjagenom att ga till Dagbok eller Favoriter.

2. | Dagbok valjer du dagen som malet ar schemalagt till och tryck pa STARTA och vélj sedan malet fran listan
och tryck pd STARTA. Eventuella anteckningar du har lagt till for malet visas.

eller

| Favoriter valjer du malet fran listan och trycker pa STARTA. Eventuella anteckningar du har lagt till for
malet visas.

3. Tryck pa STARTAfor att ga till fortraningslage och valj den sportprofil du vill anvanda.

4. Na&r M460 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Traningsregistrering startad visas och du kan
paborja traningspasset.

For mer information om Traningsmal, se Traningsmal:.
STARTA ETT TRANINGSPASS MED INTERVALLTIMERS

Du kan stalla in en upprepande eller tva alternerande timers baserade pa tid och/eller stracka for att vagleda dig i
dina arbets- och vilofaser under intervalltraning:

—_

Borja genom att ga till Timers > Intervalltimer. Valj Stall in timer for att skapa nya timers.
2. VdljTidsbaserad eller Distansbaserad:

* Tidsbaserad:: Ange mintuer och sekunder for timern och tryck pa STARTA.
* Distansbaserad:: Stall in strackan for timern och tryck pa STARTA.

3. Stéllin ytterligare en timer? visas. For att stalla in ytterligare en timer, valj Ja och upprepa steg 2.

4. Nar det ar slutfort valjer du Starta X,XX km/ XX:XX och trycker pa STARTA for att ga till fortraningslage
och valj den sportprofil du vill anvénda.

5. Nar M460 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Traningsregistrering startad visas och du kan
paborja traningspasset.

@ Du kan ocksa starta Intervalltimern under tréningspasset, till exempel efter uppvédrmning. Tryck och hall in
LYSE fér att ga till Snabbmenyn och vélj sedan Intervalltimer.

FUNKTIONER UNDER TRANING
LAGRA EN VARV-/MELLANTID

Tryck pa START for att registrera en varvtid. Varvtider kan lagras automatiskt. | installningarna for sportprofiler
staller du in Auto.varvtid till Varvstracka eller Varvtid. Om du valjer Varvstracka ska du stélla in strackan
som varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in en tid da varvtider fortlépande ska lagras.

LASA EN PULS-, HASTIGHETS- ELLER EFFEKTZON

Tryck och hall in STARTA for att lasa den puls-, hastighets- eller effektzon du fornarvarande ligger i. Du laser/laser
upp zonen genom att trycka och halla in STARTA. Om din puls, hastighet eller effekt gar utanfér den lasta zonen



far du ett ljudmeddelande.

@ Puls-, hastighets- och effektzonerna kan aktiveras i Flow webbtjdnst. Du kan individuellt anpassa zonerna
fér varje sportprofil de finns tillgéngliga i. Du kan redigera zonerna genom att logga in pa Flow webbtjénst och
klicka pa ditt namn i det évre hégra hérnet. Vélj Sportprofiler och den sportprofil du vill redigera. Zonerna kan
stéllas in under instéllningarna fér puls, hastighet/tempo och effekt. Nar du har redigerat zonerna ska du
synkronisera dem till din trdningsenhet via FlowSync.

Road running

Related to sport Cances

Basics
Heart rate

Speed/Pace settings

spesiRace view Zone lock available @
kmvh Ak e P St
Dmin.hm O Oft
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ANDRA FAS UNDER ETT TRANINGSPASS | FASER

Tryck och hallin LYSE. Snabbmeny visas. Vélj Starta ndsta fas fran listan och tryck pa STARTA. Om du har valt
automatisk fasandring andras fasen automatiskt nar du har avslutat en fas. Du far ett [judmeddelande.

@ Du kan skapa trdningsmal i faser i Flow webbtjénst. Fér mer information, se Traningsmal.

ANDRA INSTALLNINGAR | SNABBMENYN

Tryck och hall in LYSE. Snabbmeny visas. Du kan éndra vissa installningar utan att pausa ditt traningspass. Se
Snabbmenyn fér mer information.

PAUSA/STOPPA ETT TRANINGSPASS

1. FOr att pausa ett traningspass, tryck pa TILLBAKA-knappen. Registrering pausad visas och M460 gar till
pauslage. For att fortsatta ditt traningspass, tryck pa STARTA.

2. For att avsluta ett traningspass, tryck och hall in TILLBAKA-knappen i tre sekunder under
traningsregistrering eller i pauslage tills Registrering avslutad visas.

@ Paustid inkluderas inte i den totala tréningstiden.



EFTER TRANING

Fa snabb analys och férdjupade insikter i din traning med M460, Flow-appen och Flow webbtjanst.

TRANINGSSUMMERING | DIN M460

Efter varje traningspass far du en omedelbar traningssummering av din traning. For att se din
traningssummering senare, ga till Dagbok och valj dag och valj sedan summering av traningspasset du vill se.

z M460 belonar dig varje gang du slar ditt Personbadsta i snitthastighet/-
Summering ) . N ) o
- tempo, stracka eller kalorier. Personbasta-resultaten ar separata for varje
sportprofil.
Langsta
stricka
34.20 km!
Summering Tid nér du startade traningspasset, traningstiden och tillryggalagd stracka
Starttid under traningspasset.
|
] 10:42 am
Trén mgs“d @ Strécka visas om GPS-funktionen &dr aktiverad eller Polar
" 01:18:44.3 hastighetssensor Bluetooth® Smart anvénds.
Stricka
34.20 «m
Summering Feedback pa ditt tréningspass. Feedback baseras pa traningstidens
fordelning i pulszonerna, kaloriférbrukning och traningstid.
Traningseffekt
. o= Tryck pa STARTA fG detaljer.
Distanstréining ryckps ormer cetajer
@ Trdningseffekt visas om du anvénder en pulssensor och trdnar i minst
10 minuter totalt i pulszonerna.
Sum mering Tid du tillbringat i varje pulszon.
Pulszoner
3 00:01:27 [ @ Visas om du anvénder en pulssensor under tréningen.
4 00:11:20
3 00:22:02
2 00:08:11
1 00:07:20




Summering

Din snitt- och maxpuls visas i slag per minut och procent av maxpuls.

Snittpuls
138 1 @ Visas om du anvdnder en pulssensor under traningen.
Maxpuls
162
Summering Forbrukade kalorier under tréaningspasset och fettférbranning % av kalorier
Kalorier
764 keal
Fettkalorier, %
av tot. kalorier
30%
Summering Tid du tillbringat i varje hastighetszon.
Hastighetszoner
2 gggggg || @ Visas om GPS-funktionen &r aktiverad eller Polar hastighetssensor
3 00;35;25 Bluetooth® Smart anvands.
2 00:25:24
1 00:00:42
Summering Snitt- och maxhastighet/tempo for traningspasset.
Snitthastighet
30.4 @ Visas om GPS-funktionen &r aktiverad eller Polar hastighetssensor
M axhastighet 1 Bluetooth® Smart anvands.
42.7 kmm
Summering Snitt- och maxkadens for traningspasset.
Snittkadens
86 @ Visas om Polar LOOK Kéo effektsensor eller Polar kadenssensor
Max- 1 Bluetooth® Smart anvands.
kadens

108




Summering Snitt- och maxeffekt for traningspasset.

Snitteffekt
230 v

Maxeftekt [
269 «

@ Visas om Polar LOOK Kéo effektsensor anvands.

Summering Tid du tillbringat i varje effektzon.

Effektzoner

00:00:00
00:18:05
00:40:06
00:1552
00:05:45 |

@ Visas om Polar LOOK Kéo effektsensor anvands.

el L L BT K2

Summering Maxhojd samt antal hdjdmeter du cyklat uppfér och utfér.
Maxhdajd

148
Stigning
418 m

390 "'

Utfor

Summering Antal varv samt den bésta varvtiden och snittiden foér varven.

Varvtider
{2) Tryck pa STARTA for mer detaljer.
Basta varvtid
00:19:00.5
Snittvarvtid
00:19:00.5

Summering Antal automatiska varvtider samt den basta varvtiden och snittiden for

Auto. varvtider automatiska varvtiderna.
(5)
Bésta varvtid Tryck p& STARTA for mer detaljer.
00:09:06.0
Snittvarvtid
00:09:44.51

POLAR FLOW-APPEN

Synkronisera din M460 med Flow-appen for att analysera dina data efter varje traningspass. Med Flow-appen
kan du se en snabb dversikt 6ver dina traningsdata.

Se Polar Flow-appen for mer information.




POLAR FLOW WEBBTJANST

Med Polar Flow webbtjanst kan du analysera varje detalj i din traning och lara dig mer om dina traningsresultat.
Folj din utveckling och dela aven dina basta traningspass med andra.

Se Polar Flow webbtjanst fér mer information.




FUNKTIONER

ASSISTERAD GPS (A-GPS)

M460 har inbyggd GPS som ger noggrann matning av hastighet och stracka for en rad utomhussporter och gor
att du kan se din rutt pa kartan i Flow-appen och i Flow webbtjanst efter traningspasset.

M460 anvander AssistNow® offline-tjanst for att fa en snabb satellitfix. AssistNow offline-tjanst ger A-GPS-data
som anger GPS-satelliternas férvantade positioner for din M460. P sa vis vet M460 var satelliterna ska sokas
och kan darmed foérvarva signaler fran dem inom ndgra sekunder, dven under svara signalférhallanden.

A-GPS-data uppdateras en gang per dag. Den senaste A-GPS datafilen uppdateras automatiskt till din M460 nar
du synkroniserar din M460 med Flow webbtjanst via FlowSync-programmet.

UTGANGSDATUM FOR A-GPS

A-GPS-datafilen ar giltig i upp till 14 dagar. Det gar relativt snabbt att GPS satellitsignaler under de forsta tre
dagarna. Tid som behdvs for satellitfixen 6kar successivt efter 10-14 dagar. Regelbundna uppdateringar hjalper
till att sakerstalla en snabb satellitfix.

Du kan kontrollera utgangsdatumet for den nuvarande A-GPS-datafilen fran din M460. | M460 gar du till
Installningar > Allmanna installningar > Om din produkt > A-GPS upphér. Om datafilen har upphort att
gdlla ska du synkronisera din M460 med Flow webbtjanst via FlowSync-programmet for att uppdatera A-GPS-
data.

Nar A-GPS-datafilen har upphért att galla behdvs mer tid for att hitta satellitsignalerna.

GPS-FUNKTIONER

M460 har féljande GPS-funktioner:

* Stracka: Visar stracka under och efter ditt traningspass.
* Hastighet/tempo: Noggrann information om hastighet/tempo under och efter ditt traninspass.

* Tillbaka till start: Visar dig kortast méjliga vag till startpunkten, samt avstand (fagelvagen) till
startpunkten. Nu kan du ge dig ut pa mer aventyrliga rutter och utforska dem pa ett sakert satt, eftersom du
vet att du ar bara en knapptryckning bort fran att se riktningen tillbaka till din startpunkt.

TILLBAKA TILL START
Funktionen Tillbaka till start visar dig vagen tillbaka till startpunkten for ditt traningspass.
Sa har anvéander du funktionen Tillbaka till start:

1. Tryck och hallin LYSE. Snabbmenyn visas.

2. VéljAktivera pos.guide sa visas Positionsguidens pil aktiv och M460 6vergar till displayen Tillbaka
till start.



Sa har atervander du till startpunkten:

* Fortsatt att rora pa dig sa att M460 kan bestamma i vilken riktning du forflyttar dig. En pil kommer att peka
i riktning mot din startpunkt.

* Du kommer tillbaka till startpunkten genom att alltid réra dig i pilens riktning.

* M460 visar dven baringen och avstandet (fagelvagen) mellan dig och startpunkten.

@ Nér du dr i okdnda milider ska du alltid hédlla en karta till hands i fall M460 férlorar satellitsignalen eller
batteriet tar slut.

BAROMETER

Barometerfunktionerna omfattar:

* Hojd, stigningsmeter och fallmeter
* Temperatur under traning (kan visas pa displayen)
* Inklinometer

* Hojdkompenserad kaloriférbrukning

M460 mater hdjd med en atmosfarisk lufttryckssensor och omvandlar det uppmatta lufttrycket till en
hojdangivelse. Detta ar det mest noggranna sattet att mata hojd och héjdférandringar (stigning/utfor) efter
kalibrering. Antal héjdmeter och fallmeter visas i meter/fot. Lutningen visas i procent och grader.

For att forsakra dig om att héjdangivelsen blir sa noggrann som méjligt maste den kalibreras varje gang en
tillforlitlig referenspunkt, som en bergstopp eller en topografisk karta, finns tillganglig eller nar du befinner dig pa
havsniva. Tryckvariationer pa grund av vaderforhdllanden, eller luftkonditionering inomhus, kan paverka
hojdangivelserna.

Temperaturen som visas ar temperaturen i din M460.

@ Héjden kalibreras automatiskt via GPS och den visas i gratt tills den &r kalibrerad. For att fa de mest exakta
héjdangivelserna rekommenderar vi att du alltid kalibrerar héjden manuellt nér du vet din aktuella héjd. Manuell
kalibrering kan géras i fortraningsldget eller i traningsdisplayens snabbmeny. Se Snabbmenyn fér mer
information.

SMART COACHING

Oavsett om du vill beddéma din dagliga konditionsstatus, skapa individuella traningsplaner, trana pa ratt
intensitet eller fa omedelbar feedback, erbjuder Smart Coaching ett urval av unika, lattanvanda funktioner,
anpassade efter dina behov och utformade fér maximal njutning och motivation nar du tranar.

M460 har féljande Smart Coaching-funktioner:

* Traningseffekt
* Traningsanstrangning och aterhamtning (den har funktionen finns tillganglig pa Polar Flow webbtjanst)

* Konditionstest



* Ortostatiskt test
® Pulszoner

* Smart Calories

TRANINGSEFFEKT

Funktionen Traningseffekt hjdlper dig att battre forsta effekterna av din traning. For berdkning av Traningseffekt
kravs att du anvander pulssensorn. Efter varje traningspass far du feedback pa ditt traningspass, forutsatt att du
har trdnat minst 10 minuter i sportzonerna. Feedbacken baseras pa fordelningen av traningstiden i
sportzonerna, kaloriforbrukningen och hur lange traningen har varat. | Traningsfiler kan du fa mer detaljerad
feedback. Beskrivning av olika traningseffekter anges i tabellen nedan.

Feedback

Traningseffekt

Maxtraning+

Det var ett hart traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet och
musklernas nervsystem, vilket gor att du blir effektivare. Traningspasset
okade aven din férmaga att sta emot trotthet.

Maxtraning

Det var ett hart traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet och
musklernas nervsystem, vilket gér att du blir effektivare.

Max- och tempotraning

Vilket traningspass! Du forbattrade din snabbhet och effektivitet.
Traningspasset utvecklade aven betydligt din aeroba kondition och din
formaga att bibehdlla hog intensitet under en langre tid.

Tempo- och maxtraning

Vilket traningspass! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din
formaga att bibehdlla hog intensitet under en langre tid. Traningspasset
utvecklade aven din snabbhet och effektivitet.

Tempotraning+

Bra tempo under ett langpass! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition
och din férmaga att bibehalla hog intensitet under en langre tid.
Traningspasset 6kade dven din formaga att sta emot trétthet.

Tempotraning

Bra tempo! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din férmaga
att bibehalla hég intensitet under en langre tid.

Tempo- och distanstraning

Bra tempo! Du forbattrade din formaga att bibehalla hég intensitet under en
langre tid. Traningspasset utvecklade aven din aeroba kondition och dina
musklers uthallighet.

Distans- och tempotraning

Bra tempo! Du forbattrade din aeroba kondition och dina musklers
uthallighet. Traningspasset utvecklade aven din formaga att bibehalla hog
intensitet under en langre tid.

Distanstraning+

Utmarkt! Detta langpass forbattrade dina musklers uthallighet och din
aeroba kondition. Det 6kade dven din formaga att std emot trotthet.

Distanstraning

Utmarkt! Du forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.

Distans- och grundtraning, lang

Utmarkt! Detta langpass forbattrade dina musklers uthallighet och din
aeroba kondition. Det utvecklade aven din grunduthallighet och din kropps
formaga att branna fett under traning.

Distans- och grundtraning

Utmarkt! Du forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.
Traningspasset utvecklade aven din grunduthallighet och din kropps
formaga att brénna fett under traning.




Feedback Traningseffekt

Grund- och distanstraning, lang Toppen! Det langa traningspasset forbattrade din grunduthallighet och din
kropps formaga att bréanna fett under tréning. Det forbattrade dven dina
musklers uthallighet och din aeroba kondition.

Grund- och distanstraning Toppen! Du férbattrade din grunduthéllighet och din kropps formaga att
branna fett under traning. Traningspasset forbattrade aven dina musklers
uthallighet och din aeroba kondition.

Grundtraning, lang Toppen! Det langa, lagintensiva traningspasset forbattrade din
grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under traning.

Grundtraning Bra jobbat! Det lagintensiva traningspasset forbattrade din grunduthallighet
och din kropps formaga att branna fett under traning.

Aterhamtningstraning Mycket bra pass for din aterhamtning. Med sadan lagintensiv traning kan
din kropp tillgodogora sig hard traning pa ett battre satt.

TRANINGSANSTRANGNING OCH ATERHAMTNING

Funktionen traningsanstrangning i Dagboken pa Polar Flow webbtjanst beraknar hur hart du har tranat och hur
mycket tid som behdvs for full dterhamtning efter traningspasset. Funktionen visar om du har dterhamtat dig
tillrackligt for nasta traningspass och hjalper dig att hitta balansen mellan vila och traning. Pa Polar Flow
webbtjanst kan du kontrollera din totala arbetsbelastning, optimera din traning och félja din resultatutveckling.

Vid berakning av traningsanstrangning tas hansyn till olika faktorer som pdverkar din traningsanstrangning och
aterhamtning, sdsom puls under traningen, traningstid och dina individuella faktorer, som kon, alder, langd och
vikt. Kontinuerlig uppfoljning av traningsanstrangning och aterhamtning hjalper dig att hitta dina personliga
granser, undvika 6ver- och undertraning samt anpassa traningsintensiteten och traningstiden till dina uppsatta
dags- och veckomal.

Funktionen Traningsanstrangning hjalper dig att kontrollera den totala arbetsbelastningen, optimera din traning
och félja din resultatutveckling. Med denna funktion kan du jamféra olika typer av traningspass med varandra
och den hjalper dig att hitta den optimala balansen mellan vila och traning.

KONDITIONSTEST

Polar Fitness Test ar ett enkelt, sakert och snabbt satt att mata din aeroba (kardiovaskulara) kondition i vila.
Resultatet, Polar Ownindex, kan jamféras med maximal syreupptagningsférmaga (VO,,y,a,), SOM vanligtvis
anvands for att bedoma aerob kondition. Din langsiktiga traningsbakgrund, puls, hjartfrekvensvariation i vila,
kon, alder, langd och kroppsvikt paverkar alla Ownlndex-resultatet. Polar Fitness Test har utvecklats for fullt
friska, vuxna personer.

Den aeroba konditionen star i relation till hur val ditt kardiovaskuldra system fungerar for att transportera syre
till kroppen. Ju battre aerob kondition du har, desto starkare och effektivare ar ditt hjarta. Bra aerob kondition
har flera halsofdrdelar. Den hjalper till exempel att minska risken fér hogt blodtryck och risken for
kardiovaskulara sjukdomar och stroke. Om du vill férbattra din aeroba kondition kravs i genomsnitt sex veckor
av regelbunden traning for att se en markbar forandring i ditt Ownlndex. Samre tranade individer kan se en
snabbare utveckling. Ju battre aerob kondition du har, desto mindre férbattring av ditt Ownlndex

Den aeroba konditionen forbattras bast genom traningstyper dar stora muskelgrupper anvands. Denna typ av
aktiviteter inkluderar 16pning, cykling, gang, rodd, simning, skridskodkning och langdskidakning. For att félja din



utveckling, bérja med att mata ditt OwnlIndex ett par ganger under de forsta tva veckorna for att fa ett
utgangsvarde och upprepa sedan testet ungefar en gang per manad.

For att vara saker pa att testresultaten ar palitliga, galler foljande grundlaggande forutsattningar:

* Du kan utfora testet var som helst - hemma, pa kontoret, pa gymmet - forutsatt att du befinner digien
tyst och lugn testmilj. Den bor vara fri fran stérande ljud (t.ex. tv, radio eller telefon) och utan att ndgon
pratar med dig.

* Genomfor alltid testet i samma milj6 vid samma tidpunkt.
* Undvik att ata fér mycket eller réka 2-3 timmar fore testet.
* Undvik hard fysisk traning, alkohol och mediciner dagen innan och den dag du utfor testet.

* Du borvara helt avslappnad och lugn. Ligg ner och slappna av 1-3 minuter innan testet pabdrjas.
INNAN TESTET PABORJAS

Tag pa pulssensorn. Mer information finns i Anvanda pulssensorn.

Innan du utfor testet ska du kontrollera att dina fysiska installningar, inklusive traningsbakgrund, ar exakta i
Installningar > Personliga installningar

UTFORA TESTET

Du utfor konditionstestet genom att ga tillTester > Konditionstest > Slappna av & starta test.

* Texten Soker efter pulssignal visas. Nar pulsen har hittats visas en pulsgraf, din aktuella puls och texten
Ligg ner pa displayen. Var avslappnad och begransa kroppsrorelser och kommunikation med andra
manniskor.

* Du kan avbryta testet nar som helst genom att trycka pa TILLBAKA. Test avbrots visas

Om M460 tappar pulssignalen under testet visas meddelandet Test misslyckades. Kontrollera att
pulssensorns elektroder ar fuktade och att baltet sitter at ordentligt runt bréstkorgen.

TESTRESULTAT

Nér testet ar slutfort hors tva pipljud samt en klassificering av ditt konditionstest och ditt berdknade VO,,y,54
visas.

Uppdatera VO2max till dina Personliga installningar? visas.

* ValjJa for att spara vardet till dina Personliga instéllningar.

* Valj Nej endast om du vet ditt nyligen uppmatta VO,,,,,x-varde och om det avviker mer &n en nivai
konditionsklassificeringen fran resultatet.

Ditt senaste testresultat visas i Tester > Konditionstest > Senaste resultat. Endast resultatet for det senast
utforda testet visas.

For att se en analys av resultaten fran dina konditionstest, ga till Flow webbtjanst och valj testet fran din Dagbok
for att se detaljer fran det.



Konditionsnivaklassificering

Man

Alder Mycket 13g [Lag Ganska bra |Medel Bra Mycket bra [Elit
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

Kvinnor

Alder Mycket lag [Lag Ganska bra |Medel Bra Mycket bra [Elit
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 <51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 <49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 <46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 <44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 <41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 <38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 <36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 <33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 <30

Klassificeringen baseras pa en resultatdversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsférmagan VO, Uppmattes

direkt pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: 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

En tydlig koppling finns mellan maximal syreférbrukning (VO2,,5,) av kroppen och kardiorespiratorisk kondition

eftersom syreleveransen till vavnaderna ar beroende av lung-och hjartfunktionen. VO2 ., (maximal
syreupptagningsférmaga, maximal aerob effekt) ar den maximala mangd syre kan tas upp av kroppen vid
maximal anstrangning; den ar direkt relaterad till hjartats maxkapacitet att transportera blod till musklerna.

VO2,,ax kan matas eller beraknas med konditionstester

(t.ex. maximala tester, submaximala tester, Polar Fitness




Test). VO2,,,5« ar ett bra index for kardiorespiratorisk kondition och en bra prediktor fér prestationsférmaga i
uthallighetstavlingar sdsom I6pning, cykling, langdskidakning och simning.

VO2,,ax kan uttryckas antingen som milliliter per minut (ml/min = ml B min-1) eller sa kan detta varde delas
med personens kroppsvikt i kilogram (ml/kg/min = ml| B kg-1 B min-1).

ORTOSTATISKT TEST

Ortostatiskt test ar ett allmant anvant verktyg for att folja balansen mellan traning och aterhamtning. Det ar
baserat pa de traningsinducerade férandringarna i det autonoma nervsystemets funktion. Resultaten fran det
ortostatiska testet paverkas av flera yttre faktorer, sdsom psykisk stress, sémn, latent sjukdom,
miljoférandringar (temperatur, hojd) osv. Langsiktig uppfoljning hjalper dig att optimera din traning och
forhindra dvertraning.

Det ortostatiska testet baseras pa matning av puls och hjartfrekvensvariation. Forandringar i hjartfrekvens och
hjartfrekvensvariation aterspeglar férandringarna i den autonoma regleringen av det kardiovaskulara systemet.
Under testet mats HRrest (puls i vila), HRstand (puls staende) och HRpeak (hogsta puls). Puls och
hjartfrekvensvariation som mats under det ortostatiska testet ar bra indikatorer pd stérningar i det autonoma
nervsystemet, till exempel trotthet eller dvertraning. Hur pulsen reagerar vid utmattning och évertraning ar alltid
individuellt och kraver darfor langsiktig uppfoljning.

INNAN TESTET PABORJAS

Nar du utfor testet for forsta gangen ska sex tester utforas under en tvaveckorsperiod for att bestamma ditt
individuella utgangsvarde. Dessa utgangsvarden bor tas fram under tva typiska grundtraningsveckor, inte under
veckor med intensiv traning. Utgangsvardena bér omfatta tester som gjorts bade efter traningsdagar och efter
vilodagar.

Efter registreringen av utgangsvardet ska du fortsatta att gora testet 2-3 ganger per vecka. Testa dig sjalv varje
vecka pa morgonen efter bade en aterhamtningsdag och en tung traningsdag (eller en serie av tunga
traningsdagar). Ett valfritt tredje test kan goras efter en normal traningsdag. Testet kanske inte ger tillforlitlig
information under avbrott fran traningen eller i en mycket oregelbunden traningsperiod. Om du tar en paus fran
traningen i 14 dagar eller langre bor du 6vervaga att aterstalla dina langsiktiga genomsnitt och utfora testerna

for utgangsvarde igen

Testet ska alltid goras under standardiserade/likartade forhallanden for att fa sa tillforlitliga resultat sa mojligt. Vi
rekommenderar att du tar testet pa morgonen fore frukost. Féljande grundkrav galler:

Tag pa pulssensorn.

* Du bérvara helt avslappnad och lugn.

Du kan sitta avslappnat eller ligga i séngen. Positionen ska alltid vara den samma nar du gor testet.

Testet kan goras var som helst - hemma, pa kontoret, pa gymmet - sa lange det ar en lugn miljé. Den bor vara
fri fran storande ljud (t.ex. tv, radio eller telefon) eller att ndgon pratar med dig.

Undvik att ata, dricka och roka 2-3 timmar fore testet.



* Virekommenderar att du utfor testet regelbundet och vid samma tid pa dagen for att fa jamforbara
testresultat, helst pa morgonen efter uppvaknandet.

UTFORA TESTET

Valj Tester > Ortostatiskt test > Slappna av & starta test. Texten Séker efter pulssignal visas. Nar
pulsen har hittats visas Ligg ner pa displayen.

* Din pulsgraf visas pa displayen. Ror dig inte under den férsta delen av testet, som pagar i 3 minuter.

* Efter 3 minuter kommer M460 att pipa och Sta upp visas pa displayen. Stéll dig upp och st still i 3
minuter.

* Efter ytterligare 3 minuter kommer M460 att pipa igen och testet ar klart.
* Du kan avbryta testet nar som helst genom att trycka pa TILLBAKA. Test avbrots visas

Om M460 tappar pulssignalen under testet visas meddelandet Test misslyckades. Kontrollera att
pulssensorns elektroder ar fuktade och att baltet sitter at ordentligt runt bréstkorgen.

TESTRESULTAT

Som testresultat ser du din puls i vila, puls staende samt hogsta puls, vardena jamfors med genomsnittet for
dina tidigare testresultat.

Ditt senaste testresultat visas i Tester > Ortostatiskt test > Senaste resultat. Endast resultatet for det
senast utforda testet visas.

| Flow webbtjanst kan du félja dina testresultat pa lang sikt. For att se en analys av resultaten for ditt
ortostatiska test, ga till Flow webbtjanst och valj testet fran din Dagbok for att se detaljer fran det.

PULSZONER

Med Polar pulszoner introduceras en ny effektivitetsniva for pulsbaserad traning. Traningen indelas i fem
pulszoner beraknat utifran procent av maxpulsen. Med pulszonerna kan du enkelt vélja och folja traningens
intensitet.

Tréningszon Intensitet i Exempel: Tid Traningseffekt
% av Pulszoner**
maxpuls*
MAX 90-100 % 171-190 upp till 5 Effekt: Maximal eller ndra maximal

slag/min minuter anstrangning fér andning och muskler.

Kansla: Mycket utmattande for andning och
muskler.

Rekommenderas fér: Mycket erfarna och
valtrdnade idrottsutévare. Endast korta
intervaller, vanligtvis i slutférberedelsen for
korta evenemang.

HARD 80-90 % 152-172 2-10 minuter  Effekt: Okad féormaga att bibehalla hég



Traningszon

MEDEL

LYSE

MYCKET LATT

Intensitet i
% av
maxpuls*

70-80 %

60-70 %

50-60 %

Exempel: Tid
Pulszoner**

slag/min
133-152 10-40
slag/min minuter
114-133 40-80
slag/min minuter
104-114 20-40
slag/min minuter

Traningseffekt

hastighet.

Kansla: Orsakar muskular trétthet och tung

andning.

Rekommenderas for: Erfarna idrottsutévare
for aret runt-tréning och for olika Ioptider. Blir
viktigare tiden fore tavlingssasongen.

Effekt: Okar det allmanna traningstempot, goér
anstrangningarna med medel intensitet lattare
och forbattrar effektiviteten.

Kansla: Stadig, kontrollerad, snabb andning.

Rekommenderas for: Idrottsutovare som
tranar for tavlingar eller stravar efter 6kad

prestationsformaga.

Effekt: Forbattrar den allmanna
grundkonditionen, férbattrar aterhdmtning och

Okar amnesomsattningen.

Kansla: Bekvamt och latt, lag
muskelbelastning och kardiovaskular

anstrangning.

Rekommenderas for: Alla for langa
traningspass under grundtraningsperioder
och for aterhamtningstraning under
tavlingssasongen.

Effekt: Hjalper till vid uppvarmning och
nedvarvning och framjar aterhamtning.

Kansla: Mycket latt, liten anstrangning.

Rekommenderas for: For aterhamtning och
nedvarvning under hela traningssasongen.

* Maxpuls = Uppskattning av maxpuls kan géras med formeln 220-alder.

** Pulszoner (i slag per minut) for en 30-aring vars maxpuls ar 190 slag per minut (220-30).



Traning i pulszon 1 gors pa en mycket 1dg intensitet. Huvudprincipen for traning ar att din prestationsférmaga
forbattras under aterhamtningsfasen efter traning, och inte bara under traning. Paskynda din aterhamtning
med lagintensiv traning.

Traning i pulszon 2 ar for uthallighetstraning och ar en mycket viktig del av all fysisk traning. Traningspass i
denna zon &r latta och aeroba. Langa traningspass med l3g intensitet ger effektiv energiférbranning. Utveckling
kraver uthallighet.

Vid traning i pulszon 3 ar intensiteten hogre an i sportzonerna 1 och 2, men fortfarande huvudsakligen aerob.
Traning i sportzon 3 kan t.ex. besta av intervaller foljda av aterhamtning. Traning i denna zon ar sarskilt effektivt
for att forbattra blodcirkulationen i hjartat och skelettmuskulaturen.

Om ditt mal ar att tavla pa din maxpotential, ska du tréna i pulszon 4 och 5. | dessa zoner tranar du anaerobt i
intervaller pa upp till 10 minuter. Ju kortare intervall, desto hogre intensitet. Tillracklig dterhamtning mellan
intervallet an mycket viktigt. Traningsmonstret i zon 4 och 5 ar utformat for att ge maximal prestation.

Polar malpulszoner kan anpassas individuellt med hjalp av ett laboratorieuppmatt maxpulsvarde eller genom att
du gor ett falttest och sjalv mater din maxpuls. Du kan redigera pulszongranserna separat i varje sportprofil du
har pa ditt Polar-konto i Polar Flow webbtjanst.

Na&r du tranar i en pulszon, férsok utnyttja hela zonens spann. Zonens mitt ar ett bra riktvarde, med det &r inte
nodvandigt att halla pulsen pa exakt samma niva hela tiden. Pulsen anpassar sig succesivt efter traningens
intensitet. Pulsen och blodcirkulationen anpassar sig pa 3-5 minuter om man t.ex. gar fran pulszon 1 till 3.

Pulsen anpassar sig till traningens intensitet beroende pa faktorer som kondition och adterhamtningsniva, men
aven yttre miljofaktorer. Det ar viktigt att vara uppmarksam pa den egna kanslan av trotthet och anpassa
traningen darefter.

SMART CALORIES

Den mest exakta kaloriraknare pd marknaden beraknar antalet férbrukade kalorier. Berakningen av
energiforbrukning baseras pa:

* Kroppsvikt, langd, dlder, kon

* Individuell maxpuls

* Pulsunder traning

* Individuell maximal syreupptagningsférmaga (VO2 ,4x)
* Hojd

SMART-NOTISER (10S)

Funktionen smart-notiser anger nar du far inkommande samtal, meddelanden och notiser fran appar till din
M460. Du far samma meddelanden i din M460 som du far pa din telefondisplay. Funktionen Smart-notiser ar
tillganglig for bade iOS och Android. Smart-notiser ar blockerade under Ortostatiska tester, konditionstest och
traningspass dar du anvander Intervalltimer.

@ Observera att nar funktionen Smart-notiser ar aktiverad tar batteriet i din M460 och i telefonen slut
snabbare pd grund av 6kad Bluetooth-aktivitet.



INSTALLNINGAR

Din M460 maste paras ihop med din telefon for att ta emot varningar och meddelanden. Du maste ocksa ha ratt
installningar pa din M460 och telefon.

Efter uppdatering av mjukvaran till din M460 maste du para ihop den med Flow-appen igen for att
installningarna fér Smart-notiser ska visas. Om du inte parar ihop dem igen syns inte installningen.

Meddelanden ar inaktiverade som standard. De kan aktiveras/inaktiveras direkt i M460 eller via Polar Flow-
appen.

M460

Aktivera Smart-notiser i Meny > Instéllningar > Allméanna instéllningar > Smart-notiser.

* Valj Pa for att meddelanden och innehallet i meddelandena ska visas pa displayen.

* Valj Pa (ingen forhandsvisning) om du inte vill att Innehdllet i meddelandena ska visas pa displayen. Du
far bara veta att du har fatt ett meddelande.

* ValjAv om du inte vill fa meddelanden i din M460.
TELEFON

Meddelandeinstallningarna pa din telefon bestammer vilka notiser du far i din M460. Mer information finns i
Smart notifications (iOS).

ANVAND

Nar du far ett meddelande informerar din M460 dig genom en ljudsignal. Nar du tar emot ett samtal kan du vélja
att svara, tysta eller avvisa det (endast med iOS 8). Att tysta innebadr att du bara tystar din M460, din telefon
tystas inte. Om du far ett meddelande under ett samtal visas det inte.

AVVISA MEDDELANDEN
Meddelanden kan avvisas manuellt eller genom timeout. Om du manuellt avvisar meddelandet avvisas det
ocksa fran telefonens display, men timeout tar bara bort det fran din M460 och det visas fortfarande i din

telefon.

Sa har avvisar du meddelanden fran displayen:

* Manuellt: Tryck pa TILLBAKA-knappen

* Timeout: Meddelandet forsvinner efter 30 sekunder om du inte avvisar det manuellt

@ Smart-notiser blockeras ndr displayen Strava Live Segment &r aktiv i din M460. Om du vill fa Smart-notiser
till exempel under ett Idngre segment kan du aktivera dem genom att dndra trdningsdisplayen.


https://support.polar.com/en/support/smart_notifications

SMART-NOTISER (ANDROID)

Funktionen smart-notiser anger nar du far inkommande samtal, meddelanden och notiser fran appar till din
M460. Du far samma meddelanden i din M460 som du far pa din telefondisplay. Smart-notiser ar blockerade
under Ortostatiska tester, konditionstest och traningspass dar du anvander Intervalltimer.

* Kontrollera att du har Android version 5.0 eller senare pa din telefon.
* Kontrollera dven att du har den senaste versionen av mjukvaran i din M460.

* For att kunna anvanda funktionen Smart-notiser maste du ha appen Polar Flow for Android och din M460
maste paras ihop med appen. For att funktionen Smart-notiser ska fungera maste Polar Flow-appen koras pa
telefonen.

* Observera att nar funktionen Smart-notiser ar aktiverad tar batteriet i din M460 och i telefonen slut
snabbare pa grund av 6kad Bluetooth-aktivitet.

@ Vi har kontrollerat funktionerna med nagra av de vanligaste telefonmodellerna, som t.ex. Samsung Galaxy
S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4 och Sony Xperia Z3. Det kan finnas skillnader i funktionerna med andra
telefonmodeller som stéder Android 5.0.

INSTALLNINGAR

Din M460 maste paras ihop med din telefon for att ta emot varningar och meddelanden. Du maste ocksa ha ratt
installningar pa din M460 och telefon.

Efter uppdatering av mjukvaran till din M460 maste du para ihop den med Flow-appen igen for att
instaliningarna for Smart-notiser ska visas. Om du inte parar ihop dem igen syns inte installningen.

Meddelanden ar inaktiverade som standard. De kan aktiveras/inaktiveras direkt i M460 eller via Polar Flow-
appen.

M460
Aktivera/inaktivera Smart-notiser i M460 enligt féljande.

| din M460 gar du till Meny > Installningar > Allmanna installningar > Smart-notiser.

* Valj Pa for att meddelanden och innehallet i meddelandena ska visas pa displayen.

* Valj Pa (ingen forhandsvisning) om du inte vill att innehallet i meddelandena ska visas pa displayen. Du
far bara veta att du har fatt ett meddelande.

* ValjAv om du inte vill fa meddelanden i din M460.
FLOW-APPEN
Aktivera/inaktivera Smart-notiser i Polar Flow mobilapp enligt foljande.
1. Oppna Polar Flow mobilapp.

2. GatillEnheter.
3. Under Telefonnotiser valjer du Pa, Pa (ingen forhandvisning) eller Av.



4. Synkronisera din M460 med mobilappen genom att trycka pa och hélla in TILLBAKA-knappen pa din
M460.
5. Smart-notiser pa eller Smart-notiser av visas i displayen i din M460.

@ Nar du andrar installningarna for notiser i Polar Flow mobilapp ska du komma ihag att synkronisera din
M460 med mobilappen.

TELEFON

For att kunna ta emot meddelanden fran din telefon i din M460 maste du forst aktivera meddelanden for de
mobilappar du vill ta emot meddelanden fran. Meddelanden ar aktiverade som standard, men du kan
kontrollera om de aktiveras eller inaktiveras antingen via mobilappens installningar eller via din Android-telefons
appinstallningar for meddelanden. Se anvandarhandboken for din telefon for ytterligare information om
appinstallningar fér meddelanden.

Polar Flow-appen maste ha behorighet att lasa meddelanden fran telefonen. Du maste ge Polar Flow-appen
atkomst till dina telefon-meddelanden (dvs. aktivera meddelanden i Polar Flow-appen). Polar Flow-appen hjalper
dig att ge atkomst vid behov.

ANVAND

Nar du far ett meddelande informerar din M460 dig genom en ljudsignal. Du informeras om en
kalenderhandelse eller ett meddelande en gang, medan du informeras om inkommande samtal tills du trycker
pa TILLBAKA-knappen pa din Polar M460, svarar i telefonen eller vantar i 30 sekunder.

Uppringarens namn visas pa displayen om du har uppringaren i din mobils telefonbok och namnet endast
innehaller grundlaggande latinska bokstaver och specialtecken pa foljande sprak: Franska, finska, svenska, tyska,
norska eller spanska.

AVVISA MEDDELANDEN

Meddelanden kan avvisas manuellt eller genom timeout. Om du manuellt avvisar meddelandet avvisas det
ocksa fran telefonens display, men timeout tar bara bort det fran din M460 och det visas fortfarande i din
telefon.

Sa har avvisar du meddelanden fran displayen:

* Manuellt: Tryck pa TILLBAKA-knappen

* Timeout: Meddelandet forsvinner efter 30 sekunder om du inte avvisar det manuellt
BLOCKERA APPAR

| Polar Flow-appen kan du blockera meddelanden fran vissa appar. Nar du har fatt det férsta meddelandet fran
en app till din M460 visas appen i Enheter > Blockera appar och du kan blockera appen om du vill.

@ Smart-notiser blockeras ndr dispalyen Strava Live Segment &r aktiv i din M460. Om du vill fa Smart-notiser
till exempel under ett Idngre segment kan du aktivera dem genom att dndra trdningsdisplayen.



HASTIGHETS- OCH EFFEKTZONER

Med hastighets- och effektzonerna kan du enkelt kontrollera hastigheten eller effekten under ditt traningspass
och justera hastigheten eller effekten for att uppna den 6nskade traningseffekten. Zonerna kan anvandas for
att styra effektiviteten av din traning under traningspassen och hjalpa dig att blanda olika traningsintensiteter
for optimala resultat.

INSTALLNINGAR

Puls- och effektzoninstallningarna kan justeras i Flow webbtjanst. De kan aktiveras eller inaktiveras i de
sportprofiler de finns i. Det finns fem olika zoner och zongrénserna kan justeras manuellt eller sa kan du
anvanda standardinstallningen. De ar sportspecifika s du kan justera zonerna sa att de bast passar varje sport.
Zonerna finns i I6psporter (inklusive lagsporter som involverar I6pning), cykelsporter samt rodd och kanot.

Standard

Om du valjer Standard kan du inte andra granserna. Standardzonerna ar optimerade fér en person med en
relativt hog konditionsniva.

Free

Om du valjer Free kan alla granser andras manuellt. Till exempel om du har testat dina verkliga trosklar, sdsom
anaeroba och aeroba trosklar, eller de 6vre och nedre mjolksyretrosklarna, kan du trana med zonerna baserat pa
din individuella tréskelhastighet eller ditt tréskeltempo. Vi rekommenderar att du staller in din anaeroba
troskelhastighet och ditt troskeltempo som nedre grans for zon 5. Om du ocksa anvander den aeroba troskeln
ska du stélla in den som nedre grans for zon 3.

@ Du kan skapa trdaningsmal baserat pa hastighetszoner. Nar du har synkroniserat malen via Flow Sync far du
vagledning fran din tréningsenhet under tréning.

UNDER TRANING

Under traningen kan du se vilken zon du fér narvarande tranar i och tid tillbringad i varje zon.

EFTER TRANING

| tréningssummeringen pa M460 kan du se en dversikt 6ver tid tillbringad i respektive hastighets- eller effektzon.
Efter synkronisering kan du se detaljerad hastighets- eller effektzoninformation i Flow webbtjanst.

SPORTPROFILER

Sportprofilerna gor att du kan férprogrammera alla dina favoritsporter och ange sarskilda installningar fér var
och en av dem. Du kan till exempel skapa skraddarsydda displayer for varje sport du utfér och valja vilka data du
vill se nar du tranar: bara din puls eller bara hastighet och stracka. valj det som passar dig och dina
traningsbehov och krav bast.

Mer information finns i Installningar for sportprofiler och Sportprofiler i Flow webbtjanst.




Observera att instaliningen Puls synlig fér andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal
inomhussport-, gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebdr att kompatibla enheter, som

@ anvander tradlos Bluetooth Smart-teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan
kontrollera vilka sportprofiler som har Bluetooth-sandning aktiverad som standard via Polars lista
Sportprofiler. Du kan aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning via installningarna for

sportprofiler.

HUR KAN JAG AKTIVERA STRAVA LIVE SEGMENTS® | MIN M460?

Strava Segments ar tidigare definierade vagstrackor eller spar dar idrottare kan tavla om basta tiden i cykling eller
|6pning. Segmenten ar definierade pa Strava.com och kan skapas av alla Strava-anvandare. Du kan anvanda
segment for att jamfora din egen tid eller for att jamfora med andra Strava-anvandares tider som ocksa
slutférde segmentet. Varje segment har en offentlig resultattavla med King/Queen of the Mountain
(KOM/QOM) som har den basta tiden for det segmentet.

Om du har ett Strava Premium-konto kan du aktivera funktionen Strava Live Segments® pa din Polar
M460. Nar du har aktiverat Strava Live Segments far du en notis pa din M460 nar du narmar dig ett av dina
favorit-Strava-segment. Du fdr resultatdata i realtid pa din M460 som visar om du ar fore eller efter ditt

personliga rekord (PR) for segmentet. Resultaten beraknas och visas direkt pa din M460 nar segmentet slutar,
men du maste kontrollera slutresultatet pa Strava.com.

@ Smart-notiser blockeras ndr displayen Strava Live Segment ar aktiv pa din M460. Om du vill f3 Smart-notiser
till exempel under ett langre segment kan du aktivera dem genom att dndra tréningsdisplayen.

For att aktivera Strava Live Segments pa din Polar M460 maste du:
1. Ansluta dina Strava- och Polar Flow-konton i webbtjansten Polar Flow ELLER Polar Flow-appen

Webbtjansten Polar Flow: Instéllningar > Konto > Strava > Anslut
Polar Flow-appen: Allménna instéllningar > Anslut > Strava (svep knappen for att ansluta)

2. Valjsegmenten du vill exportera till Polar Flow/M460 i Strava.com

Strava.com: Tryck pa stjarnikonen bredvid ett segmentnamn.

Star Category Mame Lacation
* u Ko o Sdernang Chmb Sormmand, Lombangy, Raly
u Ko D Sormano

@ Du kan hoppa 6ver steg 3 om du snabbt vill 6verféra ett eller tva Strava Live Segments till din M460.
Vélj segmenten pa Strava.com och synkronisera din M460.

3. Klicka pa knappen Uppdatera segment pa Polar Flow-webbtjanstens sida Favoriter for att importera
Strava Live Segments till Polar Flow. Din M460 kan lagra maximalt 20 favoriter at gangen. Om du har éver
20 favoriter i Flow webbtjanst dverférs de forsta 20 i listan till din M460 nar du synkroniserar. Du kan
andra ordningen pa dina favoriter genom att dra och slappa dem.


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

Polar Flow Updates Polar.com
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Import route Update segments

4. Synkronisera din M460. Dina 20 framsta favoriter inklusive de Strava Live segments som du har
importerat fran Strava.com éverfors till M460.

m-so

Mer information om Strava-segment finns pa Strava Support.

Strava Live Segments ar ett varumarke som tillhér Strava, Inc.

M460-KOMPATIBILITET MED TRAININGPEAKS

TrainingPeaks® ar en coachnings- och analysplattform for uthallighetstraning. Den har en webbtjanst,
datorprogram och mobila appar for coacher och idrottare. TrainingPeaks ger foljande avancerade
effektmatvarden for cykling: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) och TRAINING
STRESS SCORE® (TSS®).

* NORMALIZED POWER (NP) ger en utvardering av traningsintensiteten. Det ger ett battre matt pa de
verkliga fysiologiska kraven under ett visst traningspass.

* INTENSITY FACTOR (IF) ar forhallandet mellan normalized power och din troskeleffekt. IF ger darfor ett
giltigt och bekvamt satt att jamfora den relativa intensiteten i ett traningspass eller i en tavling, antingen hos
eller mellan cyklister, med hansyn till férandringar eller skillnader i tréskeleffekten.

* TRAINING STRESS SCORE (TSS) kvantifierar den totala traningsanstrangningen utifran dina effektdata.
Observera att Polar traningsanstrangning och TRAINING STRESS SCORE inte kan jamfdras. Det ar tva
olika matmetoder.


https://support.strava.com/hc/en-us

For att kunna se dessa effektmatvarden pa din M460 under och efter traning i TrainingPeaks-tjansten maste du:

1. Paraihop din M460 med en effektsensor.
2. Anslut dina Polar Flow- och TrainingPeaks-konton.
3. Laggatill en ny traningsdisplay med TrainingPeaks matvarden till din M460 i installningarna for Polar Flow

sportprofil.
4. Synkronisera din M460.

Ansluta dina TrainingPeaks- och Polar Flow-konton i webbtjansten Polar Flow ELLER Polar Flow-appen

* Webbtjansten Polar Flow: Instéllningar > Konto > TrainingPeaks > Anslut

* Polar Flow-appen: Allmanna installningar > Anslut > TrainingPeaks (svep knappen for att ansluta)

Mer information om TrainingPeaks utokade effektfunktioner finns pa TrainingPeaks blogg.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® och TRAINING STRESS SCORE® ar varumarken som tillhér
TrainingPeaks, LLC och anvands med tillstand. Mer information finns pa http://www.trainingpeaks.com.



https://www.trainingpeaks.com/blog/normalized-power-intensity-factor-training-stress/
http://www.trainingpeaks.com/

POLAR FLOW

POLAR FLOW WEBBTJANST

Med Polar Flow webbtjanst kan du planera och analysera varje detalj i din traning och lara dig mer om dina
traningsresultat. Stall in och anpassa M460 sd att den perfekt passar dina traningsbehov genom att lagga till
sporter och skraddarsy installningar och traningsdisplayer. Folj och analysera din utveckling, skapa traningsmal
och lagg till dem till dina favoriter.

Med Flow webbtjanst kan du:

* Analysera alla dina traningsdetaljer med visuella grafer och traningsrutt

* Jamfor specifika data med andra som varvtider eller hastighet kontra puls

* Se hur din tréningsanstrangning paverkar din kumulativa dterhamtningsstatus

* Selangsiktig utveckling genom att folja trenderna och detaljerna som ar de viktigaste for dig
* Folj din utveckling med sportspecifika veckovisa eller manadsvisa rapporter

* Dela héjdpunkter med dina féljare

* Aterupplev dina och andra anvéandares traningspass i efterhand

For att borja anvanda Flow webbtjanst, ga till flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto om du inte redan
har ett. Ladda ner och installera FlowSync-programmet fran webtjansten sa att du kan synkronisera data mellan
M460 och Flow webbtjanst.

Aktivitetsflode

I Aktivitetsflédet kan du se vad du har gjort den senaste tiden. Du kan dessutom se dina vanners aktiviteter
och kommentarer.

Utforska

| Utforska kan du se traningspass och traningsrutter genom att soka pa kartan. Du kan lagga till rutter till dina
favoriter, men de kommer inte att synkroniseras till M460. Se traningspass som andra anvandare har delat och
aterupplev dina egna eller andra personers traningsrutter och se traningspassets hojdpunkter.

Dagbok

| Dagbok kan du se dina planerade traningspass och se dina tidigare resultat. Information som visas omfattar:
Traningsplaner i dags-, vecko- eller manadsdisplay, individuella traningspass, tester och veckosummeringar.

Utveckling

| Utveckling kan du félja din utveckling i flera olika rapporter. Rapporter ar ett praktiskt satt att folja din
utveckling i traningen under langre perioder. | vecko-, manads- och drsrapporter kan du valja sport for
rapporten. | anpassad period kan du valja bade period och sport. Valj tidsperiod och sport fér rapporten fran

rullgardinslistorna och tryck pa hjulikonen for att valja vilka data du vill se i rapportgrafen.

For support och mer information om hur du anvander Polar webbtjanst, ga till www.polar.com/en/support/flow
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TRANINGSMAL

Skapa detaljerade traningsmal i Flow webbtjanst och synkronisera dem till din M460 via Flowsync-programmet
eller Flow-appen. Under traningen kan du sedan enkelt félja vagledningen i din enhet.

* Snabbmal: Fylliett varde. Valj en tid, stracka eller kalorimal.

* Fasmal: Du kan dela upp din traning i faser och stalla in ett tidsmal eller en stracka och intensitet for var

och en av faserna. Detta ar t.ex. fOr att skapa ett intervalltraningspass och lagga till ordentlig uppvarmnings-
och nedvarvningsfaser till det.

* Favoriter: Skapa ett mal och lagg till det i Favoriter for att enkelt fa atkomst till det varje gdng du vill
anvanda det igen.

@ Kom ihdg att synkronisera dina tréningsmal till din M460 fran Flow webbtjénst via FlowSync eller Flow-
appen. Om du inte synkroniserar dem visas de bara i din Dagbok eller i listan éver Favoriter i Flow webbtjinst.

SKAPA ETT TRANINGSMAL

1. Gatill Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.
2. lvynLagg till traningsmal, valj Snabb, Faser eller Favorit (Idealtempo-malet &r inte tillgangligt for

Polar M460).
Snabbmal
1. ValjSnabb.
2. ValjSport, ange Mdlnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid (valfritt) och Anteckningar (valfritt) som du
vill lagga till.

3. Fylliett av foljande varden: traningstid, stracka eller kalorier. Du kan endast fylla i ett av vardena.

Klicka pa Spara for att lagga till malet till din Dagbok, eller favoritikonen 'i:f for att lagga till det till dina
Favoriter.

Fasmal

1. Valj Faser.
2. ValjSport, ange Mdlnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid (valfritt) och Anteckningar (valfritt) som du
vill lagga till.

3. Lagg till faser till ditt traningsmal. Valj stracka eller tid for varje fas, manuell eller automatisk start av nasta
fas samt intensitet.

4. Klicka pa Spara for att lagga till malet till din Dagbok, eller favoritikonen 'i:f for att lagga till det till dina
Favoriter.

Favoriter

Om du har skapat ett mal och lagt till det i dina favoriter kan du anvanda det som ett schemalagt traningsmal.

1. Valj Favoriter. Dina favorittraningsmal visas.

2. Klicka pa favoriten du vill anvanda som mall for ditt mal.

3. Valj Sport, ange Mdlnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid (valfritt) och Anteckningar (valfritt) som du
vill lagga till.

4. Du kan redigera mdlet om du 6nskar eller lamna det som det ar.



5. Klicka pa Uppdatera andringar for att spara andringar som gjorts i favoriten. Klicka pa Lagg till i
dagbok for att lagga till mdlet i din Dagbok utan att uppdatera favoriten.

Nar du har synkroniserat dina traningsmal till din M460 hittar du:

* Schemalagda traningsmal i Dagbok (aktuell vecka och de kommande 4 veckorna)

* Traningsmal som sparats som favoriter i Favoriter
Nar du startar ett traningspass kan du fa atkomst till dina mal fran Dagbok eller Favoriter.

Mer information om hur du startar ett traningspass finns i "Starta ett traningspass" pa sidan 25

FAVORITER

| Favoriter kan du spara och hantera dina favorittraningsmal. Din M460 kan lagra maximalt 20 favoriter at
gangen. Antalet favoriter i Flow webbtjanst ar inte begransat. Om du har 6ver 20 favoriter i Flow webbtjanst
Overfors de forsta 20 i listan till din M460 nar du synkroniserar.

Du kan andra ordningen pa dina favoriter genom att dra och slappa dem. Valj favoriten du vill flytta och dra den
till den plats i listan dar du vill placera den.

Lagga till ett traningsmal till Favoriter:

1. Skapa ett traningsmal.

2. Klicka pa favoritikonen 'i:? i det nedre hégra hornet pa sidan.
3. Malet laggs till dina favoriter

1. Valj ett befintligt mal fran din Dagbok.

2. Klicka pa favoritikonen 'i:l' i det nedre hogra hornet pa sidan.
3. Malet laggs till dina favoriter.

Redigera en Favorit
1. Klicka pa favoritikonen 'i:f i det 6vre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favoritrutter och
traningsmal visas.
2. Valj den favorit du vill redigera: Andra namnet pa malet eller valj att redigera i det nedre hégra hérnet for
att andra malet.

Ta bort en favorit

Klicka pa radera-ikonen i det 6vre hogra hornet i traningsmalet for att ta bort den fran listan 6ver favoriter.

SPORTPROFILER | FLOW WEBBTJANST

Det finns sex sportprofiler i din M460 som standard. | Flow webbtjanst kan du lagga till nya sportprofiler till din
sportlista och redigera dem och befintliga sportprofiler. Din M460 kan innehalla upp till 20 sportprofiler. Antalet
sportprofiler i Flow webbtjanst ar inte begransat. Om du har éver 20 sportprofiler i Flow webbtjanst dverfors de
forsta 20 i listan till din M460 nar du synkroniserar.



Du kan andra ordningen pa dina sportprofiler genom att dra och slappa dem. Valj den sport du vill flytta och dra
den till den plats i listan dar du vill placera den.

LAGGA TILL EN SPORTPROFIL
| Flow webbtjanst:

Klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hogra hornet.
Valj Sportprofiler.

Klicka pa Lagg till sportprofil och valj sport fran listan.
Sportprofilen laggs till din sportlista.

W=

REDIGERA EN SPORTPROFIL
| Flow webbtjanst:

1. Klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hdgra hornet.
2. ValjSportprofiler.
3. Klicka pd Redigera under den sportprofil du vill redigera.

| varje sportprofil kan du redigera féljande information:
Grunder

* Auto.varvtid (Kan stallas in som tids- eller distansbaserad)
* Traningsljud

* Hastighetsformat
Puls

* Pulsformat (valj slag per minut (bpm) eller % av maxpuls.)

* Puls synlig fér andra enheter (Andra kompatibla enheter som anvander Bluetooth ® Smart tradlos
teknologi (t.ex. gymutrustning) kan detektera din puls.)

* Pulszoninstallningar (Med pulszoner kan du enkelt vélja och félja traningens intensitet). Om du valjer
Standard kan du inte andra pulsgranser. Om du valjer Free kan alla granser andras. Standardpulszongranser
berdknas fran din maxpuls.

Tréningsdisplayer

Valj vilken information du vill se i dina traningsdisplayer under dina traningspass. Du kan ha upp till atta olika
traningsdisplayer for varje sportprofil. Varje traningsdisplay kan ha maximalt fyra olika datafalt.

Klicka pa penn-ikonen i en befintlig display for att redigera den eller lagga till en ny display. Du kan valja ett till
fyra objekt for din display fran sju kategorier:

TID MILJO KROPPSMATNING STRACKA
* Tid pa dygnet * Hojd * Puls * Stracka
* Traningstid * Stigning * Snittpuls * Stracka aktuellt
varv




TID

MILJO

KROPPSMATNING

STRACKA

* Varvtid
* Auto.varvtid

® Senaste varvtid

* Stigning varv

* Stigning
automatisk varvtid
* Utfor

* Utforvarv

* Utfor automatisk
varvtid

* |nklinometer
(lutning)

* Temperatur

* Snittpuls varv

* Snittpuls
automatisk varvtid

* Snittpuls senaste
varvtid

* Maxpuls
* Maxpuls varv

* Maxpuls
automatisk varvtid

* Maxpuls senaste
varvtid

* Kalorier
* Puls Zonepointer
* Tid i pulszoner

* Pulsgranser

® Stracka
automatisk varv

* Snitt V/H balans

HASTIGHET KADENS EFFEKT TRAININGPEAKS
* Hastighet/tempo * Kadens * Effekt * Auto.
* Snitthastighet/-tempo * Snittkadens * Effekt, glidande varvtid
= NORMALIZE-
* Snitthastighet/-tempo * Snittkadens varv medelvarde
. D POWER
varv * Snittkadens * Snitteffekt
. . . . . * Auto.
* Snitthastighet/-tempo automatisk varvtid * Snitteffekt varv tid
: . varvti
automatisk varvtid * Snittkadens senaste * Snitteffekt automatisk INTENSITY
* Snitthastighet/-tempo varvtid varvtid FACTOR
senaste varvtid * Maxkadens * Snitteffekt senaste . Auto.
* Maxhastighet/-tempo * Maxkadens varv varvtid varvtid
* Maxhastighet/-tempo * Maxeffekt TRAINING
el * Maxeffekt varv STRESS
* Maxhastighet/-tempo i SCORE
g P * Maxeffekt automatisk
automatisk varvtid varvtid y
* Maxhastighet/-tempo * Maxeffekt senaste NORMALIZE-
senaste varvtid varvtid D POWER
. i * INTENSITY
Hastighet/tempo * Effekt Zonepointer
Zonepointer FACTOR
* Maxkraft varv .
* Strackai hastighets- * V/H balans TRAINING
/tempozoner STRESS
* Snitt V/H balans
* Tid i hastighets- SCORE
/tempozoner * Snitt V/H balans varv * Varv
. * Cni NORMALIZE-
* Hastighets- Snitt V/H balans
/tempogranser automatisk varvtid D POWER
* Varv




HASTIGHET KADENS EFFEKT TRAININGPEAKS

senaste varvtid INTENSITY
FACTOR

* Varv
TRAINING
STRESS
SCORE

* Senaste
varv
NORMALIZE-
D POWER

* Senaste
varv
INTENSITY
FACTOR

* Senaste
varv
TRAINING
STRESS
SCORE

@ Beroende pa ditt val av effektformat i Instéllningar fér sportprofiler visas uteffekt i W (watt), W/kg (watt/kg)
eller FTP % (% av functional threshold power).

Nar du ar klar med installningarna for sportprofiler, klicka spara. Du synkroniserar installningarna till din M460
genom att synkronisera i FlowSync.

Observera att installningen Puls synlig fér andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal
inomhussport-, gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebdr att kompatibla enheter, som

@ anvander tradlos Bluetooth Smart-teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan
kontrollera vilka sportprofiler som har Bluetooth-sandning aktiverad som standard via Polars lista
Sportprofiler. Du kan aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning via installningarna fér
sportprofiler.

POLAR FLOW-APPEN

Med Polar Flow-appen kan du se en omedelbar visuell tolkning av dina traningsdata direkt efter ditt
traningspass. Du kan enkelt komma at dina traningsmal och se testresultat. Flow-appen ar det enklaste sattet
att synkronisera dina traningsdata fran din M460 med Flow webbtjanst.

Néar du anvander appen med din M460 kan du:
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* Fa en snabb overblick 6ver din tréaning och analysera varje detalj i dina traningsresultat direkt
* Sedin traningsrutt pa en karta
* Traningseffekt
* Traningsanstrangning och aterhamtningstid
* Starttid och traningstid
* Snitt- och maxhastighet/tempo och stracka
* Snitt- och maxpuls och summering av pulszoner
* Kalori- och fettforbrukning % av kalorier
* Maxhdjd, stignings- och fallmeter

* Varvtidsdetaljer
* Sedin utveckling med veckorsummeringar i kalendern

@ Innan du kan bérja anvédnda Flow-appen mdste du ha din M460 registrerad i Flow webbtjénst.
Registreringen sker ndr du installerar din M460 pa flow.polar.com/start. Fér mer information, se Stall in din
M460.

For att borja anvanda Flow-appen, ladda ner den fran App Store eller Google Play till din mobilenhet. For support
och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen, ga till www.polar.com/en/support/Flow_app. Innan
en ny mobil enhet (smartphone, surfplatta) tas i bruk, maste du para ihop den med din M460. Mer information

finns i lhopparning.

For att se dina traningsdata i Flow-appen maste du synkronisera den med M460 efter ditt traningspass. For mer
information om hur du synkroniserar M460 med Flow-appen, se Synkronisering.

SYNKRONISERING

Du kan 6verfora data fran din M460 via USB-kabeln och FlowSync-programmet eller tradlost via Bluetooth
Smart ® till Polar Flow-appen. For att kunna synkronisera data mellan M460 och Flow webbtjanst och appen
maste du ha ett Polar-konto och FlowSync-programmet. Ga till flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto
for Polar Flow webbtjanst och ladda ner och installera FlowSync-programmet pa din dator. Ladda ner Flow-
appen till din mobil fran App Store eller Google Play.

Kom ihag att synkronisera och halla data uppdaterade mellan din M460 och webbtjansten och mobilappen var
duanar.

SYNKRONISERA MED FLOW WEBBTJANST VIA FLOWSYNC

For att synkronisera data med Flow webbtjanst maste du ha FlowSync-programmet. Ga till flow.polar.com/start
och ladda ner och installera det innan du férsdker synkronisera.

1. Anslut mikro-USB-kontakten i USB-porten i M460, och anslut den andra anden av kabeln i datorn.
Kontrollera att FlowSync-programmet kors.

2. FlowSync-programmet 6ppnas pa din dator och synkroniseringen startar.

3. Slutférd visas nar du ar klar.
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Varje gdng du ansluter din M460 till din dator kommer Polar FlowSync-programmet att éverféra dina data till
Polar Flow webbtjanst och synkronisera alla installningar du har andrat. Om synkroniseringen inte startar
automatiskt ska du starta FlowSync fran skrivbordsikonen (Windows) eller fran programmappen (Mac OS X).
Varje gdng en uppdatering av mjukvara finns tillganglig kommer FlowSync att meddela dig och uppmana dig att
installera den.

@ Om du éndrar instéllningar i Flow webbtjinst medan M460 ar ansluten till din dator ska du trycka pa
synkronisera-knappen i FlowSync fér att éverféra instéllningarna till din M460.

For support och mer information om hur du anvander Flow webbtjanst, ga till
support.polar.com/en/support/flow.

For support och mer information om hur du anvander FlowSync-programmet, ga till
support.polar.com/en/support/FlowSync.

SYNKRONISERA MED FLOWAPP

Kontrollera féljande fére synkronisering:

* Du har ett Polar-konto och Flow-appen.

* Du har registrerat din M460 i Flow webbtjanst och synkroniserat data via FlowSync-programmet minst en
gang.
* Din mobila enhet har Bluetooth aktiverat och flygplanslage/flyglage ar inte aktiverat.

* Du har parat ihop din M460 med appen i din mobil. Mer information finns i "lhopparning av sensorer med
M460" pa sidan 12

Du kan synkronisera data pa tva satt:

1. Logga in i Flow-appen och tryck och hall in TILLBAKA-knappen pa din M460.
2. Ansluter till enhet visas foljt av Ansluter till app.
3. Synkronisering slutférd visas nar du ar klar.

1. Logga iniFlow-appen och ga till Installningar > Allmanna installningar > Para och synkronisera >
Synkronisera data och tryck pa START-knappen pa din M460.

2. Ansluter till enhet visas foljt av Ansluter till app.

3. Synkronisering slutférd visas nar du ar klar.

@ Nér du synkroniserar din M460 med Flow-appen synkroniseras dven dina trdnings- och aktivitetsdata
automatiskt via en Internetanslutning till Flow webbtjanst.

For support och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen, ga till
support.polar.com/en/support/Flow_app
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VIKTIG INFORMATION

SKOTSEL AV DIN M460

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar M460 hallas ren och hanteras varsamt. Anvisningarna nedan
hjalper dig att uppfylla garantikraven, halla enheten i toppskick och undvika eventuella problem vid laddning
eller synkronisering.

M460

Hall din traningsenhet ren. Anvand en fuktig pappershandduk for att torka av smuts fran traningsdatorn. For att
bibehdlla vattenresistensen, tvétta inte traningsenheten med hogtryckstvatt. Sank inte ned traningsenheten i
vatten. Anvand aldrig alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull eller rengoringskemikalier.

Efter varje anvandning av USB-porten pa traningsenheten ska du kontrollera att det inte finns har, damm eller
annan smuts pa forseglingsytan pa locket/baksidan. Torka forsiktigt for att ta bort smuts. Anvand inte vassa
verktyg eller vass utrustning for rengoring som kan orsaka repor pa plastdelarna.

@ Inte ldamplig vid bad och simning. Skyddad mot vattenstdnk och regndroppar. Sank inte ned
traningsenheten i vatten. Att anvdnda traningenheten vid kraftigt regn kan orsaka stérningar pa GPS-
mottagningen.

Lamna inte enheten i extrem kyla (under -10 °C) eller varme (6ver 50 °C) eller i direkt solljus.

SANDARENHET

Sandarenhet: Lossa sandaren fran baltet efter varje anvandning och torka den med en mjuk handduk. Rengor
sandaren med en mild tvallésning nar det behovs. Anvand aldrig alkohol eller slipande material (t.ex. stalull eller
rengdringskemikalier).

Béalte: Skélj baltet under rinnande vatten efter varje anvandning och hang upp for att torka. Rengor baltet
varsamt med en mild tvallésning nar det behdvs. Anvand inte en fuktighetsbevarande tval, da den kan lamna
kvar rester pa baltet. Baltet far inte blotlaggas, strykas, kemtvattas eller blekas. Dra inte i bandet och béj inte
elektrodytorna kraftigt.

@ Se tvéttinstruktionerna pa etiketten pa béltet.

FORVARING

M460: Forvara traningsdatorn pa en sval och torr plats. Den ska inte férvaras i fuktig miljo, i tattslutande
material som inte andas (sasom en plastpase eller sportvaska) eller tillsammans med elektriskt ledande material
(t.ex. en blét handduk). Utsatt inte traningsenheten for direkt solljus under lIangre perioder, som till exempel
genom att lamna den i en bil eller monterad pa en cykel. Vi rekommenderar att du forvarar traningsenheten
delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar langsamt sin laddning nar det férvaras. Om du ska forvara
traningsenheten i flera manader rekommenderar vi att du laddar batteriet efter nagra manader. Detta forlanger
batteriets livslangd.



Pulssensor: Torka och férvara pulssensorns balte och sandarenheten separat for att maximera batteriets
livslangd. Forvara pulssensorn pa en sval och torr plats. For att forhindra oxidering av spannet ska pulssensorn
inte forvaras i tattslutande material som inte andas (sdsom en sportvaska). Utsatt inte pulssensorn for direkt sol
under langre perioder.

SERVICE

Under den tva ar langa garantitiden rekommenderar vi att endast ett auktoriserat Polar Servicecenter utfor
service. Garantin tacker inte skador eller foljdskador som harrér fran service som inte auktoriserats av Polar
Electro. Se den begransade internationella Polar-garantin for mer information.

For kontaktinformation och alla adresser till Polar Servicecenter, besék support.polar.com och landsspecifika
webbplatser.

Anvandarnamnet for ditt Polar-konto ar alltid din e-postadress. Samma anvandarnamn och I6senord galler for
Polars produktregistrering, Polar Flow webbtjanst och app, Polars diskussionsforum och vid registrering av
nyhetsbrev.

BATTERIER

Polar M460 har ett internt uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har ett begransat antal
laddningscykler. Du kan ladda upp och ladda ur batteriet mer &n 300 ganger innan kapaciteten sjunker
markbart. Antalet laddningscykler varierar ocksa beroende pa anvandning och driftforhallanden.

Du kan ladda batteriet via ett vagguttag. Nar du laddar den via ett vagguttag ska du anvanda en USB-natadapter
(medfdljer inte produkten). Om du anvander en USB-laddare, ska du se till att adaptern &r markt med
"output5Vdc” och att den ger minst 500mA. Anvand endast en erforderligt sakerhetsgodkand USB-
stromadapter (Markt med "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller “CE").

C US
LISTED

@ Ladda inte Polar-produkter med en 9-voltsladdare. Om du anvander en 9-voltsladdare kan din Polar-
produkt skadas.

Vid slutet av dess livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera mojliga effekter av nedskrapningen av miljén och
nedskrapningens effekter pa manniskors halsa genom att folja lokala férordningar om avfallshantering och, dar
det ar mojligt, separat bortskaffa elektroniska apparater. Slang inte denna produkt som osorterat kommunalt
avfall.

Polar H10 pulssensor har ett batteri som kan bytas ut av anvandaren. For att byta batteri sjalv, fol;
instruktionerna noggrant enligt instruktionerna i Byta batteri pa pulssensorn



http://support.polar.com/

Forvara batterierna oatkomligt for barn. Om batterierna svaljs, kontakta lakare omedelbart. Batterierna ska
atervinnas enligt lokala bestammelser.

BYTA BATTERI PA PULSSENSORN
Folj noga instruktionerna nedan for att byta batteri pa pulssensorn sjalv:

Nar du byter batteri ska du se till att forseglingsringen inte ar skadad. Den ska i sa fall bytas ut mot en ny. Dessa
forseglingsringar kan kopas fran Polar-auktoriserade serviceverkstader. | USA och Kanada finns extra
forseglingsringar att kdpa hos auktoriserade Polar-serviceverkstader. | USA finns
forseglingsringarna/batteriseten aven tillgangliga pa www.polar.com/us-en.

Nar du handskas med ett nytt batteri; undvik att klamma pa det sa att det far samtidig kontakt fran bagge sidor
med metall eller elektriskt ledande verktyg, exempelvis en pincett. Detta kan kortsluta batteriet sa att det laddar
ur mycket snabbare. Normalt forstors inte batteriet av att kortslutas, men batteriets kapacitet och livslangd kan
minska.

1. Oppna batterilocket
med hjalp av ett litet
platt verktyg.

2. Tabortdet gamla
batteriet ur
batterilocket.

3. Sattidet nya batteriet
(CR2025) i locket med
den negativa (-) sidan
utat.

4. Passain kanten pa
batterilocket med
skdran pa
sandarenheten och
tryck tillbaka
batterilocket pa plats.
Du ska hora ett
klickljud.

A Explosionsrisk férekommer om batteriet byts ut mot fel typ av batteri.

SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar M460 traningsenhet visar dina resultatindikatorer. Traningsenheten har utformats for att visa den
fysiologiska anstrangningen och aterhamtningen under och efter ett traningspass. Den mater puls, hastighet
och stracka. Den mater aven cykelkadens och uteffekt nar den anvands med effektsensor. Ingen annan
anvandning avses.

Traningsenheten ska inte anvandas for att erhalla miljomatningar som kraver professionell eller industriell
precision.


http://www.polar.com/us-en

STORNINGAR UNDER TRANING
Elektromagnetisk stérning och tréningsutrustning

Stérningar kan intréffa nara elektriska enheter. WLAN-baserade stationer kan ocksa orsaka storningar nar du
tranar med tréningsenheten. Undvik felaktiga registreringar eller avlasningar genom att halla dig pa avstand fran
mojliga stérningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter, som t.ex. LED-displayer, motorer och
elektriska bromsar, kan orsaka atmosfariska storningar. Prova foljande for att I6sa dessa problem:

1. Tabort pulssensorn fran bréstkorgen och anvand traningsutrustningen som du normalt skulle gora.

2. Flyttatraningsenheten runt tills du hittar ett omrade dar inga atmosfariska storningar anges eller dar
pulssymbolen inte blinkar. Storningarna ar oftast varst direkt framfor displaypanelen pa utrustningen,
medan den vanstra eller hdgra sidan av displayen ar relativt stérningsfria.

3. Satt tillbaka pulssensorn runt bréstkorgen och hall traningsdatorn i detta stérningsfria omrade sa langt
det ar mojligt.

Om traningsdatorn fortfarande inte fungerar med traningsutrustningen kan den elektriskt vara for bullrig for
tradlos pulsmatning. For mer information, se support.polar.com.

MINIMERA RISKERNA UNDER TRANING

Traning kan medfora vissa risker. Innan du borjar trana regelbundet rekommenderar vi att du besvarar féljande
fragor angaende ditt halsotillstdnd. Om du svarar ja pa nagon av dessa fragor rekommenderar vi att du
kontaktar en lakare innan du bérjar trana.

* Har du varit fysiskt inaktiv de senaste 5 dren?

* Har du hogt blodtryck eller hogt kolesterolvarde?

* Tar du nagot lakemedel mot hogt blodtryck eller hjartsjukdom?

* Har du tidigare haft problem med andningen?

* Har du ndgra symtom pa sjukdom?

* Aterhamtar du dig efter en allvarlig sjukdom eller medicinsk behandling?

* Anvander du en pacemaker eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet?
* Roker du?

* Ardu gravid?

Observera att férutom traningsintensitet kan aven lakemedel for hjartsjukdomar, blodtryck, psykologiska
tillstand, astma, andningsproblem osv. samt vissa energidrycker, alkohol och nikotin paverka pulsen.

Det ar viktigt att du lyssnar pa kroppens signaler nar du tranar. Om du upplever plétslig smarta eller
kanner dig extremt trott nar du tranar, rekommenderar vi att du avbryter traningen eller évergar
till en lugnare intensitet.

Obs! Om du anvander en pacemaker eller en annan implanterad elektronisk enhet kan du anvanda Polars
produkter. | teorin bor Polar-produkter inte kunna interferera med pacemakers. Inga rapporter féreligger heller
som visar att nagon nagonsin upplevt en sddan interferens. Vi kan emellertid inte garantera att alla vara
produkter passar till alla pacemakers eller andra implantat pa grund av det stora antalet implantat pa


http://support.polar.com/

marknaden. Om du kanner dig tveksam eller upplever ovanliga kanslor nar du anvander produkter fran Polar
ska du kontakta din lakare eller tillverkaren av ditt elektroniska implantat for rad och anvisningar.

Om du har nagon form av kontaktallergi eller om du misstanker en allergisk reaktion p.g.a. anvandning av
produkten, boér du kontrollera de material som anges i Tekniska specifikationer. For att undvika allergiska
reaktioner p.g.a. pulssensorn kan du béra det utanpa en troja. Fukta emellertid tréjan ordentligt under
elektroderna for att matningen ska fungera utan storningar.

@ Den kombinerade effekten av fukt och intensiv skavning kan leda till att en svart férg avges fran
pulssensorns yta, vilket eventuellt kan orsaka fldckar pa ljusa kldder. Om du anvénder parfym eller insektsmedel
pa huden mdéste du se till att det inte kommer i kontakt med trdningsenheten eller pulssensorn.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

M460
Batterityp: Uppladdningsbart 385 mAh, 4,35V batteri
Drifttid: Batteritid for upp till 16 timmars traning
med pulsmatning och GPS
Driftstemperatur: 10 °C till 50 °C
Att anvanda eller férvara din M460 i en
milj6 dar temperaturen inte ligger inom
temperaturomradet kan permanent
skada batterikapaciteten - saskilt om
temperaturen ar hogre.
Material i traningsenheten: PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU
Noggrannhet: Battre an + 0,5 sekunder/dag vid
temperatur 25 °C
GPS noggrannhet: Stracka +2 %, hastighet £2 km/h
Hojdupplosning: Tm
Uppldsning stigning/utfor: 5m
Maxhdjd: 9000 m
Lagringsfrekvens: 1s
Pulsmatningens tillforlitlighet: + 1 % eller 1 slag per minut, beroende pa
vilket som ar hogst. Definitionen avser
stabila tillstdnd.
Matintervall for puls: 15-240 slag/min
Visningsintervall for aktuell hastighet: 0-399 km/h
Vattenresistens: IPX7 (regntat, inte lamplig for simning)
Minneskapacitet: 64 MB flashminne




Upp till 70 timmars inspelningstid (35
timmar med HR och GPS)

Displayupplésning: 128 x 128
H10 PULSSENSOR

Batteriets livslangd: 400 h

Batterityp: CR 2025

Forseglingsring:

O-Ring 20,0 x 0,90; material: silikon

Driftstemperatur:

-10 °C till 50 °C

Material i sandare:

ABS, ABS + GF, PC, Rostfritt stal

Material i elektrodbalte:

Polyamid, polyuretan, elastan, polyester,
silikontryck

Vattenresistens:

30m

Polar H10 pulssensor tillampar bl.a. féljande patenterade teknologier:

* OwnCode® kodad dverforing

PROGRAMMET POLAR FLOWSYNC OCH USB-KABEL

For att anvanda FlowSync-programmet du behdver en dator med Microsoft Windows eller Mac OS X-
operativsystem med en internetuppkoppling och en ledig USB-port for USB-kabel.

FlowSync ar kompatibelt med féljande operativsystem:

Datorns operativsystem 64-bit
Windows 7 X
Windows 8 X
Windows 10 X
Mac OS X 10.6 X
0S X 10.7 X
0S X10.8 X
0S X10.9 X
0S X10.10 X
0S X 10.11 X
macOS 10.12 X

POLAR FLOW-APPENS KOMPATIBILITET

Polar Flow mobilapp for iOS behéver Apple iOS 8.0 eller senare.




® iPhone 4S eller senare

Polar Flow mobilapp for Android behéver Android 4.3 eller senare

Polar M460 traningsdator tillampar bl.a. féljande patenterade teknologier:

* Ownlndex® konditionstest.

VATTENRESISTENS | POLAR-PRODUKTER

De flesta produkterna fran Polar kan du simma med. De ar dock inte dykutrustning. For att bibehalla
vattenresistensen, tryck inte ned enhetens knappar under vatten. Nar du mater pulsen i vatten med en
pulssensor fran Polar runt bréstkorgen, kan det handa att du upplever storningar av féljande skal:

* Poolvatten med hog klorhalt och saltvatten ar mycket ledande. Elektroderna i pulssensorn kan kortslutas,
vilket forhindrar pulssensorn fran att upptacka ECG-signalerna.

* Om du dyker ivatten eller gbr anstrangande muskelrérelser nar du tavlingssimmar, kan det handa att
pulssensorn forflyttas till en plats pa kroppen dér den inte kan upptacka ECG-signalerna.

* Styrkan i ECG-signalerna ar individuell och kan variera beroende pa personens vavnadssammansattning.
Problem uppstar oftare nar du mater pulsen i vatten.

Polar-enheter med pulsmatning vid handleden (A360, M200 och M600) ar lampliga att anvanda nar du
simmar eller badar. De samlar in dina aktivitetsdata fran dina handledsrorelser dven da du simmar. | vara tester
har vi dock upptackt att pulsmatning vid handleden inte fungerar optimalt i vatten, sa vi kan inte rekommendera
det.

Inom klockindustrin anges vattenresistens vanligtvis i meter, vilket innebar det statiska vattentrycket pa det
djupet. Polar anvander samma indikeringssystem. Vattenresistensen hos Polars produkter har testats enligt den
internationella standarden ISO 22810 eller IEC60529. Vattentryckstaligheten i varje Polar-enhet som har
indikatorer for vattenresistens testas fore leverans.

Polars produkter delas in i fyra olika kategorier efter deras vattenresistens. Se vattenresistenskategorin pa
baksidan av din produkt och jdmfér den med diagrammet nedan. Observera att dessa definitioner inte
nodvandigtvis galler produkter fran andra tillverkare.

Nar du utdvar aktiviteter under vatten, ar det dynamiska trycket som genereras av att du ror dig i vatten hogre
an det statiska trycket. Detta innebar att nar du forflyttar produkten under vatten, utsatts det for ett storre
tryck an om produkten vore still.

Markning pa Avlagsna Bad och Fridykning Dykning | Vattenresistensens
baksidan av stank, simning | med snorkel (med egenskaper
produkten svett, (utan dyktuber)
regndroppar dyktuber)
etc.
Vattenresistent IPX7 OK - - - Rengor inte med hogtryckstvatt.
Skyddad mot stank,
regndroppar etc.




Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent IPX8 OK OK - - Minimum fér bad och simning.
Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent OK OK - - Minimum fér bad och simning.
Vattenresistent Referensstandard: 1ISO22810.
20/30/50 meter

Lamplig for simning.

Vattenresistent 100 OK OK OK - For frekvent anvandning i
meter vatten, men inte for dykning.
Referensstandard: 1ISO22810.

BEGRANSAD INTERNATIONELL POLAR-GARANTI

« Polar Electro Oy utfardar en begransad internationell garanti for Polarprodukter. For produkter som har
sdlts i USA eller Kanada utfardas garantin av Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga konsumenten/kdparen av Polar-produkten
att produkten kommer att vara fri fran defekter i material eller utférande under tva (2) ar fran
inkdpsdatumet, med undantag av armband av silikon eller plast, som omfattas av en garantiperiod pa ett
(1) &r frén inkdpsdatumet.

« Garantin tacker inte vanligt slitage av batteriet, eller annat normalt slitage, skador p.g.a. felaktig
anvandning, missbruk, olyckor eller icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt underhdll,
kommersiell anvandning, spruckna, trasiga eller repade glas/displayer, textil- eller laderarmband, det
elastiska baltet (t.ex. pulssensor, brostbalte) och Polar-klader.

« Garantin tacker inte heller ndgra skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta, indirekta eller
ofdrutsedda, efterfoljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till produkten.

« Garantin tacker inte produkter som har képts i andra hand.

« Under garantiperioden repareras eller ersatts produkten pa valfri auktoriserad Polar Central Service,
oavsett i vilket land produkten kdptes.

« Garantin som utfardats av Polar Electro Oy/Inc. paverkar inte kundens lagstadgade rattigheter under
tillampliga gallande nationella lagar eller delstatslagar, eller kundens rattigheter gentemot aterforsaljaren,
med avseende pa forsaljningsavtalet.

« Du bor behalla inkdpskvittot som ett inkdpsbevis!

« Garantin med avseende pa alla produkter begransas till de lander dar produkten ursprungligen
marknadsfordes av Polar Electro Oy/Inc.

Tillverkad av Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2015 certifierat foretag.

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

Namn och logotyper i denna bruksanvisning eller i férpackningen till denna produkt ar varumarken som tillhor
Polar Electro Oy. Namn och logotyper markta med en ®-symbol i denna bruksanvisning eller i férpackningen till
denna produkt ar varumarken som tillhér Polar Electro Oy. Windows ar ett registrerat varumarke som tillhér
Microsoft Corporation och Mac OS ar ett registrerat varumarke som tillhér Apple Inc. Bluetooth ®-market och
logotyperna ar registrerade varumarken som tillnér Bluetooth SIG, Inc. och all anvandning av sddana marken
fran Polar Electro Oy ar under licens.
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LAGSTADGAD INFORMATION

Denna produkt uppfyller direktiven 2014/53/EU, 2011/65/EU och 2015/863/EU. Den relevanta
c € forsakran om Overensstammelse och andra produktforeskrifter finns att tillga for varje produkt pa
www.polar.com/sv/gallande_bestammelser.

Den 6verkorsade papperskorgen visar att Polars produkter ar elektroniska enheter och omfattas av
Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2012/19/EU om avfall fran elektriska och elektroniska
apparater (WEEE). Batterier och ackumulatorer som anvands i produkter omfattas av
Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2006/66/EG fran den 6 september 2006 om batterier
och ackumulatorer och férbrukade batterier och ackumulatorer. Dessa produkter och
batterier/ackumulatorer som finns i Polars produkter ska darfoér kasseras separati EU-landerna.
Polar uppmanar dig att minimera mojliga effekter av avfall pa miljé och méanniskors hélsa aven
I utanfoér Europeiska unionen, genom att folja lokala avfallsbestdmmelser och, da det ar mojligt,
utnyttja sarskild insamling av elektronisk utrustning for produkter och sarskild insamling av batterier
och ackumulatorer for batterier och ackumulatorer.

Du kan se de regulatoriska etiketterna som ar specifika for M460 genom att ga till Installningar > Allmanna
installningar > Om din produkt.

Lagstadgad information finns pa support.polar.com.

CE-MARKNING AV POLAR M460

Du hittar CE-markningen under bakstycket av M460.

OPPNING AV BAKSTYCKET

P4 det 6vre hogra hornet pa M460 satter du tumnageln i sparet mellan héljet och skalet for att dppna skalet en
aning.

Med din andra tumnagel 6ppnar du skalet lite mer fran ovansidan pa M460. Lyft sedan av skalet.



https://www.polar.com/sv/gallande_bestammelser
http://support.polar.com/e_manuals/Regulatory_information/ENOTE_RF_M460.pdf
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ANSVARSFRISKRIVNING

* Materialet i denna anvandarhandbok tillhandahdlls endast i informationssyfte. Produkterna som beskrivs
kan komma att andras utan foregdende meddelande, pa grund av tillverkarens kontinuerliga
utvecklingsprogram.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier vad galler denna anvandarhandbok eller de produkter
som beskrivs hari.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta,
indirekta eller oférutsedda, efterféljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till anvandandet av
detta material eller de produkter som beskrivs hari.
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