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POLAR M430 HASZNALATI UTMUTATO

Ez a felhasznaloi kézikdnyv segiti a kezdeteket az Uj M430 késziilékkel. Az M430 vided oktatdanyag és a GYIK
megtekintéséhez latogass el a support.polar.com/en/M430 honlapra.

BEVEZETES

Gratuldlunk az Uj Polar M430 készilékedhez!

A Polar M430 egy GPS-es futd dra csuklordl valdpulzusméréssel, a Polar fejlett edzésfunkcidival és 24/7
aktivitdskovetéssel. Az M430 személyre szabott Utmutatast és visszajelzést ad edzési és napi aktivitdsarol,
hogy segitsen céljaid elérésében. A kompakt, beépitett GPS rendszer segitségével nyomon kovetheted
tempddat, a megtett tdvolsadgot, a magassagot, illetve Utvonalat. Amikora GPS nem elérhet6, az M430 a
csuklomozdulataid alapjan koveti a sebességet és a tavolsagot.

Nem sziikséges kiilon pulzusmérd késziiléket hasznalnod; a csuklo alapl pulzusmérd funkcid segitségével
futds kdzben folyamatosan mérheted pulzusodat.

A 24/7 Aktivitaskovetéssel, kdvesd nyomon mindennapos aktivitasodat. Fedezd fel, milyen jétékony hatassal
van az edzés az egészségedre, és kapj hasznos tippeket a napi aktivitadsi célok eléréséhez. Marad;
kapcsolatban az okos értesitések segitségével; az M430 készilék képes fogadni a bejovd hivasok, Uzenetek,
és alkalmazasok értesitéseit.

HOZD KI A MAXIMUMOT M430 KESZULEKEDBOL
Csatlakozz a Polar halézatdhoz, és hozd ki a legtobbet M430 készilékedbdl.
Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store® vagy Google Play ™ webaruhazbél. Eredményeidnek és

teljesitményednek azonnali attekintéséhez és visszajelzés azonnali megtekintéséhez, szinkronizald M430
késziilékedet a Flow alkalmazassal az edzés utan. A Flow alkalmazasban azt is ellenérizheted, hogy hogyan

aludtal, és hogy mennyire voltal aktiv a nap folyaméan.

Szinkronizald a Polar Flow webes fellletnek elklldott edzésadataidat a FlowSync szoftverrel
szamitégépeden vagy a Flow alkalmazason keresztil. A webes fellleten megtervezheted edzéseidet,
szamon tarthatod eredményeidet, Utmutatést és részletes elemzést kaphatsz edzési eredményeidrél,

aktivitdsodrol és alvasodrél. Oszd meg eredményeidet barataiddal is, keress edz8partnereket, és eddz
egyltt a helyi k6z6sséggel. Mindezt megtalalod a polar.com/flow oldalon.


http://support.polar.com/en/M430
http://flow.polar.com/
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AZ M430 BEALLITASA

Az ) M430 késziilék tarolasi izemmddban van, Ugy ébresztheted fel, hogy csatlakoztatod a
szamitégépedhez beallitasra, vagy egy USB t6lt6hoz toltésre. Javasoljuk, hogy az M430 hasznalatba vétele
el6tt toltsd fel az akkumulatort. Ha az elem teljesen lemerdlt, a toltés megkezdése néhany percet vesz
igénybe.

Lasd az Akkumulatorok fejezetet az akkumulator toltésére, az izemidbkre, és az alacsony toltottség
jelzésére vonatkozd informaciokeért.

VALASSZO EGY BEALLITASI LEHETO SEGET

A. Amobil eszkdzzel vald beallitds kényelmesebb, ha jelenleg nem férsz hozza USB porttal rendelkezé
szamitégéphez, azonban ez a mddszer tébb id6t vehet igénybe. Ez a mddszer internetkapcsolatot igényel.

B. Avezetékes szamitdgépes bedllitds gyorsabb, és a mivelet kdzben egydttal tolti is az M430 késziiléket,
azonban ehhez egy szamitdgép szilkséges. Ez a mddszer internetkapcsolatot igényel.



@ Az A és a B opcidk ajanlottak. A pontos edzésadatokhoz egyszerre kitélthetsz minden fizikai adatot .
Kivélaszthatod a nyelvet és letdltheted a legujabb szoftvert az M430 késziilékéhez.

C. Ha nincs kompatibilis mobileszkdzdd és nem tudsz azonnal internetkapcsolattal rendelkez®
szamitégéphez jutni, elindithatod az eszkozrél. Kérjik ne feledd, hogy az eszkoz csak a beallitds egyes
részeit tartalmazza. Ahhoz, hogy az M430 késziilékbél és a Polar Smart Coaching funkcidkbol a legtobbet
hozhasd ki fontos, hogy a késdbb végezd majd el a hidnyzo beallitdsokat a Polar Flow webes feliileten az A
vagy a B opcidt kdvetve.

A LEHETOSEG: BEALLITAS MOBIL ESZKOZON VAGY A POLAR FLOW ALKALMAZASSAL

A Polar M430 vezeték nélkil, a Bluetooth® Smart funkcid segitségével csatlakozik a Polar Flow mobil
alkalmazashoz, ezért ne felejtsd el bekapcsolni a Bluetooth funkcidt a mobil eszkozon.

A Polar Flow alkalmazassal ellendrizd a kompatibilitdst a support.polar.com oldalon.

1. Hogy az M430 elegend6 energiaval rendelkezzen a bedllitdsi mlvelethez, csatlakoztasd azt egy dram
alatt lév6 USB porthoz, vagy egy USB adapterhez. Gy6z6dj meg arrél, hogy az adapterjelélése a
kovetkez®: "output 5Vdc”, mely minimum 500 mA-t biztosit. Eltarthat egy par percig, mire az M430
felébred, és megjelenik a téltési animécio.

@ Téltés elbtt bizonyosodj meg arrdl, hogy az M430 USB-csatlakozdjan nincs nedvesség, hajszal,
porvagy kosz. Finoman téréld le a szennyez8déseket vagy nedvességet. Ne tiltsd az M430-at ha az

USB csatlakozo nedves.

2. Menjaz App Store vagy a Google play webaruhdzba a mobil eszkdzon, keresd meg, és toltsd le a Polar
Flow alkalmazast.

3. Nyisd meg a Flow alkalmazast a mobiltelefonodon. Az alkalmazas automatikusan észleli a kdzelben
év6 M430 késziiléket, és felkinalja a parositas lehet6ségét. Fogadd el a parositasi kérelmet, és ird be
az M430 kijelz6jén megjelend Bluetooth parositasi kédot a Flow alkalmazésba.

4. Hozz létre egy Uj Polar fidkot, vagy [épj be a meglévével, ha méarvan fiokod. Az alkalmazas végigvezet
a feliratkozas és bedllitds miveletein.


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

@ A legpontosabb és leginkdbb személyreszabott edzési és aktivitasi adatokért fontos, hogy
pontosan végezd el a bedllitast. A feliratkozaskor kivalaszthatod az M430-on hasznalni kivant nyelvet.
Ha van elérhet6 szoftverfrissités az M430 késziilékhez, ajanlott telepiteni a beallitas alatt. Ez
kérilbeliil 20 percet vehet igénybe.

5. Koppints a Save and sync (mentés és szinkronizalas) lehetéségre, miutdn minden beallitast
megadtal. A személyes beallitasok ekkor szinkronizalddnak az M430 készllékkel.
6. Aszinkronizalas befejeztével az M430 kijelz6je megjeleniti az id6 nézetet.

Miutan a beallitas elkészilt, a készilék készen all a hasznalatra. Jo szérakozast!

B LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

1. Menja flow.polar.com/start oldalra, és telepitsd a FlowSync szoftvert az M430 beallitdsdhoz.

2. Csatlakoztasd az M430 késziléket a szadmitogéphez a mellékelt USB kabellel, hogy a beallitas alatt
feltoltson. Eltarthat egy par percig, mire az M430 felébred. Vard meg, amig a szamitdgép feltelepiti a
javasolt USB-meghajtokat.

@ Téltés el6tt bizonyosodj meg arrdl, hogy az M430 USB-csatlakozdjan nincs nedvesség, hajszal,
porvagy kosz. Finoman téréld le a szennyez8déseket vagy nedvességet. Ne toltsd az M430-at ha az
USB csatlakozd nedves.

3. Jelentkezz be Polar-fidkoddal vagy hozz létre Ujat. A webes felilet végigvezeti a regisztracion, illetve a
készilék beallitasan.

@ Hogy a legpontosabb személyes aktivitasi és edzési adatokat kapd fontos, hogy a beallitdsoknal
pontos adatokat adj meg. A feliratkozaskor kivalaszthatod az M430-on hasznalni kivant nyelvet. Ha
van elérheté szoftverfrissités az M430 késziilékhez, ajanlott telepiteni a bedllitas alatt. Ez kériilbeldil
10 percet vehet igénybe.

Miutan a beallitas elkészilt, a készilék készen all a hasznalatra. J6 szorakozast!

C LEHETOSEG: BEALLITAS AZ ESZKOZROL

Csatlakoztasd az M430 késziiléket a szamitdgép USB-portjdhoz vagy egy USB t6lt6hoz a dobozban talalhatd
kabel segitségével. A kijelz6n megjelenik a Choose language (valassz nyelvet) felirat. Nyomd meg a START
lehet8séget az English (angol) lehet8ség kivalasztasdhoz. Az M430 készlléken az angol az alapértelmezett
nyelv, de kés6bb mas nyelveket is hozzdadhatsz, amikor a Polar Flow webes felileten, vagy a Polar Flow
alkalmazassal elvégzed a bedllitdsokat.

Allitsd be a kovetkezd adatokat és er8sits meg minden valasztast a START gombbal. Ha barmelyik pontnal
vissza szeretnél lépni és meg szeretnéd valtoztatni a bedllitdsokat, nyomd meg a Back [vissza) gombot,
amig, el nem éred a megvaltoztatni kivant beallitast.


http://flow.polar.com/start

1. Time format (1d6 forméatum): Vélassz: 12 hvagy 24 h. A 12 h opcié kivalasztasa esetén valassz az AM
vagy a PM (D.e./D.u.) lehet6ségek kozil. Ezutan allitsd be a helyi id6t.

2. Date [Datum): Add meg az aktualis datumot.

Units (Mértékegységek]: Valassz a metrikus kg, cm) vagy az angolszész (lb, ft] mértékegységek

kozul.

Weight (Testsuly): Add meg testsulyodat.

Height (Testmagassag): Add meg testmagasségodat.

Date of birth (Szlletésiid6): Add meg sziiletésiid6det.

Sex (Neme): Valassz a Male (Férfi) vagy a Female (N&) lehetségek kozil.

Training background (Edzési hattér): Alkalmi (0-1 6/hét), Rendszeres (1-3 6/hét), Gyakori (3-5 6/hét),

Kemény (5-8 6/hét), Félprofi (8-12 6/hét), Profi (12+ 6/hét). Tovabbi informéacidért az edzési hattérrel

kapcsolatban, ldsd a Physical Settings (fizikai beallitdsok] részt.

9. Ready to go! (Indulédsra kész!) felirat jelenik meg, amikor elkésziiltél a beallitasokkal, és az M430 id6
nézetre valt.

w
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@ Amikor az eszkb6zodén végzed a beallitdsokat, az M430 még nincs dsszekapcsolva a Polar Flow webes
feliilettel. Ahhoz, hogy M430 késziilékedbdl és a Polar Smart Coaching funkciokbdl a legtobbet hozhasd ki
fontos, hogy kés6bb végezd majd el a hidanyzd beallitasokat a Polar Flow webes fellileten vagy a Flow mobil
alkalmazassal az A vagy a B opcidt kévetve.

GOMB FUNKCIOK

Az M430 6t gombja a felhasznalasi mdd fliggvényében eltéré funkciokkal rendelkezik. Tekintsd meg az
alabbi tablazatot, hogy megismerd milyen funkcidi vannak a gomboknak a kiilénbdz& madokban.

VILAGITAS (|

VISSZA

IDO NEZET ES MENU

VILAGITAS VISSZA START FEL/LE
Kijelzé vilagitas Kilépés a Kivalasztasok jovahagyasa Léptetés a kivalasztasi
menibol listaban
Nyomd meg és tartsd lenyomva Belépés a konfiguracios
a gombok lezarasahoz Visszatérés az - méodba Kivalasztott érték



VISSZA

el6z6 szintre

VILAGITAS

Beallitadsok
maddositdsanak
elvetése

Kivalasztasok
elvetése

Nyomd meg és
tartsd
lenyomva a
menibdl az idd
nézetbe vald
visszatéréshez

A parositas és
a
szinkronizalas
elinditdsdhoz

START

Erésitsd meg a kijelz6n

FEL/LE

beallitdsa

megjelend kivalasztast

Akaréra
szamlapjanak
megvaltoztatdsdhoz
tartsd lenyomva az
UP (fel) gombot

tartsd
lenyomva
KONFIGURACIOS MOD
VILAGITAS VISSZA START FEL/LE
Kijelzé vilagitas Visszatérés az id® Edzés inditasa Léptetés a sportok
nézetbe listajaban
Nyomd meg és tartsd lenyomva a
sportprofil beallitdsok beviteléhez
EDZES KOZBEN
VILAGITAS VISSZA START FEL/LE
Kijelz6 vilagitas Sziineteltesdaz ~ Kor jelzése Edzési nézet
edzést egy megvaltoztatasa
lenyomassal Nyomd meg és

A Quick menu (Gyorsment) eléréséhez nyomd
meg és tartsd lenyomva

Nyomd meg és
tartsd nyomva
3 méasodpercig
az edzés
rogzitésének

tartsd lenyomva a
zbnazar
be/kikapcsolasanak
beallitasdhoz

Az edzésrogzités



VILAGITAS VISSZA START FEL/LE

megallitasdhoz folyatatdsa a
sziineteltetés utan

MENUK FELEPIiTESE

Lépj be és bongéssz a mentiben az UP (fel] vagy DOWN (le] gombok megnyomasaval. Kivéalasztas
meger@sitése a START gombbal, visszalépés a BACK [vissza) gombbal.

v
@ A
My day

B '
|Start [T
| START p ;;:Qf:iug Fil%ssﬂrest[
A @ok : |
.| v \v
L Timers
¢
@ Fﬁites
My Heart rate

A

MY DAY (MAI NAP)

A napi aktivitasi célt egy korben lathatod, ami aktivitdsodnak megfelel8en telik meg. A My day meniben
talalod:

® Alvasiidét és aktudlis alvasodat. Ha éjszaka is viseled, az M430 nyomon kéveti alvasodat. Erzékeli,
hogy mikor aludtal el és mikor ébredtél fel, valamint 0sszegy(jti az adatokat a mélyebb elemzéshez a
Polar Flow alkalmazasban és a Polar Flow webes felileten. Tovabbi informaciéért lasd: Sleep Tracking
(Alvdskovetés).

® A napi dsszesitett aktivitdsodat részletesebben is megtekintheted, és tandcsokat kaphatsz a napi célok

eléréséhez. Tovabbiinforméaciokért tekintsd mega 24/7 Activity Tracking (Aktivitaskovetés) részt.

® A nap soranvégzett edzések. A START megnyomasaval megnyithatod az edzéseid dsszesitését.

® Barmilyen, a Polar Flow webes feliileten vagy a Polar Flow alkalmazéasban a naphoz létrehozott
tervezett edzés. A START megnyomasaval elkezdhetsz egy tervezett edzést, és megnyithatod a
koradbbiakat, hogy részletesebben &tnézd azokat.

® Ha egy Fitness testet végzel a nap folyamén, az eredményt a My day alatt talalod.



® Barmilyen esemény a nap soran. A Polar Flow kozdsségben a flow.polar.com oldalon létrehozhatsz és

csatlakozhatsz eseményekhez.

NAPLO

A Diary [napléban] latni fogod a jelenlegi hetet, és az elmult négy, valamint a kévetkezd négy hetet. Valassz ki
egy napot az aznapi edzések, az edzés dsszefoglald és az elvégzett tesztek megtekintéséhez.
Megtekintheted a tervezett edzéseidet is.

BEALLITASOK

A Beallitdsokban (Settings) a kovetkezbket szerkesztheted:

® Sport profilok
® Fizikai beallitasok
® Altaldnos beallitasok

® Ora beallitdsok
Tovabbi informacidkért lasd: Settings.

FITNESS TEST

Mérd meg konnyedén edzettségi szintedet a csukléval vald pulzusméréssel, mikdzben nyugodtan fekszel és
pihensz.

Tovabbi informécidért lasd: Fitness test [Fitness teszt) csuklordl vald pulzusméréssel.

IDOZITOK

ATimers (id6zit6k) meniben a kovetkez6ket talalja:

® Stopperéra

® Intervallum-idézité: Allitsd be az idé és/vagy tavolsag alapu intervallum-idézitéket a munka és a
pihendk preciz id6zitésére az edzéseid soran.

® Edzés befejezésének megbecslése: Erd el célidddett egy meghatarozott tavolsagnal. Allits be egy

tavolsagot az edzéshez, és az M430 meg fogja becsilni sebességed alapjan az edzés befejezési idejét.

Tovabbi informécidért lasd: Start a Training Session (edzés inditasal.
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KEDVENCEK

A Favorites (kedvencek] lehet@ség alatt edzési célokat taldlsz, melyeket kedvenceidként elmentettél a Flow
webes fellileten.

Tovabbi informaciokért lasd: Favorites.

MY HEART RATE (PULZUSOM)

A My heart rate (Pulzusom] meniben ellen6rizheted a jelenlegi pulzusodat, anélkil, hogy elinditanad az
edzést. Csak hizd meg a csuklépantodat, nyomd meg a START gombot, és egy pillanat alatt lathatod a
jelenlegi pulzusodat. A kilépéshez nyomd meg a BACK (vissza) gombot.

AZ M430 VISELESE
AMIKOR CSUKLON MERSZ PULZUST

A pulzus pontos mérése érdekében az M430 késziiléknek szorosan kell illeszkednie a csukléra, kdzvetlendl
a csont mogott. Az érzékelének szorosan a b8rodhez kell érnie, de nem lehet tul szoros, nehogy elszoritsa a
véraramlast. A legpontosabb pulzusméréshez azt javasoljuk, hogy a pulzusmérés megkezdése elbtt par
perccel mar legyen rajtad az M430. Tovabbi informacidért lasd: Edzés csuklordl valo

pulzusmérésselpulzusmérdvel.

@ Minden izzadtsaggal jaré edzés utan enyhe szappanos vizzel, folydviz alatt 6blitsd le az M430-at. Majd
egy puha torolkéz6vel toréld szarazra. Toltés el6tt hagyd teljesen megszaradni.

AMIKOR NEM CSUKLOROL MERED A PULZUST

Lazitsd meg egy kicsit a csukldpantot, hogy az kényelmesebben illeszkedjen és hagyd bérodet élegezni.
Viseld az M430-at Ugy, ahogy egy normal érat viselnél.

@ Javasoljuk, hogy id6nként hagyd révid ideig szell6zni a bBrfeliletet, kildndsen, ha érzékeny bértipusod
van. Vedd le az M430-at, és toltsd fel az akkumulatort. [gy a csuklépant nem dorzsoli kia bért, és a késziilék
is teljesen feltéltve fogja varni a kovetkez8 edzést.

PAROSITAS

Egy Uj mobil eszkoz (okostelefon, tablet], pulzusmérg, lépésszamlalo vagy Polar Balance mérleg hasznélata
el6tt azt parositani kell az M430 késziilékkel. A parositds csak egy par masodpercig tart, és biztositja, hogy
az M430 csak a tejeladdd adatait vegye, és lehetdvé teszi a zavartalan edzést akar csoportban is. Versenyen

valoé részvétel el6tt mindig otthon végezd el a parositast. Ezzel elkerilheted az interferenciat az adatatvitel
soran.



MOBIL ESZKOZ PAROSITASA AZ M430 KESZULEKKEL

Ha az M430 késziiléket mobil eszkdz segitségével allitottad be az M430 beallitdsa cim fejezetben leirtak
szerint, az M430 parositasa mar megtortént. Ha az M430 késziléket szamitdgéppel allitottad be, és
szeretnéd a Polar Flow alkalmazassal hasznalni azt, a kdvetkezd maédon parositsd mobil telefonoddal:

A mobil eszkoz parositasa el6tt

® t5ltsd le a Flow alkalmazast az App Store-bél vagy a Google Play-rél.

® gy6z6dj meg réla, hogy a mobil eszkdzon be van kapcsolva a Bluetooth és nincs bekapcsolva a

repiil6gépes lizemmdd.
A mobil eszkdz parositasa:

1. Amobil eszkdzdn nyisd meg a Flow alkalmazast és jelentkezz be a Polar fidkodba, melyet az M430
beallitdsa sordn hoztal létre.

2. Varj, amig megjelenik az Eszkdz csatlakoztatasa nézet a mobil eszkozon, azaz a (Waiting for M430
(Varakozas az M430-ra)] tizenet jelenik meg.

3. Az M430id6 mddjaban tartsd nyomva a BACK (Vissza) gombot.

4. A Connecting to device (csatlakozas az eszkozhoz) tzenet jelenik meg, majd pedig a Connecting to
app (csatlakozas az alkalmazashoz).

5. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobil eszk6z6ddn és ird be a pin kédot, amit az M430
mutat.

6. Pairing completed (A parositas befejez8dott) jelenik meg amikor végeztél.

1. Amobil eszkdzddon, nyisd meg a Flow alkalmazast és jelentkezz be a Polar fidkodba.

2. Varj, amig megjelenik az Eszkoz csatlakoztatadsa nézet a mobil eszkozon, azaz a (Waiting for M430
(Varakozas az M430-ra)] tizenet jelenik meg.

3. Vélaszd ki az M430-on a Settings > General settings > Pair and sync > Pair mobil device (Beallitasok >
Altalanos beallitdsok > Parositas és szinkronizalas > Mobil eszkoz parositasa) lehetéségeket, majd
nyomd meg a START gombot.

4. Az M430-on megjelenik a Confirm from other device pin xxxxxx (Hagyd jova a méasik eszkozrél az
xxxxxx PIN-t) Gzenet. Add meg az M430-on Lévd PIN-kddot a mobil eszk6zon. A parositas
megkezdddik.

5. Pairing completed (A parositas befejezddétt] jelenik meg, amikor végeztél.

PULZUSMER® PAROSITASA AZ M430-HOZ

@ Ha az M430 készilékkel parositott Polar pulzusmérbt hasznalsz, az M430 nem a csuklon méria
pulzust.

Az M430-at két mdédon parosithatod a pulzusméréhoz:
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VAGY

Vedd fel a benedvesitett pulzusmérét.

Az M430-on valaszd ki a General Settings > Pair
and sync > Pair other device (Altaldnos
beallitdsok > Parositas és szinkronizalas »
Egyéb eszkiz parositasa) lehetéséget és nyomd
le a START gombot.

A M430 megkezdi a pulzusmérd keresését.

A jeladd észlelését kovetben a kijelzdn
megjelenik a Polar H10 xxoxxxxx

eszk6zazonosito.

Nyomd meg a START gombot, ekkor megjelenik P
a Pairing (parositas) tzenet.

Pairing completed (A parositas befejez6dott)

jelenik meg, amikor végeztél.

Vedd fel a benedvesitett pulzusmérét. =
Az M430-on nyomd meg id6 nézetben a START \G%\\
gombot a konfigurdciés modba torténd

belépéshez.

Erintsd meg a pulzusmérét az M430-cal, és vard

meg, hogy megtalalja.

Megjelenik a Pair Polar H10 xxxxxxxx eszkézazonosité. Valaszd a Yes (igen]lehet8séget.
Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg, amikor végeztél.

PAROSITS EGY LEPESSZAMLALOT AZ M430-HOZ

A lépésszamlald parositdsdhoz és bedllitdsdhoz segitséget a tdmogatédsi dokumentumban talalsz

A POLAR BALANCE MERLEG ES AZ M430 PAROSITASA

A Polar Balance mérleg és a M430 kétféleképpen parosithatd:

1.
2.

vagy

Allja mérlegre. A kijelz6n megjelenik a testsulyod.

A sipold hangjelzés utdn a mérleg Bluetooth ikonja villogni kezd, ami azt jelenti, hogy a kapcsolat
létrejott. A mérleg készen all a M430 késziilékkel torténd parositasra.

Tartsd nyomva a BACK (VISSZA) gombot 2 méasodpercig az M430 késziléken, amig a kijelz nem
jelzi, hogy a parositas Létrejott.

. Valaszd a General Settings > Pair and sync > Pair other device (Altalanos beallitdsok > parositas és

szinkronizalas > egyéb eszkoz parositasa) lehetéséget és nyomd le a START gombot.
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Az M430 keresni kezdi a mérleget.

Allj a mérlegre. A kijelz6n megjelenik a testsUlyod.

A mérleg észlelését kdvetben az M430 kijelz6jén a Polar scale xxxxxxxx eszkdzazonositd jelenik meg.
Nyomd meg a START gombot, ekkor megjelenik a Pairing (parositas) tzenet.

Pairing completed (A parositas befejez6dott) jelenik meg, amikor végeztél.

o R LN

@ A meérleg egyszerre 7 kiilbnb6z6 Polar készilékkel parosithatd. Ha a parositott késziilékek szama
meghaladja a 7-et, az elsé parositas automatikusan lecserélédik.

PAROSITAS TORLESE

Egy jeladéval vagy mobil eszkozzel tortént parositas torléséhez:

1. Valaszd ki a Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (beallitdsok > altalanos
beallitdsok > parositas és szinkronizalas > parositott eszk6zdk) lehetéségeket, majd nyomd meg a
kovetkez6t START.

2. Valaszd ki a listabdl eltavolitani kivant eszkdzt, majd nyomd meg a START gombot.

3. Delete pairing? (torli a parositast?) tzenet jelenik meg, valaszd a Yes (igen) lehetéséget, majd nyomd
meg a START gombot.

4. Pairing deleted (A parositas torlédott) jelenik meg, amikor végeztél.
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SPORT PROFIL BEALLITASOK

Az M430 készlléken szerkeszthetsz bizonyos sport profil beallitasokat. Beallithatod példaul a GPS ki- vagy
bekapcsolasat a kiilonboz6 sportoknal. A Polar Flow alkalmazasban és a webes feliileten a testreszabasi

s

opcidk széles skaldja all rendelkezésedre. Tovabbiinformacidért lasd: Sport profilok a Flow-ban.

Az M430 négy alapértelmezett sport profilt tartalmaz: Futds, Kerékparozas, Egyéb kiiltéri és Egyéb beltéri. A
Polar Flow alkalmazasban vagy webes feliileten U] sport profilokat adhatsz a sportlistahoz, és
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szerkesztheted azok beallitasait. Az M430 legfeljebb 20 sport profilt képes tarolni. Ha a Polar Flow
alkalmazasban és webes fellleten tobb, mint 20 sport profilt allitasz be, az elsé 20 ezek koziil
szinkronizalaskor atkertl az M430 késziilékre.

@ Ha szerkesztetted a sport profiljaidat a Flow webes feliileten az els6 edzés el6tt, és azt az M430-ra
szinkronizaltad, a sport profil listad a szerkesztett sport profilokat fogja tartalmazni.

SETTINGS (BEALLITASOK)

A sport profil beallitdsok megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez valaszd a Settings > Sport profiles
(bedllitdsok > sport profilok] lehet@séget, majd valaszd ki azt a profilt, amelyiket szerkeszteni szeretnéd.
Elérheted a sport profil beallitdsait konfigurdciés mdédban is, ha megnyomod és nyomva tartod a LIGHT
[vildgitas) gombot.

® Pulzus beallitisok: Heart rate view (Pulzusméré nézet): Valassz a Beats per minute (bpm) (Utés/perc),
vagy a % of maximum (a maximum %-a) lehet&ségek kozil. Pulzus zéna hatérainak ellenérzése:
Ellendrizd az egyes pulzuszénak hatarértékeit. HR visible to other device (A pulzuss més eszkoz szamara
is lathatd): Valaszd ki az On (Be) vagy Off (Ki] lehet6séget. Ha az On lehet6séget valasztod, més
Bluetooth Smart vezeték nélkili technoldgiat hasznald eszkozok, pl. edz8termi gépek is érzékelik a
pulzusodat. Az M430 készllék segitségével Polar Club edzések kdzben a Polar Club rendszerének is
tovabbithatod pulzusadataidat.

® GPS rogzités: Valassz a High accuracy (nagy pontossag), a Medium accuracy (kézepes pontosséag), a
Power save, long session energiatakarékos, hosszu edzés vagy az Off lehetéségek kozil.

® Stride sensor: A beallitas csak akkor jelenik meg, ha parositottal egy Polar Stride sensort az M430
készllékkel. Valassz a Calibration (kalibracio) vagy Choose sensor for speed (érzékel6 kivalasztasa
sebességhez] bedllitdsok kozll. A Calibration (kalibracié) mentben valaszd az Automatic (automatikus)
vagy Manual (manuélis) médot. Az Choose sensor for speed (érzékeld kivalasztdsa sebességhez)
menlben allitsd be a sebességadatok forrasat: Stride Sensor (lépésszamlalo) vagy GPS. A Stride sensor
kalibracidjarél tovabbiinformacidért lasd ezt a tdmogatasi dokumentumot.

® Sebesség bedllitasok: Sebesség nézet: Valassza a km/h (kilométer per dra) vagy a min/km(perc per
kilométer] kozul. Ha angolszasz mértékegységeket allitottal be, valaszd a mph [mérfold per 6rat) vagy a
min/mi (perc per mérfoldet]. Ellen6rizd a sebességzénak hatarait: Itt ellendrizheted a speed/pace
(sebesség/tempd) hatarértékeit.

® Automatic pause (automatikus sziinet) beall.: Automatic pause (automatikus sziinet): Valaszd az On

(Be] vagy Off (Ki) lehetéséget. Ha az Automatic pause (automatikus szinetet] lehetéséget bekapcsolod
(On), az edzés automatikusan sziinetel, amikor abbahagyod a mozgast. Aktivalasi sebesség: Allitsd be
azt a sebességet, amelyiknél a rogzités ledll.

@ Az Automatic pause (automatikus szinet] edzés kozbeni hasznalatahoz allitsd a GPS-t a High Accuracy
[nagy pontossag] lehetBségre, vagy hasznalj Polar Stride sensort.
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® Automatic lap (automatikus kor): Valassz az Off (kil, Lap distance (kértavolsag) vagy a Lap duration

(korid6tartam) lehet&ségek kozil. Ha a Lap distance (kér tévolsagot) valasztod, allitsd be a tavolsagot,
amely alapjan szdmolja a koroket. Ha a Lap duration (kér id6tartam) vélasztod, allitsd be az id6tartamot,
amely alapjan szdmolja a koroket.

@ A tavolsdg alapu automatikus kér hasznalatdhoz, a GPS rogzitésre vagy a Polar Stride sensor
hasznalatara van sziikség.

FIZIKAI BEALLITASOK

Afizikai beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Physical settings
(bedllitdsok > fizikai beallitasok] lehetéségeket. Fontos, hogy az fizikai beéllitdsokat pontosan adja meg,
kilonos tekintettel a sulyra, magasséagra, szlletési datumra és nemre, mivel ezek befolydsolhatjdk a mért
értékek, példaul a pulzustartomany hatarértékek és kaléria felhasznalas pontossagat.

A Physical settings (fizikai beallitdsok] mentben a kovetkezoket talalja:
» Testmagassag
« Date of birth [Szlletési id6)
o Neme

« Edzésihattér
« Maximalis pulzusszam

suLy
Adja meq testsUlyat kilogrammban (kg) vagy fontban (lb).

TESTMAGASSAG

Adja meg testmagassagat centiméterben (cm), vagy (angolszasz mértékegységek esetén) labban és
hivelykben.

SZULETESI IDO

Adja meg sziletési datumat. A datumformatum a kivalasztott id6-és datummegjelenitési modtol figg (24
6ras: nap- hénap- év/ 12 6ras: honap- nap- év).

NEME

Avélaszthatd opcidk: Male (Férfi) és Female (N).
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EDZESI HATTER

Az edzési hattér, a hosszu tavu fizikai aktivitasi szintjének értékelése. Valassza ki azt a lehetéséget, amia
legjobban jellemzi az elmUlt hdrom honapban végzett fizikai aktivitdsa mennyiségét és intenzitasat.

« Occasional (0-1h/week) (Alkalmanként (0-1 6/hét])): Nem vesz részt rendszeresen rekreécios
sportokban, nem végez nehéz fizikai tevékenységet, és csak ritkan végez olyan intenzitasu edzést, ami
nehéz légzést, vagy izzadast okozna.

« Regular [1-3h/week] (rendszeresen (1-3 6/hét)): Rendszeresen végez rekreacios sportokat, példaul
hetente 5-10 km-t fut, heti 1-3 6raban végez ezzel egyenértékii fizikai tevékenységet, vagy munkdja
kozepes fizikai aktivitdssal parosul.

« Frequent (3-5h/week] (Gyakran (3-5 ¢/hét)): Hetente legalabb harom alkalommal végez kemény
fizikai tevékenységet, példaul hetente 20-50 km-t fut, vagy heti 3-5 6rdban végez ezzel egyenértéki
fizikai tevékenységet.

« Heavy (5-8h/week] (Keményen (5-8 6/hét]): Hetente legaldbb 6t alkalommal végez kemény fizikai
tevékenységet, és néha részt vesz témegsport eseményeken.

« Semi-pro (8-12h/week] (Félprofi (8-12 6/hét]]: Szinte minden nap nehéz fizikai tevékenységet végez,
és versenyzési céllal noveli edzéssel teljesitményét.

« Pro(>12h/week] (Profi (>12 6/hét)): On egy kitarté sportolé. Kemény fizikai gyakorlatokba vesz részt
teljesitményének versenyzési céllal vald ndvelésére.

MAXIMALIS PULZUSSZAM

Adja meg maximalis pulzusszamat, ha ismeri az aktualis maximum pulzusszam értéket. Elsd hasznalatkor
alapbedllitisként az életkorbdl kiszamitott maximalis pulzusszam jelenik meg (220-életkor).

A HRmax az energiafelhaszndlas becslésére szolgalo érték. A HRpax @ maximalis fizikai terhelés soran mért
legmagasabb percenkénti szivverés. Az egyéni HR 54 érték meghatarozasanak legpontosabb mddja egy
laboratériumi terheléses vizsgalat elvégzése. A HRpaxaz edzés intenzitdsdnak meghatdrozasaban is fontos
szerepet jatszik. Ez egyénenként valtozik, melyet a kor és az 6roklott tényez6k befolydsolnak.

ALTALANOS BEALLITASOK

Az altalanos bedllitdsok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > General settings
(bedllitdsok > altalanos beallitasok] lehetdségeket

A General settings (&ltalanos beéllitdsok] menlben a kovetkezdket talélja:

® Pairand sync (6sszepérositas és szinkronizalas)
® Flight mode (repll6 Gzemmdd)

® Button lock (gomb zér)

® Smart notifications (Okos értesitések)

® |nactivity alert (inaktivitasi figyelmeztetés)
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® Units (mértékegységek]
® Language (nyelv]
® Training view color (edzési nézet szine)

® About your product (a termékrél)

PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS

® Mobil eszkoz parositasa és szinkronizalasa / Masik eszkéz parositasa: Parositsd jeladdidat vagy mobil
eszkozeidet az M430-cal. Adatok szinkronizalasa a Flow alkalmazassal.
® Paired devices (Parositott eszkozok): Tekintsd meg az M430-cal parositott eszkozoket. Ezek lehetnek

a pulzusmérd jeladok, futd 6rakk és mobil eszkdzok.

FLIGHT MODE (REPUL® UZEMMOD)

Valassza kiaz On (Be) vagy az Off (Ki) lehetdséget

Arepiildgépes mdd kikapcsolja az eszkdz minden vezeték nélkili kommunikaciéjat. Azt még mindig
hasznalhatja adatgydjtésre, de nem tudja azt az edzések sordn a pulzusmérbvel hasznalni, vagy
szinkronizalni az adatait a Polar Flow mobil alkalmazéssal, mert a Bluetooth® Smart ki van kapcsolva.

GOMB ZAR

Valassza a Manual lock (manualis zar) vagy Automatic lock (automatikus zar) lehetéséget. A Manual lock
(manuélis zar) médban manuélisan lezarhatja a gombokat a Quick menu (gyorsmentibél). Az Automatic
Lock (automatikus zar) lehetéség vélasztasa esetén, a gombok 60 mésodperc elteltével automatikusan
lezarddnak.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

On (be) vagy Off (ki) kapcsolja az inaktivitasi figyelmeztetést.

MERTEKEGYSEGEK

Vélassza a metrikus (kg, cm) vagy az angolszasz (lb, ft) lehet&ségeket. Allitsa be azokat a
mértékegységeket, melyeket a slly a magassag, a tavolsadg és a sebesség mérésére hasznal.

NYELV

A bedllitds kdzben kivalaszthatod az M430-on hasznalni kivant nyelvet. Az M430 a kovetkez6 nyelveket
tdmogatja: Bahasza Indonéz, Cseh, Dan, Német, Angol, Spanyol, Francia, Olasz, Japan, Holland, Norvég,
Lengyel, Portugél, Kinai, Orosz, Finn, Svédvagy Tordk.
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Ha szeretnéd megvaltoztatni a nyelvet az M430-on, azt a Polar Flow webes feliileten vagy a Polar Flow
alkalmazasban teheted meg.

A nyelv megvaltoztatasa a Polar Flow webes felileten:

1. AFlowwebes felileten, kattints a nevedre/profilodra a jobb felsé sarokban.

2. Valaszd a Products (termékek] lehet&séget.

3. Kattints a Settings (beallitasok] lehetségre a Polar M430 mellett.

4. Keresd meg a Device language (készilék nyelve] lehetéséget, amit az M430-on hasznalni szeretnél a
legordild menubdl.

5. Kattints a Save (mentés) gombra.

6. Ne felejtsd el szinkronizalni a nyelvi beéllitds mddositdsat az M430-cal.
A nyelv megvaltoztatasa a Polar Flow alkalmazéasaban:

1. Amobil eszkdzddon nyisd meg a Flow alkalmazast, és jelentkezz be a Polar fidkodba, melyet az M430
beallitdsa sordn hoztal létre.

2. Nyisd meg a Devices (Eszkézok) menit.

3. Koppints a Device language (eszkoz nyelve] lehet@ségre a Polar M430 alatta tdmogatott nyelvek
listdjanak megnyitdsahoz.

4. Koppints a kivant nyelv kivalasztadsdhoz, majd a Done (kész) lehetGségre.

5. Az M430 BACK (vissza) gombjanak nyomva tartasaval szinkronizalhatod a médositott beallitdsokat az
M430-cal.

EDZESI NEZET SZINE

Valassza ki a Dark (sotét) vagy a Light (vildgos) lehetGséget. Valtoztassa meg az edzés nézet kijelz6 szinét.
Amikor a Light (vildgos) lehet8séget valasztja, az edzés mddnak vildgos hattere van, s6tét szamokkal és
betlikkel. Amikor a Dark (sotét) lehetGséget valasztja, az edzés mddnak sotét hattere van, vildgos szamokkal
és betlikkel.

A TERMEKROL

Ellendrizd az M430 eszkdz azonositéjat, valamint a szoftver verzidjat, a HW modellt, az A-GPS lejarati
datumat, és az M430-specifikus szabalyozdi cimkéket.

A késziilék Gjrainditasa: Ha az M430 hasznalata kdzben probléméakat tapasztalsz, prébald meg Ujrainditani

azt. Az M430 Ujrainditasa nem torli az M430-ason talalhatd beallitdsokat vagy személyes adatokat. Nyomd
meg a START gombot, majd valaszd a Yes (igen) lehetGséget az jrainditds megerdsitéséhez.

ORA BEALLITASOK

Az 6ra beédllitisok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Watch settings (beallitdsok >
6ra beéallitdsok) lehetéséget

28



A Watch settings (6ra beéllitdsok] meniben a kévetkezéket talalja:

» Riasztas

. 1d6

« Datum

o Hétkezdénapja
« Orakijelzés

RIASZTAS

Allitsa be a riasztas ismétlését:0ff, Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétfétél péntekig) vagy Every day
(minden nap). Ha a Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétf6t6l péntekig) vagy Every day (minden nap) allitsa
be a riasztas id6pontjat is.

@ Amikor a riasztas be van kapcsolva, egy dra ikon jelenik meg a id6nézetben.

7

IDO

Allitsa be az id6 formatumat: 24 h (24 ¢) vagy 12 h (12 ¢). Majd llitsa be a pontos idét.

@ Amikor a Flow alkalmazassal és a web szolgaltatassal szinkronizal, a pontos idé azonnal frissil a
szolgaltatasbol.

DATUM

Allitsa be a datumot. Allitsa be a Date format (d&tum formatumot), a kovetkezdket valaszthatja: mm/dd/yyyy,

////////

@ Amikor a Flow alkalmazassal és a web szolgaltatdssal szinkronizal, a détum azonnal frissil a
szolgaltatasbol.

HET KEZDONAPJA

Vélassza ki minden hétre a kezd6napot. Valassza ki a Monday, Saturday (hétfé, szombat) vagy Sunday
(vasarnap) lehetéséget.

@ Amikor a Flowalkalmazdssal és a web szolgaltatassal szinkronizal, a hét kezd6napja azonnal frissiil a
szolgaltatasbol.
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ORA KIJELZES

Valaszd ki az 6ra kijelz6jének megjelenését:

® Jumbo

® Aktivitas

® TUlmeéretezett
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@ A "Jumbo" (alapértelmezett szamlap) vagy az "Activity” dralap kivalasztasaval, id6 nézetben nézheted
meg,hogy haladsz a napi aktivitasi cél elérésében.

@ A masodperceket megjelenitd dralapok masodpercenként frissilnek, igy egy kicsit jobban meritik az
akkumulatort.

GYORSMENU
GYORSMENU AZ EDZES ELINDITASA ELOTT

Az el6edzés mddban tartsd nyomva a LIGHT [vildgitas) gombot a kivalasztott sport profil eléréséhez:

® Pulzus beéllitdsok: Heart rate view (Pulzus nézet): Valaszd a Beats per minute (bpm) (Utés/perc), vagy
a % of maximum (a maximum %-a) lehet8ségeket. Pulzus zéna hatarainak ellenérzése: Ellenérizd az
egyes pulzusszam zénak hatarértékeit. HR visible to other device (A pulzusszdm més eszkdz szdmara is
l4thatd): Valaszd ki az On (Be] vagy Off (Ki] lehet6séget. Ha az On lehet8séget valasztod, mas Bluetooth
Smart vezeték nélkili technolégiat hasznalé eszkdzok, pl. edz6termi gépek is érzékelik a pulzusodat. Az
M430 készilék segitségével Polar Club edzések kozben a Polar Club rendszerének is tovabbithatod
pulzusadataidat.
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® GPS rogzités: Valaszd a High accuracy (nagy pontossag), a Medium accuracy (kézepes pontosséag), a
Power save, long session energiatakarékos hosszu edzés, vagy az Off lehet8séget.

® Stride sensor (Lépésszamlald): A bedllitas csak akkor jelenik meg, ha parositottad a Polar Stride
sensort (lépésszamlalot) az M430 késziilékkel. Valassz a Calibration (kalibréacid) vagy Choose sensor for
speed (érzékeld kivalasztidsa sebességhez) beallitdsok kozil. A Calibration (kalibracid) mentben véalaszd
az Automatic (automatikus) vagy Manual [manuélis) mddot. Az Choose sensor for speed (érzékeld
kivalasztasa sebességhez) meniben allitsd be a sebességadatok forrdsat: Stride Sensor
(lépésszamlald) vagy GPS. A 1épésszamlald bedllitasardl tovabbi informacidért lasd a kovetkezd
tdmogatasi dokumentumot.

® Sebesség beéallitdsok: Sebesség nézet: Valasszd a km/h (kilométer per 6rat) vagy a min/km(perc per
kilométert). Ha angolszasz mértékegységeket valasztottal, valaszd a mph (mérféld per 6rat) vagy a
min/mi (perc per mérféldet]. Ellenérizd a sebességzéna hatarértékeit: It ellendrizheted a
sebesség/tempd(speed/pace) hatarértékeket.

® Automatic pause (automatikus sziinet) bedll.: Automatic pause (automatikus sziinet): Valaszd kiaz On

(Be) vagy Off (Ki] lehet&séget. Ha az automatic pause (automatikus szinet) lehetéséget bekapcsolod On,
az edzés automatikusan sziinetel amikor abbahagyod a mozgast. Aktivalasi sebesség: Allitsd be azt a
sebességet, amelynél a régzités Lleall.

@ Az Automatic pause (automatikus szinet] edzés kbzbeni hasznalatahoz allitsd a GPS-t a High Accuracy
[nagy pontossdg] lehetBségre, vagy hasznalj Polar (Stride sensor-t

® Automatic lap (automatikus kor): Valassz az Off (ki, Lap distance (kértavolsag) vagy a Lap duration

(koridd) lehetéségek kozil. Ha a Lap distance (kor tdvolsagot] valasztod, allitsd be a tavolsagot ami
alapjan a koréket szamolja. Ha a Lap duration (korid6t) valasztod, allitsd be az id6tartamot ami alapjan a
koroket szamolja.

@ A tdvolsag alapu automatikus kér hasznalatahoz, a GPS rigzitésre vagy Polar Stride sensorhasznalatéra
van szikség.

GYORSMENU EDZESI NEZETBEN

Az edzésinézetben nyomd meg és tartsd lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsmenti)
megnyitdsahoz. Edzési nézetben a Quick menu (gyorsmentben) a kovetkez6ket teheted:

® Gombok lezérdsa : Nyomd meg a START gombot a gombok lezardsahoz. Nyomjd meg és tartsa
lenyomva a LIGHT (Vilagitds) gombot a feloldéshoz.
® Hattérvilagitas bekapcsoladsa: Kapcsold a folyamatos hattérvilagitast Be vagy Ki. Ha ez a beallitas

aktiv, a hattérvilagitas folyamatosan bekapcsolva marad. A folyamatos hattérvilagitast ki- és
bekapcsolhatod a LIGHT (vildgitds) gomb megnyomaéséval. Ne feledd, hogy ennek a funkcionak a
hasznalata csdkkenti az elem élettartamat.
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® Search Sensor (Jeladd keresése): A beallitds csak akkor jelenik meg, ha parositottad a pulzusmérét
vagy a lépéshossz Stride sensort az M430 készllékkel.

® Stride sensor: A beallitds csak akkor jelenik meg, ha parositottad a Polar Stride sensort az M430
készilékkel. Valassz a Calibration (kalibracid) vagy Choose sensor for speed (érzékel6 kivalasztisa
sebességhez] bedllitdsok kozll. A Calibration (kalibracié) mentben valaszd az Automatic (automatikus)
vagy Manual (manuélis) médot. Az Choose sensor for speed (érzékeld kivalasztdsa sebességhez)
meniben allitsd be a sebességadatok forrasat: Stride Sensor (lépésszamlalo) vagy GPS. Stride sensor
kalibracidjardl tovabbi informacioért lasd ezt a tdmogatasi dokumentumot.

® |ntervallum-id6zit6: Hozz létre id6 és/vagy tavolsag alapu intervallum-idézitéket a munka és a
regeneralddasi fazisok preciz id6zitésére az edzéseidnek ideje soran. Valaszd a Start X.XX km / XX:XX
hogy egy korabban beallitott id6zitét hasznalj, vagy hozz létre egy Ujat a Set Timer (id6zit6 beallitisa)
lehetéségben.

® Edzés befejezésiidejének becslése (Finishtime estimator): Allitsd be az edzésed tavolsagat, és az
M430 meg fogja becsiilni sebességed alapjan az edzés befejezésiidejét. Valaszd a Start XX.XX km / X. XX
mi, hogy egy korabban beéllitott célt hasznalj, vagy hozz létre eqgy Ujat a Set distance (tavolsag beéllitdsa)
lehetéségben.

® Current location info (aktudlis helyzet informacid): Ez a beallitds csak akkor érheté el, ha a GPS be van
kapcsolva a sport profilban.

® A helymeghatarozé Gtmutatd bekapcsoldsa: A vissza a starthoz funkcié visszavezet az edzés

kezdépontjdhoz. Valaszd ki a Set location guide on (helymeghatarozé Utmutatd bekapcsolésa)
lehet8séget, és nyomd meg a START gombot. A Location guide arrow view set on (helymeghatarozé nyil
nézet bekapcsolva) felirat jelenik meg, és az M430 Back to Start [vissza a kiinduldsi ponthoz) nézetre valt.
Tovabbi informécidért lasd: Back to start (vissza a kiindulasi ponthoz).

GYORSMENU SZUNETELTETES MODBAN

A sziinet mdédban nyomd meg és tartsd lenyomva a LIGHT (Vilagitads) gombot a Quick menu (Gyorsmen)
megnyitdsahoz. Sziinet mddban a Quick menu (gyorsmentben) a kovetkez6ket teheted:

® Lock buttons (gombok lezarasa): Nyomd meg a START gombot azok lezardsahoz. Nyomd meg és
tartsd lenyomva a LIGHT (Vilagitds) gombot a feloldashoz.

® Pulzus beallitisok: Heart rate view (Pulzusméré nézet): Valassz a Beats per minute (bpm) (Utés/perc),
vagy a % of maximum (a maximum %-a) lehet&ségek kozil. Pulzus zéna hatdrainak ellenérzése:
Ellendrizd az egyes pulzuszénak hatarértékeit. HR visible to other device (A pulzusszam maés eszkdz
szdmara is lathatd): Valaszd az On (Be) vagy Off (Ki) lehet@séget. Ha az On lehet&séget valasztod, més
Bluetooth Smart vezeték nélkili technoldgiat hasznald eszkdzdk, pl. edz6termi gépek is érzékelik a
pulzusodat. Az M430 készilék segitségével Polar Club edzések kdzben a Polar Club rendszerének is
tovabbithatod pulzusadataidat.

® GPS rogzités: Valassz a High accuracy (nagy pontossag), a Medium accuracy (kézepes pontosséag), a
Power save, long session energiatakarékos hosszl edzés, vagy az Off (ki) lehet&ségek kozl.

® Stride sensor: A beallitds csak akkor jelenik meg, ha parositottad a Polar Stride sensort az M430
készilékkel. Valassz a Calibration (kalibracid) vagy Choose sensor for speed (érzékel6 kivalasztisa
sebességhez] bedllitdsok kozll. A Calibration (kalibracié) mentben valaszd az Automatic (automatikus)
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vagy Manual (manuélis) mddot. Az Choose sensor for speed (érzékel kivalasztadsa sebességhez)
mentben allitsd be a sebességadatok forrdsat: Stride Sensor (lépésszamlald) vagy GPS. A Stride sensor
kalibracidjarol tovabbi informacidért lasd ezt a tdmogatasi dokumentumot.

® Sebesség beéllitdsok: Sebesség nézet: Valaszd a km/h (kilométer per 6rat) vagy a min/km(perc per
kilométert). Ha angolszdsz mértékegységeket valasztottal, valaszd a mph (mérféld per 6rat) vagy a
min/mi (perc per mérféldet). Ellenérizd a sebességzéna hatarértékeit: Itt ellendrizheted speed/pace
(sebesség/tempd) hatarértékeit.

® Automatic pause (automatikus szinet) beall.: Automatic pause (automatikus sziinet): Valaszd kiaz On
(Bel vagy Off (Ki) lehetéséget. Ha az automatic pause (automatikus sziinet) lehetéséget bekapcsolod, az
edzésed automatikusan sziinetel, amikor abbahagyod a mozgast. Aktivalasi sebesség: Allitsd be azt a
sebességet, amelyiknél a rogzités leall.

@ Az Automatic pause (automatikus szinet] edzés kézbeni hasznalatahoz allitsd a GPS-t a High Accuracy
[nagy pontossdg] lehet8ségre, vagy hasznalj Polar Stride sensort.

® Automatic lap (automatikus kor): Valassz az Off (ki), Lap distance (kortavolség) vagy a Lap duration

(korid6tartam) lehet&ségek kozil. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztod, allitsd be a tavolsagot,
amely alapjan a koroket szdmolja. Ha a Lap duration (kor id&tartam] vélasztod, allitsd be az id6tartamot,
amely alapjan a koroket szamolja.

@ A tavolsdg alapu automatikus kér hasznalatdhoz, GPS régzitésre, vagy a Polar Stride sensor
haszndlatdra van sziikséged.

SZOFTVERFRISSITES

Az szoftvere frissithetd, hogy az naprakész maradjon. A szoftverfrissitéseket az M430 miikddésének
fejlesztésére készitik. Tartalmazhatnak fejlesztéseket a meglévd funkcidkhoz, vagy teljesen Uj funkcidkat,
javitasokat. Javasoljuk, hogy minden Uj verzié megjelenésekor frissitsd az M430 szoftverét.

@ A szoftverfrissités miatt nem veszitesz adatokat: A szoftver frissitése el6tt az M430-on taldlhaté
legfontosabb adataid a Flow webes felliletreszinkronizalédnak.

MOBIL ESZKOZZEL VAGY TABLETTEL

A szoftverfrissitést mobil eszkdzzel is elvégezheted, ha a Polar Flow mobil alkalmazassal szinkronizalod
edzési és aktivitdsi adataidat. Az alkalmazas értesit, ha van elérhetd frissités, és végigvezet annak
telepitésén. Javasoljuk, hogy a frissités megkezdése elétt csatlakoztasd az M430 késziiléket egy
aramforrashoz, hogy a frissités zavartalan legyen.
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@ A szoftverfrissités a kapcsolat minGségétél fliggben kériilbelil 20 percet vehet igénybe.

SZAMITOGEPPEL

Akarhanyszor egy Uj szoftver verzid elérhetévé valik, a FlowSync értesit, ahogy a M430-at a szamitdgépedhez
csatlakoztatod. A szoftverfrissitések a FlowSync szoftveren keresztil t6lt8dnek le.

A szoftverfrissitéshez:
1. Dugd be az M430-at a szamitégépbe.
2. A FlowSync megkezdi adataid szinkronizalasat.
3. Aszinkronizalds utan, megjelenik egy kérés, hogy frissitsd a szoftvert.
4. Valaszd aYes (igen) elemet. Az U] szoftver telepitve van (ez eltarthat akar 10 percig is), és az M430

djraindul. Vard meg, amig a szoftverfrissités befejez8dik, majd valaszd le az M430 késziléket a

szamitégéprél.
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Edzés csuklorolvald pulzusmeéréssel Lo o 36
Edzés pulzusmeressel Lo 36
Pulzusmérés az MA30 készULEKKel ... .o 36

Edzes INAitASa L 37
EdzEstery INditASa ..o o 39
Edzés inditdsa Intervallum-idBzitOvel ... ... .. . . 39
Edzés megkezdése Befejezésiidé megbecslésével ... . 40

EdzEs KOZDON . 40
Az edzésinézetek DONGESZESE L o 40
KO JlZES e . 41
Pulzus- vagy sebességzdna rogzitése .. ... o . 41
Szakasz megvaltoztatdsa szakaszos edz€s SOraN ... ... . o i i 41
Bedllitdsok megvaltoztatadsa a gyorsmenlben ... . 41
o1 SR 41

Egy edzés sziineteltetése/meqallitadsa . . L. 41

Edzés 055zef0glall ... 42
EdZ8S UtAN L 42
Edzésiel6zmények az MA30 KeszUlEKen .. .. o 45
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EDZES CSUKLOROL VALO PULZUSMERESSEL
EDZES PULZUSMERESSEL

Bar szamos szubjektiv érzés alapjan értékelheted, hogyan reagél a tested az edzésre (érezhet erdkifejtés,
légzés ritmusa, fizikai érzetek], egyik sem olyan megbizhatd, mint a pulzusmérés. Ez objektiv, valamint kiils6
és belsd tényezdk is hatdssal vannak rd — amit azt jelenti, hogy megbizhaté méréseket fog biztositani a
fizikai allapotodrol.

PULZUSMERES AZ M430 KESZULEKKEL

A Polar M430 beépitett pulzusmérével rendelkezik, ami csuklon keresztil méri pulzusodat. A pulzuszénakat
kozvetlendl a kijelzdn kovetheted, mikozben Utmutatast kapsz a Flow alkalmazasban vagy webes fellleten
megtervezett edzések teljesitéséhez.
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A pulzus pontos mérése érdekében az M430-nak
szorosan kell illeszkednie a csuklora, kdzvetlendl a
csont mogott (lasd a jobb oldali képet]. A készilék
hatoldalan talalhaté érzékelének folyamatosan
érintkeznie kell a bérrel, azonban a csuklépantot nem
szabad tul szorosra huzni, hogy ne akadalyozza a
vérkeringést. A legpontosabb pulzusméréshez azt
javasoljuk, hogy a pulzusmérés megkezdése elbtt par

perccel mar legyen rajtad az M430.

Ha a csuklod bérén tetovalasok vannak, ne helyezd az érzékel6t kozvetlenil rajuk, mivel ez akadalyozhatja a
pontos mérést.

Javasoljuk, hogy ha a kezed és b&érod konnyen kihlilnek, tartsd ket melegen. Az edzés megkezdése elétt
serkentsd a vérkeringést!

Olyan sportoknél, ahol nagyobb kihivast jelent az érzékeldt egyhelyben tartani a csuklon, vagy ahol nyomas
vagy mozgas keletkezik az érzékeld koril taldlhaté izmokban vagy inakban, a pontosabb mérési adatok
érdekében, javasoljuk a Polar pulzusméré jeladdval torténé hasznalatot.

Ha Usz6edzést rogzitesz az M430-cal, eléfordulhat, hogy a viz megakadalyozza a pulzusmérd optimalis
mikddését. Azonban a M430 tovabbra is gydjteni fogja az aktivitasi adataidat Uszas kdzbeni
csuklémozdulataid alapjan. Uszas kozben nem tudsz mellkasi pulzusmérét hasznalni az M430 késziilékkel,
mivel a Bluetooth kommunikacié viz alatt nem mkodik.

EDZES INDITASA

1. Vedd fel az M430 késziiléket, és allitsd szorosabbra a csuklépantot.
2. Nyomd megidd nézetben a START gombot az edzés eldtti mdd elinditdsahoz.

PoaAR.

11:57 I
Start
Running

(J
¢ S
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@ Ha az edzés megkezdése elétt mdodositani szeretnéd a sport profil beallitasaidat [edzés elbtti
mddban), tartsa nyomva a LIGHT [vildgités] gombot a Quick Menu (gyorsmenii] eléréséhez. Az edzés
eléttimddba vald visszalépéshez nyomd meg a BACK (vissza) gombot.

Az UP/DOWN (fel/le) gombok segitségével attekintheted a sport profilokat. A Polar Flow mobil
alkalmazasban vagy a Flow webes fellleten tovabbi Sport profilokat adhatsz M430 készilékedhez.
Megadhatpd az egyes sport profilok beallitasait is, példaul a személyre szabott edzési nézeteket.
Hogy edzési adataid pontosak legyenek, maradj az edzés elétti modban, amig az M430 megtalalja a
pulzusmérét és a GPS miiholdjelet.

11:57 I
Start

* 79
€3 0K

Pulzusméré: Amikor megjelennek a pulzusadatok, az M430 megtalélta a pulzusméré jeladédat.

@ Ha az M430 késziilékkel parositott Polar pulzusmér8t hasznalsz, az M430 automatikusan a
csatlakoztatott jeladdval méri a pulzust az edzés soran. A Bluetooth ikon jelzi a pulzusméré
szimbdlumon, hogy az M430 a csatlakoztatott jeladdt hasznal a pulzus méréséhez.

GPS: A GPS ikon mellett lathatd szazalékos érték jelzi, amikor a GPS készen all. Amikor eléria
100%-o0t, az OK megjelenik, és indulhatsz is.

A GPS mihold jelek fogdsdhoz menj ki a szabadba, tdvol a magas épulletektél és faktol. A legjobb
GPS teljesitmény biztositdsa érdekében viseld az M430 készlléket a csuklddon, a kijelzével felfelé.
Tartsd magad elétt vizszintes poziciéban, tdvol a mellkasodtél. Tartsd a kezedet egy helyben a
mellkasod szintje f6lé emelve a keresés idétartama alatt. Allj egy helyben, amig az M430 késziilék
befogja a mlholdas jeleket.

A GPS bemérése gyorsan megy a rasegitéses GPS (A-GPS) segitségével. Az A-GPS adatok
automatikusan letoltédnek az M430 készilékre, amikor szinkronizdlod azt a Flow webes felllettel a
FlowSync szoftveren, vagy a Flow alkalmazason keresztiil. Ha az A-GPS adatfajl lejar, vagy még nem
szinkronizaltad M430 készlilékét a jelenlegi pozicidd bemérése tobb idét vehet igénybe. Tovabbi
informacidért lasd: Rasegitéses GPS [A-GPS]).
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@ A GPS antenna elhelyezkedése miatt, nem javasolt az M430-at a csuklodon kijelzével a lefelé
viselni. Ha a készliléket egy kerékpar kormanyara helyezed, gy6z8dj meg rola, hogy a kijelzé felfelé
all.

5. Amikoraz M430 megtalalt minden jelet, nyomnd meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a
Recording started (R6gzités elkezd8dott) izenet és megkezdheted az edzést.

Az M430 edzés kozbeni funkcioirdl tovabbi informacidért lasd az Edzés kozbeni funkciokat.

EDZESTERV INDITASA

Tervezd meg edzésedet a Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webes feliileten, hozz étre részletes
edzéscélokat, és szinkronizald azokat M430 készUulékeddel.

Az adott napra tervezett edzés elinditdsahoz:

1. Nyomd meg id6 nézetben a START gombot a konfigurdciés mdd elinditdsahoz. A tervezett edzések a
lista tetején jelennek meg

2. Valaszd kia célt, majd nyomd meg a START gombot. Barmilyen megjegyzés, amit a célhoz
hozzaadtal, itt megjelenik

3. Nyomd meg a START gombot a konfiguraciés mddba valé visszatéréshez, és valaszd ki a hasznalni
kivant sport profilt.

4. Amikor az M430 megtalalt minden jelet, nyomd meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a
Recording started (Rogzités elkezd6dott) izenet és megkezdheted az edzést.

Az M430 késziilék segiteni fog elérni az edzésre kitlizott céljaidat. Tovabbi informacidért ldsd a During
Training (edzés kozben) lehet8séget.

@ Egy adott napra tervezett edzést a My day (Mai nap] és a Diary [Napld] lehetbségeknél indithatsz el. Ha
eqgy masik napra (temezett célt szeretnél megcsindlni, megteheted - csak vélaszd ki a napot a Diary [Naplé)
lehetBségben, és kezdd el az aznapra ltemezett edzést. Ha hozzdadtad az edzéscélt a Favorites
[kedvenceidhez), akkor a Favorites lehetGségbdl is elindithatod az edzést.

EDZES INDITASA INTERVALLUM-IDO ZITOVEL

Beallithatsz egy ismétléds, vagy két valtakozd idd és/vagy tavolsag alapu idézitét a munka és a
regeneralddasi fazisok iranyitdsara az intervallum edzésben.

1. Kezdd azzal, hogy a Timers > Interval timer (id6zit6k > Intervallum-id6zit6) lehetéségekre épsz.
Valaszd a Set timer{s) (id6zit6(k) beallitasa) lehetbséget az (j id6zit6 létrehozasahoz.

2. Valaszd kia Time-based (id6 alapu) vagy Distance-based (tavolsag alapu) lehetéséget. Time-based
(1d6 alapu): Allitsd be az idézit6 perceit és masodperceit, és nyomd meg a START gombot. Distance-
based (Tavolsag alapu): Allitsd be a tavolsagot az id6zitén, majd nyomd meg a START gombot.
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3. Setanothertimer? (Beallit Gjabb id6zit6t?) felirat jelenik meg. Egy U] id6zit6 beallitdsahoz, valaszd a
Yes (igen) lehetGséget és ismételd meg a 2. lépést.

4. Haezkész, valaszd a Start X.XX km / XX:XX lehet&séget, majd nyomd meg a START gombot a
konfiguracidés mddba vald visszalépéshez, majd valaszd ki a hasznalni kivant sport profilt.

5. Amikor az M430 megtalalt minden jelet, nyomd meg a START gombot. A kijelzén megjelenik a
Recording started (R6gzités elkezd8dott) izenet és megkezdheted az edzést.

@ Az edzés alatt is elindithatod az Interval timer (Intervallum id6zit6t) példaul a bemelegités utan. Tartsd
nyomva a LIGHT [Vilagitds] gombot a Quick menu [Gyorsmen(), megnyitasahoz, majd vdlaszd az Interval
timer(Intervallum id6zit6) opciot.

EDZES MEGKEZDESE BEFEJEZESI ID® MEGBECSLESEVEL

,

Allitss be edzésed tavolsagat, és az M430 meg fogja becsiilni sebességed alapjan az edzés befejezési idejét.

1. Kezdd azzal, hogy a Timers (id6zit6k) > Finish time estimator (Befejezésiidd becslé) lehetGségekre
lépsz.

2. Acéltdvolsag kivalasztdsdhoz menj a Set distance (tavolsag beallitas) lehetdségre, majd vélassz az
5.00 km, 10.00 km, 1/2 marathon, Marathon vagy a Set other distance (mas tavolsag beéllitdsa)
lehet6ségek kdzil. Nyomd meg a START lehetdséget. Ha a Set other distance (mas tavolséag
bedllitdsa) lehetGséget valasztod, allitsd be a tavolsagot, majd nyomd meg a START lehet&séget.
Finish time will be estimated for XX.XX (a becsiilt befejezési idd XX.XX) felirat jelenik meg.

3. Vélaszd a Start XX. XX km / X.XX mi lehet6séget, majd nyomd meg a START gombot a konfiguracids
maodba vald visszalépéshez, majd valaszd ki a hasznalni kivant sport profilt.

4. Amikor az M430 megtalalt minden jelet, nyomja meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a
Recording started (R6gzités elkezd8dott) izenet és megkezdheted az edzést.

@ Az edzés alatt is elindithatja a Finish time estimator (Befejezési id6 becslbt], példaul a bemelegités utan.
Tartsd nyomva a LIGHT [Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsmend], megnyitdsédhoz, majd valaszd a
Finish time estimator (Befejezési idé megbecslése] opciot.

EDZES KOZBEN
AZ EDZESI NEZETEK BONGESZESE

Edzés kozben az UP/DOWN (fel/le) gombok segitségével attekintheti az edzési nézeteket. Az elérhetd edzési
nézetek és a megjelenitett adatok a kivalasztott sporttél fliggenek. Az egyes sport profilok beallitasait,
példaul a személyre szabott edzési nézeteket a Polar Flow alkalmazasban és a webes fellleten
moadosithatod. Tovabbi informacidért lasd: Sport profilok a Flow-ban.
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KOR JELZESE

Kéridé megjeldléséhez nyomd meg a START gombot. A koroket automatikusan is lehet rogziteni. A sport
profil bedllitisokban llitsd be az Automatic lap (automatikus kor), a Lap distance (kértévolsag), vagy a Lap
duration (korid6) lehetGségeket. Ha a Lap distance (kér tavolsagot) véalasztod, llitsd be a tavolsagot, amely
alapjan a koréket szamolja. Ha a Lap duration (kor id6tartam] valasztod, allitsd be az id6tartamot, amely
alapjan a korcket szamolja.

PULZUS- VAGY SEBESSEGZONA ROGZITESE

Nyomd meg és tartsd lenyomva a START gombot a jelenlegi pulzus-, vagy sebességzdna rogzitéséhez.
Valaszd a HR zone (pulzuszdna) vagy Speed zone (sebességzona) lehetdséget. A tartomany
régzitéséhez/feloldasdhoz, nyomd meg és tartsd lenyomva a START gombot. Hangjelzést kapsz, ha a
pulzusod vagy a sebességed meghaladja a rogzitett tartoméanyt.

SZAKASZ MEGVALTOZTATASA SZAKASZ0S EDZES SORAN

Ha a fazisos edzési cél létrehozdsanal manudlis fazisvaltast allitottal be:

1. Nyomd meg és tartsd lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot.

2. Ezutdn megjelenik a Quick menu (gyorsmend).

3. Vélaszd ki a Start next phase (kovetkez szakasz inditasa) lehetdséget a listabdl, majd nyomd meg a
START gombot a kovetkezd szakasz folytatdsahoz.

Ha automatikus szakaszvaltast valasztottal, az automatikusan valt, amikor egy szakaszt befejeztél. Az M430
rezgéssel figyelmeztet.

BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA A GYORSMENUBEN

Nyomd meg és tartsd lenyomva a LIGHT [Vilagitds) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu [gyorsmen).
Néhany beallitdst az edzés leallitdsa nélkil is megvaltoztathatsz. Részletes informacidkért, lasd: Quick
menu (gyorsmend).

ERTESITOK

Ha a tervezett pulzuszdnadkon vagy sebességzonakon kiviil edzel, az M430 rezgéssel figyelmeztet.

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

1. Az edzés szineteltetéséhez, nyomja meg a BACK (vissza) gombot. Recording paused (Felvétel
ledllitva) Uzenet jelenik meg, és az M430 szlinet madba valt. Az edzés folyatatasahoz nyomja meg a
START gombot.
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2. Azedzés ledllitasahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) gombot hdrom mésodpercig
szlineteltetés kozben, mig meg nem jelenik a Recording ended (rogzités befejezve) tzenet.

@ Ha sziineteltetés utan allitia meg az edzést, a szlineteltetés utan eltelt id6 nem kerlil bele az 6sszes
edzési idébe.

EDZES OSSZEFOGLALO
EDZES UTAN

Kdzvetlenll az edzés befejezése utan M430 késziilékén Gsszefoglalo értékelést kapsz az edzésrél. A Polar
Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webes fellleten részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthetsz.

Az M430 késziléken a kovetkezd edzési adatokat lathatod:

Az M430 mindig megjutalmaz, amikor eléred Personal best [személyes
legjobb) eredményedet atlagsebességben/tempdban, tavolsédgban vagy
Summary kaléridban. A Personal best (Személyes rekordok) eredményei minden sport

w | profilon kilon kezeltek.

Longest
distance
8:20 km!

PoRAR.

o Nézd meg, mikor kezdted az edzést, annak id6tartamat és az edzés alatt
PURAR. . .
megtett tavolsagot.
Summary
Start time
11:58 I
Duration

51:35:7
Distance
| 8.20 km

PoRAR.

Benefit ' Szoveges értékelés az egyes edzések hatdsairdl. Avisszajelzés az egyes
Great pace! pulzustartomanyokban eltoltétt id6n, a kaldria felhasznaldson és az edzés
You improved

your aerobic
fitness, speed,
and ahility Tovabbi részletekért, nyomd meg a START gombot.
to sustain

id6étartaman alapszik.

@ A Training benefit (edzés haszna) megjelenik, ha hasznaltal pulzusméré
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Jeladot és legalabb 6sszesen 10 percet edzettél a pulzuszénakban.

Az egyes pulzuszéndkban toltott id6.

Megjelenik az atlag és a maximaélis pulzusszam (tés/perc értékben és a
maximalis pulzusszam aranyaban.

PoRAR.

Avg heart rate
142 (76%)

Max heartrate @

Summar
176 (95%)

T Az edzés soran elégetett kaléridk és a kaléridk zsirégetési %-a
PURAR.

Summary
Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories

Az edzés atlagos és maximum sebessége/tempdja.

PeLAR

Summary
Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1§
4:36 minkm
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A futési indexed (Running index] kiszamitdsa minden olyan edzésen

F e megtdrténik, amikor a pulzusméré hasznalatban van és a GPS funkcid be van

Summary ' kapcsolva / a Stride sensor hasznélatban van, és amikor az alabbi feltételek
teljesilnek:
Running Index
Go%ﬂ. ® Ahasznalt Sport Profil egy futds tipus sport (futds, utcai futds, tajfutds,
stb.)

® Atempdnak 6 km/dranak / 3,7 mérfold/dranak vagy magasabbnak kell

lennie, minimum 12 percig

@ Kovetheted a fejlbédését és megnézheted a versenyidd becsléseket a
Polar Flow webes feliileten.

Tovabbi informacidkért lasd: Running Index.

S T—— Maximum magassag, emelkeddn megtett méterek és lejtén megtett méterek.
PoRAR.

Summa‘ @ Akkor lathato, ha a szabadban edzettél, és a GPS funkcio be volt
Max altitude
72 m kapcsolva.

Ascent
40 m

Descent
25 m|

S T—— A manualis korok szama, valamint a legjobb és az atlag koridé.
PoRAR.

Summary || Tovabbirészletekért, nyomd meg a START gombot.
Laps

(5)
Best lap
09:30:07
Average lap
10:02:52)

S T—— A korok szama valamint a legjobb és az atlag koridé.
PoRAR.

Summary ||  Tovabbi részletekért, nyomd meg a START gombot.
Automatic laps

(10)
Best lap

A 03:20:08
verage ia
u£ﬂ1:uz|

A


http://flow.polar.com/

EDZESI ELOZMENYEK AZ M430 KESZULEKEN

A Diary [napldé) meniben talalod a legutébbi négy hét edzéseinek 6sszefoglaldit. Menj a Diary (naplé)
menlbe, és a UP/DOWN (fel/le] gombbal valaszd ki a megtekinteni kivant edzést. Nyomd meg a START
gombot az adatok megtekintéséhez.

Az M430 max. 60 6ra edzést képes tarolni, GPS-szel és pulzusméréssel. Ha az M430 késziléken nem
maradt elég tarhely az edzési elézmények taroldsahoz, a készilék megkér, hogy szinkronizald az
elézményeket a Flow alkalmazassal vagy a webes felilettel.

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Az M430 minden edzés befejezése utdn automatikusan szinkronizalddik a Polar Flow alkalmazassal, ha a
telefon Bluetooth hatdtavolsagon belil van. Az edzési adatokat manualisan is szinkronizalhatod az M430 és
a Flow alkalmazas kozott a BACK (vissza) gomb nyomva tartasaval, ha az M430 be van jelentkezve a Flow
alkalmazasba, és a telefon Bluetooth hatdtavolsagon beliil van. Az alkalmazas segitségével minden edzés
utdn azonnal elemezheted adataidat. Az alkalmazas lehet6vé teszi az edzési adataid gyors attekintését.

Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow alkalmazast.

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW WEBES FELULETEN

Elemezd edzésed minden részletét, és tudj meg tobbet a teljesitményedrél. Kévesd fejlédésedet és oszd
meg a legjobb edzéseidet méasokkal.

Avide6 megtekintéséhez, kattints a kdvetkez6 linkre:

Polar Flow webes felilet | Edzés elemzés

Tovabbi informacidért lasd: a Polar Flow Webes Feliletet.
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https://www.youtube.com/watch?v=8awg5TjtCco
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RASEGITESES GPS (A-GPS)

Az M430-ban beépitett GPS van, mely pontos sebességi és tavolsagi méréseket biztosit szabadtéri sportok
egész sorahoz, és lehetévé teszi Onnek, hogy Utvonalat egy térképen nyomon kévesse a Flow alkalmazasban
és web szolgaltatdsban az edzés utan.

Az M430 az Assisted GPS [A-GPS) szolgaltatast hasznalja a miholdak gyors beméréséhez. Az A-GPS
adatok mondjak meg az M430 késziiléknek a GPS miiholdak varhaté helyét. [gy az M430 késziilék tudja, hol
keresse a miholdakat, és masodperceken belll képes csatlakozni azokhoz, még rossz vételi kariilmények
kozott is.
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Az A-GPS adatok naponta egyszer frissilnek. A legfrissebb A-GPS adatok mindig automatikusan letoltddnek
az M430 késziilékre, amikor szinkronizalod azt a Flow webes felilettel a FlowSync szoftveren keresztiil. Ha
az M430-at a Flow webes szolgaltatdssal szinkronizalod a FlowSync szoftveren keresztil, az A-GPS
adatfajlok frissitése hetente egyszer torténik.

A-GPS LEJARATI DATUM

Az A-GPS adatfajl maximum 13 napig érvényes. Az elsé harom nap sordn a bemérés pontossaga viszonylag
magas, majd a tbbi napon fokozatosan csokken. A rendszeres frissitések segitenek fenntartani a bemérési
pontossagot.

Az M430 késziiléken megtekintheti a jelenlegi A-GPS adatfajl lejarati datumat. Az M430 késziiléken
navigaljon a Settings > General settings > About your product > A-GPS exp. date (Beallitdsok > Altalanos
bedllitasok > A termékrél > A-GPS lej. datum) menlpontra. Ha az adatfajl lejart, szinkronizalja M430
készllékét a Flow webes szolgaltatdssal a FlowSync szoftver vagy a Flow alkalmatas segitségével az A-
GPS adatok frissitéséhez.

Miutan az A-GPS adatfajl lejar, a jelenelgi pozicidja bemérése tobb idét vehet igénybe.

GPS JELLEMZOK

Az M430 a kovetkez6 GPS funkcidkat tartalmazza:

o Magassdag, emelkedés és lejtés: Valodi idés magassagmeérés, valamint az emelkedés és az
ereszkedés méterben/labban.

« Distance (Tavolsag): Pontos tavolsag az edzés alatt és utan.

« Speed/Pace [sebesség/tempd): Pontos sebesség/tempd informécid az edzés alatt és utan.

« Running index (Futdsiindex): Az M430-ban, a futasi index a futds kézben mért pulzusszamon és
sebességadatokon alapul. Informaciét ad a teljesitmény szintjérél, az aerob edzettségérél és a futasi
kornyezetrél.

« Backto start (Vissza a Starthoz): Eliranyitja Ont a kiinduléponthoz a lehetd legrovidebb id6 alatt, ahogy
megmutatja a tdvolsdgot a kezd6pontig. Most mar kalandosabb utakat is batran felfedezhet, tudvan,
hogy egy gombnyomasra van csak attél, hogy megtalalja a visszavezet utat.

» Energiatakarékos maéd: Lehetévé teszia hosszl edzések soran az M430 akkumulator élettartamanak
megtartasat. A GPS adatokat 60 masodperces idékozonként eltarolja. A hosszabb id6tartam tobb
rogzitésiidét jelent. Amikor be van kapcsolva az energiatakarékos mod, nem hasznalhaté az
automatikus megallitds. Emellett, a Running Index (Futési Index) nem hasznalhato, hacsak nincs
épéshossz érzékeldd.

@ A legjobb GPS teljesitmény biztositdsa érdekében viselje az M430 késziiléket a csukldjan, a kijelz6vel
felfelé. A GPS antenna elhelyezkedése miatt, nem javasolt az M430-at a kijelz6vel a csukldja alsé felén
viselni. Ha a készlléket eqy kerékpar kormanyara helyeti, gy6z6dj6n meg rola, hogy a kijelz6 felfelé 3ll.

47



VISSZA A STARTHOZ

Avissza a starthoz funkcié visszavezeti Ont az edzésének kezdSpontjahoz.
Avissza a starthoz funkci6 hasznalatdhoz:

1. Nyomja meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutdan megjelenik a Quick menu
(gyorsment).

2. Valassza ki a Set location guide on (helyzetmeghatdrozé dtmutaté bekapcsolva lehetéséget,
megjelenik a Location guide arrow view set on (a helyzetmeghatarozé nyil bekapcsolva) felirat jelenik
meg, és az M430 a Back to Start (vissza a kiindulasi ponthoz) nézetre valt.

A kiindulasi ponthoz valé visszatéréshez:

o Tartsa az M430-at vizszintes helyzetben maga elé.

« Mozogjon tovabb annak érdekében, hogy az M430 meg tudja hatarozni, milyen irdnyban halad. Egy nyil
fog a kiinduldpontja felé mutatni.

» Ahhoz, hogy visszajusson a kiindulépontjahoz, mindig haladjon a nyil altal mutatott irdanyba.

o Az M430 megmutatja az irdnyt és a kézvetlen tavolsagot (légvonalban) On és a kiindulépontja kozott.

@ Amikor ismeretlen kérnyéken jar, mindig legyen Onnél egy térkép arra az esetre, ha az M430 elveszitené
a miholdkapcsolatot vagy lemeriilnének az elemei.

24/7 AKTIVITASKOVETES

Az M430 egy bels® 3D-s gyorsuldsmérdvel koveti, mennyire vagy aktiv, Ugy, hogy rogziti a csuklod
mozdulatait. Elemzi mozdulataid gyakorisagat, intenzitdsat és szabalyossagat a fizikai paraméterekkel
egyUtt, lehetévé téve ezzel, hogy az edzésekkel egyltt lasd, mennyire voltal aktiv az edzésen kiviili drakban.
Ahhoz, hogy a lehet6 legpontosabb aktivitds-kdvetési eredményt érd el, viseld az M430 késziléket a nem
dominans kezeden.

AKTIVITASI CEL

Személyes aktivitadsi céljaidat az M430 készllék beallitdsanal adhatod meg. Az M430 késziilék minden nap
segit elérni a kit(zott célokat. Az aktivitasi cél a személyes adataidon és aktivitasi szinteden alapszik,
melyeket a Polar Flow alkalmazasban, illetve a Polar Flow webes szolgaltatas beallitasaiban talalsz.

Ha mddositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Flow alkalmazéast, koppints a nevedre/profilképedre a
menUlben, majd poccints lefelé az Aktivitdsi cél megtekintéséhez. Menj fel a flow.polar.com oldalt, és
jelentkezz be Polar fickodba. Kattints a nevedre, majd a > Settings (Beallitdsok) > Activity Goal (Aktivitasi cél)
menlre. Valaszd ki a harom aktivitasi szint kdzil az atlagos napodnak leginkadbb megfelelt. A valasztési
felllet alatt lathatod, mennyire kell aktivnak lenned a napi aktivitdsi cél teljesitéséhez az adott szinten. Ha
példaul irodai dolgozd vagy, és a napod nagy részét llve t6ltad, korilbelil négy 6ras alacsony intenzitasd
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tevékenység varhato el egy atlagos napon. A munka kézben sokat allé és mozgd emberek szamara az
elvarasok is magasabbak.

Az id6, amennyit aktivnak kell lenned aktivitasi célod eléréséhez attdl a szinttél fligg, amit kivalasztottal, és
aktivitasaid intenzitdsatol. Erd el célodat gyorsabban, intenzivebb tevékenységekkel, vagy maradj aktiv
kdzepes tempdban a nap folyaman. Korod és nemed szintén hatassal vannak az aktivitasi cél eléréséhez
szlikséges intenzitdsra. Minél fiatalabb vagy, annal intenzivebb aktivitdsra van szikséged.

AKTIVITASI ADATOK AZ M430-BAN

A My day (Mai nap) nézetben ellen&rizheted aktivitdsodk el6rehaladasat.

A napi aktivitasi célodat egy korben lathatod, ami aktivitasodnak megfelelden telik
meg.

A napi aktivitdsod részletesebb megtekintéséhez, nyisd meg a My day [Mai nap) menit a START megnyomaésaval. Az
M430 a kovetkez6 informacidkat mutatja meg:

o iR T ® Napi aktivitads: Az eddig elért napi aktivitasi cél szazaléka.
16-04 1229 § ® Calories (kaldriak]: Megmutatja, mennyi kal6riat égettél el az edzés
. L soran, az aktivitdst és a BMR-t (alapanyagcsere-érték: az életfunkciok
Daily activity L o L I
67% fenntartdsahoz sziikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

Calories 260 ® Steps (lépések]: Az eddig megtett lépések szama. A testmozgés

Steps mennyisége és tipusa rogzitésre kerll, és atvaltddik egy becsiilt
(épésszamma

Nyomd megismét a START lehetdséget a tovabbi részletekért és bongéssz UP/DOWN (fel/le), hogy Utmutatést kapj
arrél, hogyan érheted el napi aktivitasi célodat:
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P ziﬂ. - ® Active time (Aktiv id6): Az Active time (Aktiv id6) mutatja meg

testmozgdsod Osszesitett idejét, ami jotékony hatdst gyakorolt

Activity

egészségedre.
Active “mgh3? = ® Calories (kaloridk): Megmutatja, mennyi kaldriat égettél el az edzés
Calories soran, az aktivitast és a BMR-t (alapanyagcsere-érték: az életfunkciok

Steps fenntartdsahoz sziikséges minimalis anyagcsere-aktivitas).

® Steps (lépések]: Az eddig megtett lépések szama. A testmozgés
mennyisége és tipusa rogzitésre keril, és atvaltédik egy becsiilt
(épésszamma

AR

Activity

® To go (Hatralévé aktiv id6 mennyisége): Az M430 opcidkat kinal a napi
aktivitasi cél eléréséhez. Megmondija, hogy még mennyiideig kell aktivnak
Togo maradnod, ha az alacsony, a kdzepes, vagy a magas intenzitasu aktivitadst
valasztod. Egy célod van, de azt szamos Uton elérheted. A napi aktivitasi
cél elérhet6 alacsony, kdzepes, vagy magas intenzitassal is. Az M430-ban,
11 min az 'up” alacsony intenzitdst, a ‘walking” kézepes intenzitast, a jogging’ pedig
jogging ( magas intenzitast jelent. A Flow webes felileten és mobil alkalmazasban
még tobb példat taldlhatsz az alacsony, kzepes és magas intenzitasu
aktivitdsokra, és kivalaszthatod a legjobb modszert célod eléréséhez.

@ 1d6 nézetben megnézheted haladdsodat a napi aktivitdsi célodban ha az éra szamlapjan a "Jumbo”
(alapértelmezett szamlap] vagy az "Activity” lehetGséget valasztod. A Jumbo nézetben az egész dralap
toltbdik fel, ahogy kdzeledsz a napi cél teljesitéséhez. Az Activity nézetben a datum és id6 kériil lathato kér
mutatja, ahogy haladsz a napi cél teljesitéséhez. A kir felt6ltédik edzés kézben. Megvéltoztathatod az 6ra
kijelz6 nézetet az UP [fel] gomb megnyomésaval és nyomva tartdsaval.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

Kozismert tény, hogy a fizikai aktivitds jelent8s tényez6je az egészséges életnek. A fizikai aktivitashoz az is
fontos, hogy keriild a hosszas tilést. Ha tdl hosszu ideig Ulsz egyhuzamban, az rontja az egészségedet
azokon a napokon is, amikor edzel és eleget mozogsz. Az M430 érzékeli, ha tul sokaig maradsz tétlen a nap
folyaman, és ezzel segit megszakitani a hosszU ideje tarté lést, elkerllve annak karos hatasait.

Ha mar 55 perce lsz, inaktivitasi riasztas kapsz: A késziiléken rezgés kiséretében az It's time to move (Ideje
mozognil) izenet jelenik meg. Allj fel, és talald ki, hogyan legyél aktiv. Tegyél egy rovid sétat, nydjtdzz, vagy
végezz egyéb konnyl aktivitadst. Az tzenet eltlinik, amint mozogni kezdesz, vagy megnyomod az egyik
gombot. Ha 6t percen beliil nem kezdesz el mozogni, inaktivitasi bélyeget kapsz, melyet a szinkronizalés
utdn a Flow alkalmazasban és Flow webes feliileten lathatsz. De a Flow alkalmazasban és a Flow webes
feliileten is az 6sszes inaktivitasi pecsétet lathatja. Igy ellendrizheted napi rutinondat, és valtoztathatsz azon
az aktivabb élet érdekében.
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AKTIVITASI ADATOK A FLOW LKALMAZASBAN-BAN ES A FLOW WEBES FELULETEN

A Flow alkalmazasban kovetheted és elemezheted aktivitdsi adataidat menet kozben és vezeték nélkdl
szinkronizalhatod azt az M430-rél a Flow webes feliletre. A Flow webes feliilet adja a legrészletesebb
betekintést az aktivitdsiinforméacididba. Az aktivitasi jelentések segitségével (a PROGRESS (el6rehaladas)
falon nyomon kovetheted napi aktivitasi trendjeidet. Megtekintheted a napi, heti, vagy havi jelentéseket.

ALVASKOVETES

Ha éjszaka is viseled, az M430 nyomon kdveti az alvasodat is. Erzékeli, hogy mikor aludtal el és mikor
ébredtél fel, valamint 0sszegy(jti az adatokat a mélyebb elemzéshez a Polar Flow alkalmazasban és webes
fellleten. Az M430 figyeli kezednek mozgasat az éjszaka soran, hogy nyomon kdvessen minden
megszakitast az egész éjszakai alvasod soradn, és megmondja, hogy valéjdban mennyi id6t toltottél alvassal.

ALVASI ADATOK AZ M430-ON

A Mai nap nézetben ellendrizheted alvasi adataidat.

) iR‘ ' ® Az Alvdsiidé mutatja meg az eltelt id6t az elalvas és felébredés ideje
16'[}“ 1429 k kOZOtt.
® Az Aktudlis alvas mutatja meg az alvassal toltott id6t az elalvas és a

Sleep time 8 h 16 min felébredés ideje kozott. Pontosabban, ez az alvasidé, a megszakitasok

Actual sleep idejét levonva. Az aktudlis alvdsidében csak a valéban alvassal t6lt6tt id6
szerepel.

7 h 42 min

ALVASI ADATOK A FLOW ALKALMAZASBAN ES WEBES FELULETEN

Alvasiadataid megjelennek a Flow alkalmazasban és webes felileten miutan szinkronizaltad az M430-at. A
Flow web felileten, a Sleep (alvas] fil alatt a Diary (napld) lehetségben nézheted meg alvasodat. Beveheted
alvasi adataidat az Activity reports (aktivitasi jelentések] kézé a Progress (elérehaladas) fulon.

A Polar Flow alkalmazasban és webes fellleten beallithatod a kivant alvasidét, hogy meghatarozd, mennyit
szeretnél aludni éjszakanként. Min@sitheted is alvasodat. Visszajelzést kapsz arrél, hogyan aludtal az alvasi

adataid, a kivant alvasiidd és alvas min8sitése alapjan.

Alvasmintad kovetésével lathatod, ha mindennapi életednek valtozasai hatassal vannak alvasodra, és
megtalald a helyes egyensulyt a pihenés, a napi aktivitds és az edzés kozott.
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SMART COACHING (OKOS ERTESITESEK)

A Smart Coaching (Okos értesitések] egyedi, konnyen hasznalhaté funkciok valasztékat kinalja, legyen az a
napi szintQ fitnesz tevékenységed kiértékelése, egyéni edzéstervek létrehozasa, a megfeleld intenzitasu
edzés kivitelezése, vagy azonnali visszajelzés mutatdsa. Mitébb, illeszkedik a sziikségleteidhez és a
kialakitdsa is maximalis élvezetet és motivaciot biztosit edzés kozben.

Az M430 a kovetkez8 Polar Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:

® Activity Guide [Aktivitasi tmutatd)
® Activity Benefit (Tevékenység haszna)
® [itnesz teszt

® Pylzuszonak

Running Program (Futé program]

Running Index (Futési index]

Okos kaloridk

Edzés haszna

® Training load [Edzésterhelés])

ACTIVITY GUIDE (AKTIVITASI UTMUTATO)
Az Activity Guide funkcié megmutatja, mennyire voltal aktiv a nap folyaman, illetve jelzi, mennyit kell még
edzened a napi javasolt aktivitdsi szint eléréséhez. Az aktivitasi cél allapotat az M430 késziiléken, a Polar

Flow alkalmazasban, vagy a webes fellleten is l4thatod.

Tovabbi informécidkért keresdaz 24/7 Activity Tracking (Aktivitaskdvetés) részt.

PREDNOST AKTIVNOSTI

Prednost aktivnosti daje vam povratne informacije o prednostima za zdravlje koje vam donosi aktivnost, ali i
koje nezeljene u€inke na vase zdravlje ima predugo sjedenje. Povratne informacije temelje se na
medunarodnim smjernicama i istrazivanju u€inaka koje na zdravlje imaju tjelesna aktivnost i sjedenje.
Osnovna zamisao je: Sto ste aktivniji, to Cete steéivise prednosti!

Aplikacija Flow i internetska usluga Flow prikazuju prednosti koje stje€ete svakodnevnim aktivnostima.

Prednosti aktivnosti moZete pratiti na svakodnevnoj, tjednoj i mjese€noj osnovi. S internetskom uslugom
Flow takoder moZete pratiti detaljne podatke o prednostima za zdravlje.
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Actiity summary  Traming summary

Summary o Activity overview »> Activity benefit >

£ & nours 31 minutes active tims &

I impressivel A lot of activity and exercise. This
\ [ significantly improves both your health and fitness.

1 877 immeas \
R g % You didn't spend too much time sitting in place.
& 2 kicea o S Good for youl

08 12545t

0

\ : Activity benefit x

Detailed health benefits

Longer bt expectancy U ]

Vise informacija pronaéi €ete u Pracenje aktivnosti 24/7.

FITNESS TEST A CSUKLOPANTOS PULZUSMERO VEL

A Polar Fitness Test csuklérél vald pulzusméréssel egy egyszerd, biztonsagos és gyors mddja annak, hogy
megbecsild nyugalmi aerob (kardiovaszkularis) edzettségedet. A Polar Ownlndex eredmény hasonlé a
maximalis oxigénfelvételhez (VOymay ), melyet gyakran az aerob kapacitds mérésére hasznalnak. A hossz(
tavl edzés hattér, pulzusszam, nyugalmi szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtémeg paraméterek
mind hatdssal vannak az OwnIndex-re. A Polar Fitness tesztet egészséges felnGttek szamara fejlesztettiik
ki.

Az aerob edzettség azt mutatja, hogy a kardiovaszkularis rendszer hogyan szallitja az oxigént a testiinknek.
Minél jobb az aerob edzettsége, szive annal er6sebb és hatékonyabb. A j6 aerob edzettség szdmos, az
egészségre gyakorolt elényds tulajdonsaggal rendelkezik. Példaul, segit csokkenteni a magas vérnyomas
kockazatat, illetve a kardiovaszkularis betegségek és a stroke kockazatat. Amennyiben javitani szeretne az
aerob edzettségén, az Ownindex-ben torténd megfigyelhetd valtozashoz legalabb hat hétnyi rendszeres
edzésre van szikség. A kevésbé edzett személyek sokkal hamarabb is megtapasztalhatjak a valtozast.
Minél jobb az aerob edzettsége, annal kisebb javuldsokat tud elérni az OwnIndex-ben.

Az aerob edzettséget a legjobban olyan edzések képesek javitani, melyek sok izomcsoportot mozgatnak
meg. Ilyen tevékenység példaul a futds, a kerékparozas, a sétalas, az evezés, a korcsolyazas, és cross-
country sielés. A fejlédés megfigyelése érdekében az elsé két héten néhany alkalommal mérje meg az

Ownlndex értéket, melynek segitségével megkaphatja az alapértékét, majd korilbelil havonta egyszer

ismételje meg mérést.

Ateszteredmények megbizhatdsaganak biztositdsa érdekében tartsa be a kdvetkez6 alapvetd
kovetelményeket:
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o Atesztet barhol elvégezheti - otthonaban, az irodaban, egy edz6teremben - feltéve, ha nyugodt
tesztelési kornyezetr6l van szd. A teszt kozben nem lehetnek jelen zavard zajok (pl. televizid, rédio
vagy telefon), és mas emberek se beszéljenek Onhéz.

« Atesztet mindig ugyanazon a helyen, ugyanabban az idépontban végezze el.

o Atesztelvégzése elbtt ne egyen nehéz ételeket, és 2-3 6ran keresztil ne gyUjtson ra.

o Atesztelés napjan és az azt megel8z6 napon kerilje a nehéz fizikai feladatokat, az alkoholfogyasztast
és a kiilonféle gyogyszeripari stimulaldszerek hasznalatat.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie. A teszt megkezdése elétt fekiidjon le és pihenjen 1-3 percig.

A TESZT ELOTT

Ateszt elbtt, gy6z8dj meg arrél, hogy a fizikai beallitdsok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak Settings >
Physical settings (bedllitdsok > fizikai bedllitdsok].

Az M430 készlléknek szorosan kell illeszkednie a csukléra, kdzvetlenil a csuklécsont mogott. A M430
hatoldalan taldlhatd pulzusérzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel, azonban a csukldpantot nem
szabad tul szorosra huzni, hogy ne akadalyozza a vérkeringést.

@ Elvégezheted a Fitness testet ugy is, ha pulzusodat egy kompatibilis Polar pulzusmérbvel méred. Ha az
M430 készilékkel parositott Polar pulzusmér6t hasznalsz, az M430 automatikusan a csatlakoztatott
jeladdval méri a pulzust a teszt soran.

A TESZT ELVEGZESE

Az edzettségi teszt elvégzéséhez, vilassza aTests > Fitness Test > Relax and start the test (tesztek >
edzettségi teszt > pihenés és a teszt inditasa).

« Akijelz6n a Searching for heart rate (pulzus keresése] felirat jelenik meg. Amikor megtalélta a
pulzust, egy pulzus grafikon, az aktualis pulzusszdm Lie down & relax (lefekvés és pihenés] felirat
jelenik meg a kijelz6n. Maradjon ellazult, minimalizalja a mozgasokat és a kommunikacidt.

« ABACK (Vissza) gomb lenyoméaséaval barmelyik fazisban megszakithatja a tesztet. A kijelzén
megjelenik a Test canceled (teszt megszakitva) felirat.

Ha az M430 nem képes észlelni a pulzusodat, a kijelz6n a Test failed (teszt sikertelen) izenet jelenik meg.
Ebben az esetben ellendrizned kell, hogy az M430 hatoldalan talalhatd pulzusérzékeld folyamatosan
érintkezzen a bérrel. Lasd az Edzés csuklordl vald pulzusméréssel ciml részben az M430 viselésérél és a

csuklon mért pulzusrél szolé részletes informaciokat.

TESZTEREDMENYEK

Ateszt elvégeztével két sipszé hallhatd, és megjelenik a kijelz6n az edzettségi teszt eredményeinek leirdsa,
valamint a becsilt VO2pay.

Update to VO2max to physical settings? (frissitse a VO2max-ot fizikai beallitdsokra?) tizenet jelenik meg.
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« ValasszaaYes ligen) lehet6séget az értékek elmentéséhez Physical settings (fizikai beallitdsok].
o Vélassza a No [nem] lehetséget ha ismeri az aktudlisan mért VOo 5 eredményét, és az tébb, mint

egy edzettségi szint osztallyal eltér az eredménytol.

A legfrissebb teszteredményeit megtekintheti a Tests > Fitness test > Latest result (Tesztek > Edzettség
teszt > Legfrissebb eredmények). Csak a legutdbb produkélt teszt eredmény jelenik meg.

Az edzettségi eredményeinek vizualis elemzéséhez, valassza a Flow web szolgaltatdst majd a tesztet a
Naplébdl, az abban talalhatd adatok megtekintéséhez.

@ Az M430 minden teszt befejezése utan automatikusan szinkronizalddik a Flow alkalmazassal, ha a

telefonja Bluetooth hatésugdron belil van.

Edzettségi szintek

Férfiak
Kor / Ev Nagyon Alacsony |Elfogadhaté|K6zepes [Jo Nagyon j6 |Kimagaslé
alacsony
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 L4-48 49-54 > b4
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
N6k
Kor / Ev Nagyon Alacsony |Elfogadhaté|K6zepes [JO Nagyon j6 |Kimagaslo
alacsony
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 > b4
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Kor /| Ev Nagyon Alacsony |[Elfogadhat6|Ko6zepes |Jo Nagyon jo |Kimagaslo
alacsony
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

Az osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VOomax értékeket kozvetlenil mérték egészséges
felndtteknél az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai orszagban. Referencia: 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

Egy egyértelm kapcsolat van a test maximalis oxigén fogyasztidsa (VO2may) és a sziv és [égUti edzettség
kozott, mivel a szovetekhez torténd oxigénszallitas a tid6- és a szivmikodéstdl fligg. A VO2may (maximalis
oxigén fogyasztas)(maximalis oxigén felvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis ardny melynél a
test felhasznalni képes az oxigént a maximalis edzés sordn; ez direkt 0sszefliggésben all a sziv azon
kapacitasaval, hogy vért juttasson el az izmokhoz. VO2, 4y (@ maximalis oxigén fogyasztas) mérhetd vagy
megjésolhatd az edzettségi tesztekbdl [pl. maximalis edzés tesztek, maximalis kozeli edzés tesztek, Polar
edzettségi teszt). VO2ax (@ maximalis oxigén fogyasztas] a sziv és léguti edzettség j6 mutatdja és a
teljesitbképesség a kitartast igényld események soran ebbél jol megjdsolhato, mint a tavfutas,
kerékpéarozas, sifutds, és Uszas.

VO02max (@ maximalis oxigén fogyasztas) kifejezhet6 akar milliliter per percben (ml/min = ml Bl min-1), vagy
ez az érték eloszthatd a személy testtomegével kilogrammban (ml/kg/min=ml B kg-1H min-1).

POLAR FUTOPROGRAM

A Polar futéprogram az On erénléti szintjéhez szabott, egyéni edzéstervet készit, segit megfelel@en edzeni, és
elkeriilni a tulterhelést. A program intelligensen alkalmazkodik erénléte fejlédéséhez, és jelzi, mikor
érdemes visszafogottabban vagy intenzivebben edzenie. Minden program az On személyes adottsagait,
kordbbi edzési hatterét, és elbkészileteit figyelembe véve késziil. A program ingyenesen letdlthet6 a Polar
Flow web szolgéaltatdsbdl a www.polar.com/flow cimen.

A programok 5k, 10k, félmaraton és maraton valtozatban érhet6k el. Minden program harom fazisbél all:
Alapozas, Felépités, és Levezetés. Ezek a fazisok fokozatosan fejlesztik teljesitményét, és biztositjak, hogy
készen alljon a valddiversenyre. A futdéedzések ot tipusra oszthatok: kdnnyl kocogas, kozepes futds,
hosszUtavfutas, tempds futds, és szakaszos futds. Az optimalis eredmények érdekében minden edzés
tartalmaz bemelegit6, edz6, és pihend fazisokat. Emellett a gyorsabb fejlédéshez erdnléti, alap, és mobilitasi
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edzéseket is végezhet. Minden edzési hét ketté-ot futdedzésbél all, az edzések teljes hetiideje az On erénléti
szintjétél figgben egy-hét 6ra kozott valtozik. Egy program minimalis ideje 9 hét, maximalis ideje 20 hdnap.

Tudjon meg tébbet a Polar futéprogramrol ebben a részletes Utmutatdban. Vagy olvassa el, hogyan kezdheti

el az edzést a Futdoprogrammal.

Avideé megtekintéséhez, kattints a kdvetkez6 linkekre:

Elsé [épések

Hogyan kell hasznalni

POLAR FUTOPROGRAM LETREHOZASA

L épjen be a Flow web szolgaltatdsba a www.polar.com/flow oldalon.

Vélassza ki a Programok filet.

Vélassza ki a kivdnt eseményt, nevezze el azt, adja meg a datumot, és a program kivant kezdési idejét.
Toltse kiaz erénléti felmérést.*

Ddntse el, szeretne-e kiegészité edzési tevékenységeket adni a programhoz.

Toltse ki a készenléti kérdbivet.

Tekintse &t a programot, és mddositsa a beallitasokat, ha szlikséges.

Amikor elkésziilt, valassza ki a Program inditdsa lehet8séget.

©Noa kW =

*Ha mar legaldbb négy hétnyi edzési el6zmény all rendelkezésre, a program automatikusan kitolti ezeket a
mezOket.

EDZES INDITASA

Egy edzés megkezdése elétt, gy6z6dj meg arrol, hogy szinkronizaltad edzés céljaidat az eszkozodre. Az
edzéseket, mint edzési célok szinkronizalddnak eszkozodre.

Az adott napra Utemezett edzésterveket az edzésinditds mddban talalhatd felilz :

1. Nyomd meg id6 nézetben a START gombot a konfiguraciés maéd elinditdsahoz.

2. Vélaszd ki a célt, majd valaszd ki a sport profilt.

3. Amikor az M430 minden jelet megtalalt, nyomd meg a START gombot, majd kévesd az eszk6zon
megjelend Gtmutatast az edzés soran.

@ Elkezdhetsz egy adott napra (temezett (itemezett futdsi célt is a My day (Mai nap) és a Diary (Napl6)
lehetBségekbbl. Ha egy masik napra Utemezett célt szeretnél megcsinalni, megteheted - csak valaszd ki a
napot aDiary [Naplé) lehetéségben, és kezdd el az aznapra (temezett edzést.
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KOVESSE NYOMON A FEJLODESET

Szinkronizalja edzési eredményeit az eszkozrél a Flow web szolgéltatassal USB kabel, vagy a Flow
alkalmazas segitségével. Kévesse nyomon a fejlédését a Programok menipontban. Itt lathatja a jelenlegi
program attekintését, és az eddigi fejl6dését.

INDEKS TRC ANJA

Indeks tr€anja nudi jednostavan na€in za pra€enje promjena u izvedbi tréanja. Vrijednost indeksa tréanja je
procjena maksimalne aerobne izvedbe pri tréanju, na koju utje€e aerobna kondicija i ekonomi€nost tr€anja.
Snimanjem indeksa tréanja s vremenom moZete pratiti napredak. PoboljSanje zna€i da tr€anje u odredenom
tempu zahtijeva manje napora ili da je vasa brzina hoda brza na odredenoj razini napora.

Kako biste dobijali najto€nije podatke o vasem vjezbanju, morate postaviti svoj HRmax-
A Running Index (futdsi index) kiszamitasa akkor torténik, amikor a pulzusméré hasznalatban van és a GPS

funkcid be van kapcsolva / a Lépéshossz érzékel® hasznalatban van, és amikor az alabbi feltételek
teljesilnek:

® Ahasznalt Sport Profil egy futds tipust sport (futds, utcai futds, tajfutds, stb.)

® Asebességnek 6 km/dréanak vagy magasabbnak kell lennie, minimum 12 percig

A szamitdsok akkor kezd&dnek el, amikor a rogzitést elinditod. Edzés kozben megallhatsz példaul egy piros
ldmpanal, ez azonban nem szakitja meg a szamitasokat.

@ Megnézheted a Running Indexedet az edzés dsszefoglaldjaban az M430-on. Kévesd nyomon a
fejlédésedett és nézd meg a versenyidd becsléseket a Polar Flow webes fellleten.

Usporedite rezultat s tablicom nize.

KRATKOROC NA ANALIZA

Muskarci

Dob / Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno Dobra Jako dobra Vrhunski

Godine
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 > b4
40 - 44 <26 26 - 31 32-35 36 - 41 42 - 46 47 - 51 > 51
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Dob / Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno Dobra Jako dobra Vrhunski
Godine

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 25-728 29-32 33-36 37 - 40 > 40

Zene

Dob / Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno Dobra Jako dobra Vrhunski

Godine
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 > L4
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

Klasifikacija se temelji na pregledu literatura 62 studije u kojima je parametar VOomay izmjeren izravno na
zdravim odraslim osobama u SAD-u, Kanadii 7 europskih zemalja. Referenca: Shvartz E, Reibold RC.

Aerobni kondicijski propisi za muskarce i Zene u dobi od é do 75 godina: pregled. Aviat Space Environ Med;
61:3-11,1990.

U vrijednostima indeksa tr€anja moguc€e su odredene varijacije na dnevnoj bazi. Mnogo €imbenika utje€e na
indeks tréanja. Na vrijednost koju ste dobili odredenog dana utje€u promjene u uvjetima tréanja, primjerice,
razli€ita povrsina, vjetar ili temperatura, ali i ostali imbenici.

DUGOROCNA ANALIZA

Pojedina€ne vrijednosti indeksa tr€anja oblikuju trend koji predvida vas uspjeh pri tr€anju na odredenim
udaljenostima. lzvjesS€e o indeksu tr€anja mozete pronaci na internetskoj usluzi Polar Flow u kartici
PROGRESS (Napredak]. IzvjeS¢e pokazuje napredak vaseg tréanja tijekom duljeg vremenskog razdoblja.
Ako u vjeZbanju za utrku koristite Polarov program tr€anja, mo¢i Cete pratiti napredak vaseg indeksa tréanja i
koji pokazuje kako poboljSavate tr€anje u smjeru cilja.
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Sljedeéa tablica sadrzi procijenjene vrijednosti trajanja koje trka€ dostigne na odredenim udaljenostima, pri
maksimalnom naporu. Koristite prosje€an dugoro€ni indeks tréanja u tumacenju karte. Predvidanje je

najbolje za one vrijednosti indeksa tréanja koje ste dobili pri brzini i uvjetima tr€anja koji su sli€ni ciljnim
rezultatima.

Indeks tréanja Cooperov test 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
4l 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
b6 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
Th 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
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0KO0S KALORIAK

A piacon létez6 legpontosabb kaldria kalkulator szadmolja ki az elégetett kaldridk szamat egyéni adataid
alapjan.

® Testsuly, testmagassag, kor, nem
® Fgyéni maximum pulzusszam (HRmay)
® Fdzésed vagy aktivitdsod intenzitdsa

® Fgyéni maximalis oxigén felvétel (VO2 4y

A kaldériaszamitas egy, a gyorsuldsi és pulzus adatokon alapuld intelligens szamitas. A kalériaszamitas
pontosan méri az edzésen elégetett kaldrididat.

Lathatod az 6sszesitett energiafelhasznalast (kilokaldridban, kcal) az edzések alatt, és az edzés utan annak

s s s

PREDNOST VJEZBANJA

A Training Benefit (Edzés haszna) funkcid szoveges értékelést ad az egyes edzések hatdsardl, melynek
segitségével kielemezheted edzéseid hatékonysagat.. Povratne informacije mozete vidjeti u aplikaciji Flow te
na istoimenoj internetskoj usluzi. Za primanje povratnih informacija trebate vjeZbati najmanje 10 minuta u
zonama brzine otkucaja srca.

Povratne informacije zna€ajke Prednost vjezbanja zasnivaju se na zonama brzine otkucaja srca. Ona oCitava
koliko ste vremena utrosili i koliko kalorija ste potroSili u svakoj zoni.

Opisi razli€itih moguénosti prednosti vjezbanja navedene su u donjoj tablici.

Povratna informacija Prednost vjezbanja

Maximum training+ Kakva vjezba! PoboljSali ste vasu maksimalnu brzinu i Ziv€ani sustav misi€a zbog €ega
(Maksimalno vjezbanje+ ste u€inkovitiji. Ova vjezba takoder je pove€ala vasu otpornost na umor.

Maximum training Kakva vjezba! PoboljSali ste vasu maksimalnu brzinu i Ziv€ani sustav misi¢a zbog €ega
(Maksimalno vjezbanje) ste u€inkovitiji.

Maximum & Tempo Kakva vjezba! PoboljSali ste brzinu i efikasnost. Ova vjezba takoder je znatno razvila vasu
training (Maksimalno aerobnu kondiciju i vaSu sposobnost da duze izdrzite napor ve€eg intenziteta.

vjeZbanje i tempo)

Tempo & Maximum Kakva vjezba! Znatno ste poboljsali vasu aerobnu kondiciju i vasu sposobnost da duze
training (Tempo i izdrzite napor ve€eg intenziteta. Ova je vjezba takoder razvila vasu brzinu i u€inkovitost.
maksimalno vjezbanje)

Tempo training+ (Tempo Odli€an tempo u dugoj vjezbi! Poboljsali ste vaSu aerobnu kondiciju i vasu sposobnost da
vjezbanja+) duZe izdrZite napor veéeg intenziteta. Ova vjezba takoder je pove€ala vasu otpornost na
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Povratna informacija

Tempo training (Tempo
vjezbanja)

Tempo & Steady state
training (Tempo i vjieZbanje
nepromijenjenim tempom)

Steady state & Tempo
training (Nepromijenjen
tempo i tempo vjezbanja)

Steady state training +
(VieZbanje
nepromijenjenim
tempom-+)

Steady state training
(VieZbanje
nepromijenjenim tempom]

Steady state & Basic
training, long
(Nepromijenjen tempo i
osnovno vjezbanije,
dugacko)

Steady state & Basic
training (Nepromijenjen
tempo i osnovno vjezbanje)

Basic & Steady state
training, long (Osnovni i
nepromijenjen tempo
vjeZbanja, dugacak]

Basic & Steady state

training (Osnovno vjeZbanje

i viezbanje
nepromijenjenim tempom]
Basic training, long

(Osnovno vjezbanje,
dugacko)

Basic training (Osnovno
vjezbanje)

Recovery training
(VjeZbanje za oporavak]

Prednost vjezbanja

umor.

Odli¢an tempo! PoboljSali ste vasu aerobnu kondiciju i vasu sposobnost da duze izdrzite
napor veceg intenziteta.

Dobar tempo! PoboljSali ste vasu sposobnost da duZze izdrzite napor ve€eg intenziteta.
Ova vjezba je razvila i vasu aerobnu kondiciju i izdrZljivost vasih misi€a.

Dobar tempo! PoboljSali ste vasu aerobnu kondiciju i izdrzljivost vasih miSi€a. Ova je
vjezba takoder razvila vasu sposobnost da duZze izdrzite napor ve€eg intenziteta.

lzvrsno! Ova dugacka vjezba poboljSala je izdrzljivost vasih misi¢a i vasu aerobnu
kondiciju. Time se takoder pove€ala vasa otpornost na umor.

lzvrsno! PoboljSali ste izdrzljivost vasih miSi¢a i aerobnu kondiciju.

lzvrsno! Ova dugacka vjezba poboljSala je izdrzljivost vasih miSi¢a i vasu aerobnu
kondiciju. Takoder je razvila vaSu osnovnu izdrzljivost i sposobnost vaSeg tijela da potrosi
masti za vrijeme vjezbe.

lzvrsno! PoboljSali ste izdrzljivost vasih misica i aerobnu kondiciju. Ova je vjezba takoder
razvila vasu osnovnu izdrZljivost i sposobnost vaseqg tijela da potrosi masti za vrijeme
vjezbe.

Odliéno! Ova dugacka vjezba je poboljSala vaSu osnovnu izdrzljivost i sposobnost vaseg
tijela da potrosi masti za vrijeme vjezbe. Takoder je poboljSala izdrzljivost vasih miSi€a i
aerobnu kondiciju.

Odliéno! Poboljsali ste vaSu osnovnu izdrzljivost i sposobnost vaseg tijela da potrosi

masti za vrijeme vjezbe. Ova je vjezba takoder razvila izdrzljivost vasih miSi¢a i aerobnu
kondiciju.

Odliéno! Ova dugacka vjezba, slabog intenziteta je poboljSala vaSu osnovnu izdrzljivost i
sposobnost vaseg tijela da potrosi masti za vrijeme vjezbe.

Vrlo dobro! Ova vjeZba slabog intenziteta je poboljSala vasu osnovnu izdrZljivost i
sposobnost vaseg tijela da potrosi masti za vrijeme vjezbe.

Very nice session for your recovery. [(Jako dobra vjeZba za va$ oporavak.) Lagana vjeZba
poput ove dopusSta vasem tijelu da se prilagodi vjezbanju.
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EDZESI TERHELES ES REGENERALODAS

Ez a funkcid az edzés nehézségét szamitja ki egy adott edzés kozben. A funkcid a f6 energiaforrasok
(szénhidrogének és fehérjék] elégetése alapjan szamitja ki az edzés nehézségét.

A funkcid segitségével dsszehasonlithatja az egyes edzéstipusok nehézségét. Példaul 6sszehasonlithatja
egy hosszabb, alacsonyabb intenzitdsu kerékparos edzés terhelését egy rovidebb, nagyobb intenzitdsu futas
terhelésével. A pontosabb 6sszehasonlitas érdekében az edzések terhelése becsiilt szlikséges pihenési
idében jelenik meg.

Az edzés terhelését a Polar alkalmazas 6sszefoglaléjaban lathatja minden edzés utan. Itt lathatja az edzés
intenzitdsa alapjan becsult szikséges pihenési id6t:

® Mild (enyhe) 0-6 éra

® Reasonable (kozepes) 7-12 éra

® Demanding (megterheld) 13-24 6ra

® Very demanding (nagyon megterhel8) 25-48 éra

® Extreme (szélséséges) Tébb, mint 48 dra

Arészletes edzési elemzést, illetve az intenzitds pontosabb szdmszeri értékét a Polar Flow webes
szolgaltatasban lathatja.

A regeneralddasi allapot az elmult 8 nap 6sszesitett edzési terhelésén, napi aktivitdsan és a pihenésen
alapul. A legutdbbi edzések és aktivitasok nagyobb sullyal szamitanak, mint a régebbiek, ezért azoknak
nagyobb hatdsuk van a regeneralddasi allapotara. Az edzéseken kivili aktivitdsait egy belsé 3D
gyorsuldsmérével kdveti nyomon, ami rogziti csuklomozdulatait. Elemzi mozdulatainak gyakorisagat,
intenzitdsat és szabalytalansagat a fizikai informacidival egyiitt, lehetévé téve ezzel, hogy ldssa mennyire volt
aktiv az edzésen kivili drakban. Aktivitasi adatainak az edzési terheléssel vald kombinaldsaval képet kap a
sziikséges regeneralddasi allapotardl. A regeneralddasi idé folyamatos megfigyelése segitségére lesz
meghatarozni a személyes hatarait, elkerilni a tul sok vagy a tdl kevés edzést, és beallitani az edzés
intenzitdsat valamint idétartamat a napi és heti céljainak megfelel&en.

SPORT PROFILOK

A sport profilok az M430-ason talalhato sportokat jelolik. Az M430 készilék gyarilag négy alapértelmezett
sport profilt tartalmaz; de a Polar Flow alkalmazasban vagy webes feliileten Uj sportokat adhatsz hozza a
listddhoz, és szinkronizalhatod azokat az M430-ra, ezzel létrehozva kedvenc sportjaid listajat.

Mindegyik sport profilhoz megadhatsz részletesebb beallitdsokat is. Példaul, személyre szabott edzési
nézeteket hozhatsz létre a sportokhoz, valamint kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél latni edzés
kdzben: kizédrdlag a pulzust, vagy csak a sebességet és a tavolsagot—barmi, ami a legjobban illik az edzési
szlikségleteidhez.
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Az M430-ban maximum 20 sport profilod lehet egyszerre. A Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Polar
Flow webes feliileten taldlhatd sport profilok szama nem korlatozott.

Tovabbi informacidért lasd: Sport profilok a Flow-ban.

A sportprofilok hasznalatdval nyomon kdvetheted tevékenységeidet, és lathatod, mennyit fejlédtél kilonbozé
sportokban. Edzési el6zményeidet és elérehaladasodat a Flow webes feliileten ellenérizheted.

ZONE BRZINE OTKUCAJA SRCA

Zone brzine otkucaja srca Polar uvode novu razinu u€inkovitosti u viezbanje koja se temelji na brzini otkucaja
srca. Vjezbanje je podijeljeno na pet zona brzine otkucaja srca koje se zasnivaju na postotnom udjelu
maksimalne brzine otkucaja srca. Sa zonama brzine otkucaja srca moZete jednostavno odabrati i pratiti
intenzitete vjezbanja.

Ciljna zona Intenzitet u Primjer: Primjeri Ucinak vjezbanja
% HRpyax® Zone trajanja
brzine
otkucaja
srca*
MAKSIMALNO 90-100% 171 -190 manje od 5 Prednosti: Maksimalan ili gotovo
otk/min minuta maksimalan uinak za disanje i miSi¢e.

Subjektivno: Vrlo naporno za disanje i
misi¢e

Preporuéuje se za: vrlo iskusne i
istrenirane sportase. Samo u kratkim

intervalima, obi€no u zavrsnoj pripremi za
kratke dogadaje.

TESKO 80-90% 152 - 172 2 -10minuta Prednosti: Pove€ana sposobnost podnosenja
otk/min. opterecenja pri velikoj brzini.

Subjektivno: Uzrokuje umor u misi¢ima i
teSko disanje

Preporuéuje se za: Iskusne sportase za
cjelogodisnje vijezbanje, razli€itog
trajanja. Postaje vaznije za vrijeme
sezone pred-natjecanja.

UMJERENO 70-80% 133 - 152 10 - 40 Prednosti: PospjeSuje opéi tempo vjezbanja,
otk/min minuta olakSava napor umjerenog intenziteta i
pospjesuje u€inkovitost.
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Ciljna zona Intenzitet u Primjer: Primjeri

% HRax* Zone trajanja
brzine
otkucaja
srca**
LAGANO 60-70% 114-133 40 - 80
otk/min minuta
JAKO LAGANO 50-60% 104-114 20 - 40
otk/min minuta

* HRmay = maksimalna brzina otkucaja srca (220 - dob).

Ucinak vjezbanja

Subjektivno: odmjereno, kontrolirano i
brzo disanje.

Preporu€uje se za: sportase koji vjeZbaju
za dogadaje ili traze rezultate izvedbe.

Prednosti: Pospjesuje opCu kondiciju,
oporavak i ubrzava metabolizam.

Subjektivno: udobno i lagano, malo
misi¢no i kardiovaskularno optere€enje.

Preporuéuje se za: svakoga za vjeZbanje
duZeg trajanja za vrijeme osnovnog
vjezbanja i za vjezbe oporavka tijekom
natjecateljske sezone.

Prednosti: PomaZe u zagrijavanju i hladenju i
potpomaze oporavak.

Subjektivno: vrlo lagano, malo napora.

Preporu€uje se za: za oporavak i
hladenje, tijekom sezone vjezbanja.

** Zone brzine otkucaja srca [u otkucajima po minuti) za 30-godisnju osobu, &ija maksimalna brzina otkucaja

srca je 190 otk/min (220 - 30).

VjeZbanje u zoni brzine otkucaja srca 1 izvodi se uz vrlo lagan intenzitet. Glavno nacelo vjezbanja je da se

izvedba pospjesuje pri oporavku nakon a ne za vrijeme vjezbanja. Ubrzajte postupak oporavka uz vrlo lagani

intenzitet vjeZbanja.
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VjeZbanje u zoni brzine otkucaja srca 2 sluzi vjezbanju izdrZljivosti, osnovnom dijelu svakog programa
vjezbanja. VjeZbanje u ovoj zoni je jednostavno i aerobno. Vjezbanje koje dugo traje u ovoj laganoj zoni rezultira
u€inkovitom potroSnjom energije. Za napredak ¢ete morati biti ustrajni.

Aerobna snaga je poboljSana u zoni 3 brzine otkucaja srca. Intenzitet vjezbanja je ve€i nego u sportskim
zonama 112 aliidalje uglavnom aerobni. VjeZbanje u sportskoj zoni 3 moZe se, primjerice sastojati od
intervala praéenih oporavkom. Vjezbanje u ovoj zoni posebno je u€inkovito za povecanje u€inkovitosti
cirkulacije krvi u sr€anim misi¢ima i misi¢ima tijela.

Ako je vas cilj natjecanje u punoj snazi, trebate vjezbati u zonama brzine otkucaja srca 4 i 5. U ovim zonama,
vjeZbate anaerobno u intervalima do 10 minuta. Sto je kraéi interval, veéi je intenzitet. Dovoljan oporavak

izmedu intervala jako je vazan. Model vjeZbanja u zonama 4 i 5 namijenjen je za ostvarivanje najboljih
rezultata.

Polar ciljne zone brzine otkucaja srca mogu se personalizirati pomoc¢u laboratorijski izmjerene vrijednosti
HRmax ili provodenjem terenskog testa za samostalno mjerenje vrijednosti. U sklopu internetske usluge
Polar Flow moZete zasebno urediti granice brzine otkucaja srca u svakom sportskom profila na vasem Polar
racunu.

Prilikom vjezbanja u ciljnoj zoni brzine otkucaja srca pokuSajte iskoristiti cijelu zonu. Srednja zona je dobar
cilj ali odrzavanje brzine otkucaja vaseg srca na istoj razini sve vrijeme nije nuzno. Brzina otkucaja srca
postupno se prilagodava intenzitetu viezbanja. Primjerice, ako prijedete iz prve zone brzine otkucaja srca u
tre€u, sustav cirkulacije i brzina otkucaja srca €e se prilagoditi za 3-5 minuta.

Brzina otkucaja srca odgovara na intenzitet vjeZbanja ovisno o €imbenicima kao $to su razine kondicije i
oporavka, ali i o €&imbenicima okruzenja. Vazno je primijetiti subjektivne osje€aje zamora i prema tome
prilagoditi program vjezbanja.

SEBESSEGI ZONAK

A sebességi/tempd zéndkkal kénnyedén megfigyelheti edzéseinek sebességét vagy tempdjat, és beallithatja
a megcélzott edzés hatds eléréséhez szilkséges sebességet/tempodt. A zéndkat hasznalhatja arra is, hogy az
edzések kozott vezesse azok hatékonysagat, és segitsen dsszekeverni az edzéseit a kiilonbdzé edzési
intenzitdsokat azok optimalis hatdsa érdekében.

SEBESSEGI ZONAK BEALLITASAI

A sebességi zona bedllitdsokat a Flow web szolgaltatdsban lehet beallitani. Azokat azokban a sport
profilokban lehet be- vagy kikapcsolni, melyekben elérhetéek. Ot kiilénboz6 zéna van, és a zéna limiteket
manuélisan be lehet allitni, vagy hasznalhatja az alapértelmezett zondkat. Ezek az adott sportokra
jellemzBek, és lehetdvé teszik, hogy azokat a zénakat allitsa be, melyek a legjobban megfelelnek Onnek. A
z6nak elérhetGek a futd sportokban (beleértve a csapatsportokat melyekben futés is van), a kerékparos
sportokban, valamint az evezésben és a kenuban.
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Alapértelmezés

Ha a Default (alapértelmezett] beallitdsokat valasztja, nem valtoztathatja meg a hatarértékeit. Az
alapértelmezett zonak példak a sebesség/tempd zdnakra olyanoknak, akik viszonylag magasabb edzettségi
szinten vannak.

Szabad

Ha a Free (szabad) lehet8séget valasztja, minden hatarérték megvaltoztathatd. Példaul, ha ellendrizte
aktudlis kliszébértékeit, mint az anaerob és az aerob hatérértékeket, vagy magasabb és alacsonyabb laktat
kliszobértékek, edzhet az egyéni értékei alapjan beallitott sebesség vagy tempd kiiszobérték szerintis.
Javasoljuk, hogy allitsa be anaerob kiiszobértékét és tempdjat legaldbb az 5. zéndhoz. Ha aerob
kliszobértéket is hasznal, allitsa be azt minimum a 3. zdnéra.

EDZESI CEL SEBESSEGI ZONAKKAL

Létrehozhatja edzési céljait a sebesség/tempd zdndk alapjan. A célok FlowSync-en vald szinkronizalas utan,
Utmutatdst kap majd az edz6 eszkdzétél az edzés kozben.

EDZES KOZBEN

Edzés kozben megtekinthetik melyik zdndban edz éppen, és mennyi id6t t6ltott az egyes zdéndkban.

EDZES UTAN

Az edzési 6sszefoglaloban a M430-on, latni fog egy attekintést az egyes sebességi zonakban eltoltott id6krol.
A szinkronizalds utan, részletes vizudlis sebességi zéna informacidkat lathat a Flow web szolgaltatasban.

LEPESSZAM MERESE CSUKLOMOZGAS ALAPJAN

Ez a funkcid lehet6vé teszi, hogy kilon [épéshossz-érzékeld nélkil mérd le [épésritmusodat. A lépésszamot
a csuklopantba épitett gyorsuldsmérd szamitja ki. Ne feledd, hogy amikor a [épéshossz érzékelét hasznalod
az mindig a lépésszamot is méri:

A lépésszam-mérés funkcid a kovetkez6 futas jellegl sportoknal érhet el: Séta, futds, kocogés, utcai futas,
palyafutas, terepfutas, turafutés, futépad, és Ultra futas.

A lépésritmus edzés kdozbeni megtekintéséhez add hozza a lépésszamot ahhoz a sport profilhoz, amit a
futdskor hasznalsz. Ezt a Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Flow webes fellleten a Sport Profiles

(Sport profilok] alatt teheted meg.

Tovabbirészleteket a futdsi lépésszam megfigyelése és a hogyan hasznositsd a futd [épésszamot az

edzésedben részekben olvashatsz.
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SEBESSEG ES TAVOLSAG A CSUKLOROL

Az M430 a csuklomozdulataid alapjan kdveti a sebességet és a tadvolsadgot egy beépitett gyorsuldsmérével.
Ez a funkcid akkor valik nagyon hasznossd, amikor zart, vagy olyan helyen futsz, ahol nincs GPS jel. A
maximum pontossag érdekében ne felejtsd el pontosan beallitani magassagodat és azt, hogy melyik kezed a
dominans. A sebesség és a tavolsag a csuklorol akkor mikodik a legjobban, amikor természetes,
kényelmes tempdban futsz.

Viseld az M430-at szorosan a csuklédon, hogy az ne razkddjon. Ahhoz, hogy kiegyensulyozott eredményeket
kapj, mindig a csukléd ugyanazon pontjan viseld az 6rat. Kerild az ugyanazon a karon viselt mas eszkozoket,
mint az orak, aktivitdskovetdk vagy telefon karpantok. Emellett ne hordj semmit abban a kezedben, mint pl.
térkép vagy telefon.

A sebesség és tavolsag funkcid a kdvetkezd futds jellegli sportoknal érhetd el: Séta, futas, kocogas, utcai
futds, palyafutas, terepfutds, tajfutas, futdpad, és Ultra futas. A sebesség és a tdvolsdg edzés kozbeni
megtekintéséhez add hozza a sebességet és a tdvolsagot ahhoz a sport profitlhoz amit a furdskor hasznalsz.
Ezta Polar Flow mobil alkalmazéasban vagy a Flow webes felileten a Sport Profiles (Sport profilok) alatt
teheted meg.

OKOS ERTESITESEK

Az okos értesitések funkcid segitségével az M430 eszkozon értesitéseket kaphatsz a telefonodrol. Az M430-
ad értesit a beérkezd hivasokrol és tizenetekrél (példaul egy SMS-rél vagy egy WhatsApp iizenetrél). Ertesit
a telefon naptaranak eseményeirél is. Azokos értesitések a Fitnesz teszt, és az olyan edzések soran, ahol
Intervallum-id6zitét hasznalsz, le vannak tiltva.

® Az okos értesitések funkcié hasznalatdhoz rendelkezned kell az i0S vagy Android Polar Flow mobil

alkalmazassal és az M430 késziléket parositanod kell azzal. A késziilék az iOS 8 és Android 5.0 vagy
Ujabb mobil operaciés rendszereket tdmogatja.

® Kérjlk, vedd figyelembe, hogy az okos értesitések bekapcsoldsaval a Polar eszkdz és a telefon

akkumulatora gyorsabban fog merilni, mert ilyenkor a Bluetooth folyamatosan be van kapcsolva.

OKOS ERTESITESEK BEALLITASAI
TELEFON (10S)

Atelefon értesités bedllitdsai hatdrozzak meg, mely értesitéseket fogadja az M430 készilék. Az értesités
beallitdsok szerkesztése i0S telefonon:

1. Menja Settings > Notifications (Beallitdsok > Ertesitések) meniibe.

2. Azalkalmazas értesités bedllitdsainak modositasdhoz koppints az alkalmazasra a NOTIFICATION
STYLE (értesitések stilusa) meniben.

3. Ellenbrizd, hogy az Ertesitések engedélyezése be van jelolve, és az ERTESITESEK STILUSA
FELOLDAS ALATT Szalaghirdetések vagy Riasztdsok médra van allitva.
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TELEFON (ANDROID)

Atelefonos értesitések fogadasahoz a Polar eszkozon elészor engedélyezned kell az értesitéseket a mobil
alkalmazasokhoz, amelyektdl fogadni szeretnéd azokat. Ezt a mobil alkalmazas beéllitdsaiban, illetve az
Android telefon Alkalmazasértesitések mentujében teheted meg. Az alkalmazasok értesitéseinek
beallitdsairél bévebben lasd a telefon hasznalati utasitasat.

Ez utdn engedélyt kell adnod a Polar Flow alkalmazasnak, hogy fogadja a telefon értesitéseit. Ehhez
hozzaférést kell adnod a Polar Flow alkalmazédsnak a telefon értesitéseihez (azaz engedélyezned kell az
értesitéseket a Polar Flow alkalmazasban]. A Polar Flow alkalmazas jelzi, amikor engedélyre van
szlikséged.

POLAR FLOW MOBIL ALKALMAZAS

@ A Polar Flow mobil alkalmazdsban az okos értesitések funkcio alapértelmezett beallitasként ki van
kapcsolva.

Az okosértesitések funkciot az aldbbiak szerint kapcsolhatod ki/be:

1. Nyisd meg a Polar Flow mobil alkalmazast.

2. Nyisd meg a Devices (Eszkézok) menit.

3. ASMART NOTIFICATIONS (okos értesitések] menlpontban valaszd ki az On [no preview) (be [nincs
elénézet) vagy az Off (ki) lehetéséget.

4. Akészilék BACK [vissza] gombjanak nyomva tartdsaval szinkronizalhatod az M430-at a mobil
alkalmazassal.

5. A Smart notification on (okos értesitések bekapcsolva) vagy a Smart notification off (okos értesitések
kikapcsolva) tzenet jelenik meg az M430 kijelz&jén.

@ Ha megvaltoztatod az értesitési beallitasokat a Polar Flow mobil alkalmazasban, ne felejtsd el
szinkronizalni az M430 késziiléket a mobil alkalmazassal.

( NE ZAVARJANAK FUNKCIO

Ha ki szeretnéd kapcsolni az értesitéseket a nap bizonyos 6réira, valaszd ki a Do not disturb (Ne zavarjanak]
lehetBséget a Polar Flow mobil alkalmazasban. Amikor ez a lehet8ség be van kapcsolva, nem kapsz
értesitéseket az ott beallitott idészakban. A Do not disturb (Ne zavarjanak] mdd alapértelmezésben este 10
és reggel 7 6ra kozott kapcsol be.

Valtoztasd meg a Do not disturb (Ne zavarjanak] funkcié beallitdsat a kovetkez&képpen:

1. Nyisd meg a Polar Flow mobil alkalmazast.
2. Nyisd meg a Devices (Eszkézék) mendit.
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3. ASmart notification (Okos értesitések) lehet@ségnél be vagy kikapcsolhatod a Do not disturb (Ne
zavarjanak] opcidt, és bedllithatod az Gzemmod be- és kikapcsolasanak idejét.

4. Akészilék BACK [vissza) gombjanak nyomva tartdsaval szinkronizalhatod az M430-at a mobil
alkalmazassal.

ALKALMAZASOK BLOKKOLASA

Csak az Android telefonnal parositott M430 késziilékekre vonatkozik

Ha bizonyos értesitéseket nem szeretnél az M430 késziléken is latni, blokkolhatod az egyes
alkalmazasoktol érkezd okos értesitéseket. Egy alkalmazas értesitéseinek blokkolasahoz:

1. Nyisd meg a Polar Flow mobil alkalmazast.

2. Nyisd meg a Devices (Eszkoztk] mentit.

3. Ezutdn az M430 menlben a képernyd aljan koppints a Block apps (alkalmazéasok blokkolasa)
lehet&ségre.

4. Valaszd ki a blokkolni kivant alkalmazast, majd jeldljd be a mellette taldlhaté négyzetet.

5. Akészilék BAL gombjanak nyomva tartdsaval szinkronizalhatod a maédositott bedllitdsokat az M430-
cal.

OKOS ERTESITESEK A GYAKORLATBAN

Ha értesitést kapsz, az M430 késziilék diszkrét mddon, rezgéssel értesit. A naptaresemények és az
Uzenetek riasztdsa egyszeri, a bejovd hivasokrél viszont addig jelez a késziilék, amig meg nem nyomod az
érintégombot az M430-on, vagy fel nem veszed a telefont. Ha egy értesités hivas kozben érkezik, nem jelenik
meg a kijelzén.

Hivasokat és értesitéseket (email, naptar, alkalmazésok, stb.) edzés kozben is fogadhatsz, ha a Flow
alkalmazas fut a telefonon.

AZ OKOS ERTESITESEK FUNKCIO A BLUETOOTH KAPCSOLATON KERESZTUL
MUKODIK.

A Bluetooth kapcsolat és az okos értesitésekfunkcio akkor mikodik a legjobban, ha az M430 és a telefon
egyméas latdszogében, és egymastol legfeljebb 10 méteres tavolsagon belil talalhatdéak. Ha az M430 két
6ranal kevesebb id6re keriil ezen a tavolsagon kiviilre, a telefon az M430 visszahelyezését kovetd 15 percen
belil helyreallitja a kapcsolatot.

Ha az M430 két 6ranal tobb idére keril ezen a tavolsagon kiviilre, az M430 BACK (vissza) gombjanak nyomva
tartasaval allithatod helyre a kapcsolatot, amikor a telefon és az M430 ismét hatétavolsagon belil vannak.

u

Elvesztett csatlakozas
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Ez az ikon jelzi a kijelzd bal fels® sarkdban, hogy az M430 elvesztette a csatlakozast a telefonoddal és nem
kapsz értesitéseket. Ellen6rizd, hogy a telefon a Polar eszkozhoz képest 10 m-es tavolsagon belil legyen, és
be legyen rajta kapcsolva a Bluetooth.

Tovéabbi utasitdsokért keresd fel a support.polar.com/en/M430 oldalt.
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POLAR FLOW APP

A Polar Flow mobil alkalmazédsban azonnali vizudlis betekintést nyerhetsz az edzési és aktivitdsi adataidba.
Az edzést az alkalmazas segitségével is megtervezheted.

EDZESI ADATOK

A Polar Flow alkalmazas segitségével konnyen hozzaférhetsz a kordbbi és tervezett edzések adataihoz, és (j
edzési célokat hozhatsz létre. Gyors és szakaszos célok kozll valaszthatsz.

Gyors attekintést kaphatsz az edzésrél és azonnal elemezheted teljesitményed minden részletét Tekintsd

meg edzésed heti 6sszefoglaldjat az edzésnapléban. Edzéseid legjobb eredményeit a "Képek megosztasa”
on the next page funkcié segitségével barataiddal is megoszthatod.
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TEVEKENYSEGI ADATOK

Nézd meg a 24/7-es aktivitdsodat. Tudd meg, mennyi hidnyzik napi aktivitasi célod eléréséhez, és hogyan
érheted el azt. Nézd meg a megtett [épéseidet, az ezekalapjan megtett tavolsagot, és az elégetett kaléridkat.

ALVASI ADATOK

Kdvesd alvasodat, hogy ldsd mindennapi életed valtozasait, hogy azok milyen hatdssal vannak az alvédsodra,
és megtalald a helyes egyensulyt a pihenés, a napi aktivitds és az edzés kozott. A Polar Flow alkalmazéssal
megnézheted alvdsod idézitését, mennyiségét és mindségét.

Beallithatod a kivant alvasidét, hogy meghatarozd mennyit szeretnél aludni éjszakanként. Min8sitheted is
alvasodat. Visszajelzést kaphatsz arrdl, hogyan aludtal az alvasi adataid, kivant alvasidéd és alvasi
mindsitésed alapjan.

SPORT PROFILOK

A Flow alkalmazéas segitségével konnyen hozzdadhatod, szerkesztheted, eltavolithatod, és atrendezheted a
sport profilokat. A Flow alkalmazéasban és az M430 késziléken egyszerre legfeljebb 20 aktiv sport profilt
tarolhatsz.

KEPEK MEGOSZTASA

A Flow alkalmazas képmegosztasi funkcidja segitségével megoszthatod masokkal edzésadataidat
tartalmazd képeidet a legnépszerlibb kozosségi média csatornakon, mint a Facebook és az Instagram.
Megoszthatsz egy meglév képet, vagy készithetsz U] képeket, és edzési adataiddal személyre szabhatod
azokat. Ha az edzés sordn GPS rogzitést hasznaltal, az edzés Utvonalardl is készithetsz pillanatfelvételt.

Avide6 megtekintéséhez, kattints a kdvetkez6 linkre:

Polar Flow alkalmazés | Edzés eredmények megosztasa képpel

A FLOW ALKALMAZAS HASZNALATANAK MEGKEZDESE

Az M430 készilék bedllitdsat egy mobil eszkoz és a Flow alkalmazas segitségével végezhetiel.

A Flow alkalmazas hasznalatdnak megkezdéséhez toltsd le mobilodra az App Store-bél vagy a Google Play-
rél. Az i0S Polar Flow mobile app-hoz iPhone 45 (vagy Ujabb) és Apple i0s 7.0 sziikséges. Az Android Polar
Flow mobile app-hoz Android 4.3 vagy frissebb szilkséges. TAmogatasért és tovabbi informacidért a Polar
Flow alkalmazés hasznalataval kapcsolatban, latogass el a support.polar.com/en/support/Flow_app

oldalra.
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Uj mobil eszkoz hasznalata (okostelefon, tablet) elétt parositani kell azt az M430 késziilékkel. Tovabbi
részletekért lasd a Parositas fejezetet.

Az edzés utdn az M430 automatikusan szinkronizalja az edzésadatokat a Flow alkalmazéassal. Ha a telefon
rendelkezik internetkapcsolattal, az aktivitasi és edzésadataid szintén automatikusan szinkronizalédnak a
Flow webes felllettel. A Flow alkalmazas a legegyszerlibb mddja edzésadataidk szinkronizaladsara az M430-
rol a webes felilettel. Tovabbi informacidért a szinkronizaldsarol lasd: Syncing.

A Flow alkalmazas funkcidirdl tovabbi informéacidkért keresd fel a Polar Flow alkalmazas terméktamogatasi

oldalat.

POLAR FLOW WEBES FELULET

A Polar Flow webes feliileten részletesen megtervezheted és kielemezheted az edzéseket, valamint tébbet
tudhatsz meg a teljesitményedrél is. Allitsd be és szabd testre az M430-at, hogy az tokéletesen megfeleljen
edzési szlikségleteidnek. Ehhez add hozza a sport profilokat és mddositsd a beéllitdsokat. Edzéseid legjobb
eredményeit a Flow kdzdsségbeli barataival is megoszthatjod, illetve feliratkozhatsz a klub edzéseire, és
személyre szabott edzési programot kaphatsz sporteseményekhez.

A Polar Flow webes feliilet megmutatja napi aktivitasi céljaid szazalékos teljesitettségét is, az aktivitds
részleteit, és segit megérteni, hogyan befolyasoljak napi dontéseid és szokasaid jolétedet.

Az M430 késziiléket a szamitdgép segitségével a flow.polar.com/start oldalon allithatod be. Az oldalon
taldlhatd utasitasokat kovetve letoltheted és telepitheted a FlowSync szoftvert, mellyel szinkronizalhatod
adataidat az M430 késziilék és a webes feliilet kozdtt, és létrehozhatod sajat felhasznaldi fiokodat. Ha a
beallitast egy mobil eszkdz és a Flow alkalmazas segitségével végezted el, a bedllitds soran megadott

adatokkal jelentkezhetsz be a Flow webes feliletre.

FEED (UZENOFAL)

A Feed (Uzen6falon) lathatod sajat és barataid legfrissebb tevékenységeit. Tekintsd meg a legfrissebb
edzéseket és aktivitasi dsszefoglaldkat, oszd meg sajat legjobb eredményeidet, kommentald és kedveld
barataid aktivitasat.

EXPLORE (BARANGOLAS)

Az Explore (barangolds) mentben megtekintheted a térképen a méas felhasznaldk altal megosztott
edzéseket, azok Utvonal-informacidival egyditt. Ezen kivil megnézeheted a nyilvanos edzéseket, melyeket
mas felhasznaldk osztottak meg, és megoszthatod sajat vagy masok Utvonalait és megnézheted, hol
térténnek a fontos dolgok.

Avide6 megtekintéséhez, kattints a kdvetkez6 linkre:
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Polar Flow webes feliilet | Explore [Barangolds)

DIARY (NAPLO)

A Diary [napld) részben megtekintheted a napi aktivitdsodat, alvdsodat és a tervezett edzéseket (edzési
célokat], valamint a kordbbi edzési eredményeket is.

ELOREHALADAS

A Progress (el6rehaladas) részben kovetheted fejlédésedet a jelentésekkel.

Az edzés jelentések praktikus mddjai az edzéseidben vald elrehaladas hosszl tavd kovetésének . A heti,
havi és éves jelentésekben kivalaszthatod a sportot a jelentéshez. Az egyénirészben, kivalaszthatod az
id6szakot és a sportot is. Valaszd ki az id6szakot és a sportot a legordild listdbdl, majd a kerek ikon
megnyomasaval valaszd ki, mely adatokat szeretnéd megtekinteni a grafikonon.

Az aktivitasi jelentések segitségéve nyomon kdvetheted napi aktivitdsi trendjeidet. Megtekintheted a napi,
heti, vagy havi jelentéseket. Az aktivitasi jelentésben ezen kivil lathatod a napi aktivitasi szintet, megtett
épéseket, elégetett kaldriakat, és alvas szempontjabdl legjobb napjaidat a kivalasztott id6szakban.

A Running Index (Futdsi Index) egy olyan mutatd, ami segit megfigyelni hosszd tavi Futési Indexed fejlédését,
és megbecsilni sikered esélyét pl. egy 10 km-es vagy egy fél-maratoni tavon.

KOZOSSEG

A Flow Groups (Flow csoportok], Clubs (klubok] és Events (események] részen olyan edz6tarsakat
taladlhatsz, akik azonos eseményre edzenek, vagy azonos egészségiigyi csoportban vannak veled. Vagy akar
létrehozhatod a sajat csoportodat is azon emberek szamara, akikkel egyltt szeretnél edzeni. Megoszthatod
velik az edzésed feladatait, a tippjeidet, hozzaszo6lhatsz a tovabbi tagok edzési eredményeihez és részese
lehetsz a Polar Kozésségnek. A Flow Clubs (klubok] segitségével megtekintheted a kozosségi edzések
id6épontjat, és feliratkozhatsz azokra. Csatlakozz, és eddzen egyiitt a kdzdsséggel!

Avided megtekintéséhez kattints a kdvetkezd linkre:

Polar Flow Események

PROGRAMOK

A Polar Running Program (Futé program) acéljaidhoz igazodik, figyelembe veszi a Polar pulzuszénakat,
aszemélyes tulajdonsdagaidat és edzési hatteredet. A program intelligensen alkalmazkodik a fejlédésedhez.
A Polar futé programok 5 és 10 km-hez, félmaratonhoz és maratonhoz érheték el, és hetente két, vagy
legfeljebb ot gyakorlatbdl allnak az adott programtdl fligg6en. Igazan egyszerd!
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Tamogatasért és tovabbiinformacidért a Flow webes feliilethasznalatdval kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

FAVORITES (FAVORITI)

U Favorites (Favoriti) na internetskoj usluzi Flow moZete pohraniti omiljene ciljeve vjezbanja i njima
upravljati. Favorite moZete koristiti kao planirane ciljeve na uredaju M430. Vise informacija pronaéi €ete u
poglavlju Planiranje viezbanja na internetskoj usluzi Flow.

Az M430-ban egyszerre maximum 20 kedvenced lehet. A kedvencek szama a Flow webes feliileten nincsen
korlatozva. Ha tébb mint 20 kedvence van a Flow webes feliileten, a lista els6 20-athelyezi at
szinkronizaldskor az M430-ra. Megvaltoztathatod a kedvenceid sorrendjét, ha azokat Uj helylkre huzod.
Valaszd ki azt a kedvencet amelyiket arrébb szeretnéd tenni, és hizd 4t a listdba, ahova szeretné.

DODAVANJE CILJA VJEZBANJA U FAVORITE:

1. Create a training target (Izradite cilj vjeZbanja).

2. Kliknite ikonu favorita 'ﬁ" u donjem desnom kutu stranice.
Cilj e se dodati uvase favorite

ii

1. U Diary [Dnevnik] otvorite postojeci cilj koji ste izradili.

2. Kliknite ikonu favorita 1:? u donjem desnom kutu stranice.
3. Cilj €e se dodati u vase favorite.

UREDIVANJE FAVORITA

1. Kliknite ikonu favorita 1:? u gornjem desnom kutu pored vaseg imena. Prikazat e se svivasi omiljeni
ciljevivjeZbanja.

2. Kliknite favorit koji Zelite urediti, a zatim kliknite Edit (Uredi).

3. Mozete promijeniti sport, naziv cilja, a moZete dodavati i napomene. Pojedinosti o viezbanju mozete
promijeniti u Quick (Brzo) ili Phased (U fazama). (Vise informacije pronaéi ¢ete u poglavlju Planiranje
viezbanja.) Kada zavrsite sa svim Zeljenim promjenama, kliknite Update changes (AZuriraj promjene).

UKLANJANJE FAVORITA

1. Kliknite ikonu favorita 1:? u gornjem desnom kutu pored vaseg imena. Prikazat €e se svivasi omiljeni
ciljevivjezbanja.
2. Kliknite ikonu za brisanje u gornjem desnom kutu cilja vjeZbanja ako ga Zelite ukloniti s popisa

favorita.
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AZ EDZES MEGTERVEZESE

Megtervezheted az edzéseidet és személyes edzéscélokat hozhatsz létre a Polar Flow alkalmazas, vagy a
Polar Flow webes felilet segitségével. Ne felejtsd el, hogy hasznalat elétt az edzéscélokat szinkronizalni
kell az M430 készllékkel a FlowSync vagy a Flow alkalmazas segitségével, miel6tt hasznalhatnad azokat.
Az M430 késziilék segiteni fog elérni az edzésre kitlizétt céljaidat.

® Quick Target (gyors cél): Valaszd ki az edzés id6tartamra vagy kaldriaégetésre vonatkozd célt.
Kivalaszthatod példaul, hogy 500 kaldriat szeretnél elégetni, 10 km-t szeretnél futni, vagy 30 percig
szeretnél Uszni.

® Phased Target [szakaszos cél): Az edzési id6t szakaszokra is oszthatod, és mindegyik szakaszhoz
kilon adhatsz meg id6tartamot és intenzitast. Ez példaul, létrehoz egy intervallum edzést, és megfeleld
bemelegitési és levezetésifazisokat ad hozza.

® Kedvencek: A Kedvenceket beéllithatod beltemezett célként, illetve sablonként is az M430

késziléken.

EDZESCEL LETREHOZASA A POLAR FLOW WEBES FELULET SEGITSEGEVEL

1. Vélaszd a Diary [naplét], majd kattints az Add > Training target (hozzdadas > edzési cél) lehetSségre.
2. Az Add training target (edzési cél hozzdadédsa) nézetben, valaszd a Quick (gyors), vagy Phased
(szakaszos] lehetGséget.

QUICK TARGET (GYORS CEL)

1. Vélaszd a Quick (gyors] lehetéséget.

2. Valaszd a Sport (sportot], ird be a Target name (cél nevét] (maximum 45 karakter], a Date (datumot]
és a Time (id6t), valamint barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis] amit hozza szeretnél adni.

3. Add meg az Duration (id6tartamot), Distance (tavolsagot] vagy a Calories (kalériaszamot]. Csak egy
értéket tudsz megadni.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a kedvencek ikonra 1:?
5. Kattints a Save (mentés) lehet6ségre a cél Diary (napléhoz) valé hozzdadasahoz.

PHASED TARGET (SZAKASZO0S CEL)

1. Vélaszd a Phased (szakaszos) lehet6séget.

2. Vélaszd a Sport (sportot], ird be a Target name (cél nevét] [maximum 45 karakter], a Date (datumot]
és a Time (id6t), valamint barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis] amit hozza szeretnél adni.

3. Az Create new (Uj létrehozasa) vagy aUse template (sablon hasznalata) lehet6ség mellett is
donthetsz.

® Uj létrehozasa: Adj hozza szakaszokat a célodhoz. Kattints az Duration (idétartam) lehetéségre,
Uj, id6tartamon alapuld szakasz, illetve a Distance (tavolsag) lehetdségre tavolsédg alapl szakasz
hozzdadasahoz. Adj Name (nevet) és Duration (id6tartamot) / Distance (tavolsagot) minden egyes
szakasznak, Manual (kézi) vagy Automatic (automatikus) szakaszinditast, és Select intensity
(intenzitast is kivalaszthatsz). Végiil kattints a Done (kész) lehetéségre. A koradbban hozzaadott
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szakaszokat a toll ikonra kattintva moédosithatod.
® A sablon hasznalata: A kordbban hozzdadott sablon szakaszokat a jobb oldali toll ikonra

kattintva médosithatod. Uj szakaszos cél létrehozasahoz a fentebb leirt médon adhatsz
szakaszokat a sablonhoz.

4. Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a kedvencek ikonra 1:?
5. Kattints a Save [mentés] lehet8ségre a cél a Diary (napléhoz) vald hozzaadasahoz.

KEDVENCEK

Ha létrehoztal egy célt, és hozzdadtad azt a kedvenceihez, hasznalhatod azt Gtemezett célként.

1. ADiary (naplé) mentben kattints a +Add (+hozzdadas) lehet@ségre annal a napnal, amikor egy
kedvencet szeretnél itemezett célként hasznalni.

2. Akedvencek listajanak megnyitdsahoz kattints a Favorite target (kedvenc cél) lehetdségre.

3. Vélaszd ki a hasznalni kivant kedvencet.

4. Akedvenc hozzdadddik a napléhoz napi célként. Az edzési cél alapértelmezett ideje 18:00/ este 6
éra. Ha mddositani szeretnéd az edzéscél beéllitasait, kattints a célra a Diary (Naplé) meniben, és
modositsd igény szerint. A mdodositdsok mentéséhez kattints a Save (mentés) gombra.

Ha egy meglévé kedvencet szeretnél sablonnak hasznalni edzéscél létrehozdsahoz, a kdvetkez6t tedd:

Vélaszd a Diary (naplét], majd kattints az Add > Training target (hozzdadas > edzési cél) lehetdségre.

2. Az Add training target (edzési cél hozzdadasa) nézetben vélaszd a Favorite target (kedvenc cél)
lehet6séget. Megjelennek a kedvenc edzéscéljaid.

3. Kattints a Use (hasznéalat) lehetGségre, a kedvenc célsablonként térténd hasznalatahoz.

4. Add meg a Date (datum] és Time (id6) beéllitasokat.

5. Mddositsd igény szerint a kedvencet. A cél szerkesztése ebben a nézetben nem mddositja az eredeti
kedvenc célt.

6. Kattints az Add to diary (hozzdadas a napléhoz) lehetdségre, hogy hozzdadja a céljat a Diary
(napléhoz).

SZINKRONIZALD A CELOKAT AZ M430 KESZULEKKEL

Ne feledd el szinkronizalni az edzési céljaidat az M430-ra a Flow webes felliletrél a FlowSync-envagy a

Flow alkalmazason keresztiil. Ha nem szinkronizélod 6ket, csak a Flow webes feliilet napldjdban vagy
kedvencek listajaban lesznek lathatdak.

Az edzési céllal kapcsolatos informéciokért, lasd a: "Start a Training Session” ["Edzés inditédsa”]
lehetBséget.
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SPORT PROFILOK A POLAR FLOW-BAN

Az M430 négy alapértelmezett sport profilt tartalmaz. A Polar Flow alkalmazasban vagy webes fellleten (j
sport profilokat adhatsz a sportlistdhoz, és moédosithatod azok beallitasait. Az M430 legfeljebb 20 sport
profilt képes tarolni. Ha a Polar Flow alkalmazasban és webes fellleten tobb, mint 20 sport profilt llitasz
be, az els6 20 ezek kozil szinkronizaladskor atkeril az M430 késziilékre.

A sport profilok sorrendjét az egérrel U] helylkre hlizva mdédosithatod. Valaszd ki az dthelyezendd sportot,
majd hizd a kivant helyre a listaban.

Avide6 megtekintéséhez, kattints a kdvetkez6 linkekre:

Polar Flow alkalmazas | Sport profil szerkesztés

Polar Flow webes felilet | Sport Profilok

SPORT PROFIL HOZZAADASA

A Polar Flow mobil alkalmazasban:

1. Menj a Sport profilokba.

2. Koppints a plusz jelre a jobb felsé sarokban.

3. Vélassz egy sportot a listabdl. Koppints a Done (kész) lehetéségre az Android alkalmazéasban. A sport
ekkor hozzdadddik a sport profiljaid listdjadhoz.
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A Polar Flow webes fellleten:

Kattints a nevedre/profilodra a jobb fels6 sarokban.

Vélaszd ki a Sport Profiles (sport profilok] lehet8séget.

Kattints az Add sport profile (sport profil hozzdadasal, és valaszd ki a sportot a listabél.
A sport ekkor hozzdadddik a sportlistahoz.

BNy -

@ Nem hozhatsz [étre sajgt magad Uj sportokat. A sportlistakat a Polar ellen6rzi, mert minden egyes
sportnak vannak bizonyos alapértelmezett beallitdsai és értékel, melyek hatdssal vannak példaul a
kaldriaszamitasra, az edzésterhelésre és a regeneralodasi funkcidra.

SPORT PROFIL SZERKESZTESE

A Polar Flow mobile alkalmazéasban:

1. Menj a Sport profilokba.
2. Valassz ki egy sportot és koppints a Change settings (beallitdsok valtoztatasa) lehetdségre.
3. Amikor készen vagy, koppints a Done lehet&ségre. Ne felejtsd el szinkronizalni beallitdsaidat az

M430-cal.
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A Flow webes fellleten:

1. Kattints a nevedre/profilodra a jobb fels6 sarokban.
2. Vélaszd ki a Sport Profiles (sport profilok) lehet&séget.
3. Kattints az EDIT (szerkesztés) lehetségre a modositani kivant sport alatt.

Az egyes sportprofilokban a kovetkezd informacidkat szerkesztheted:

Alapadatok
® Automatikus kor (Id6tartam vagy tavolsag is megadhatd, valamint ki is lehet kapcsolni)
Pulzus

® Pulzus nézet (Gtés/perc vagy a maximum %-os értéke)

® Apulzusszam més eszkoznek is lathatd (Ezt azt jelenti, hogy mas, Bluetooth Smart vezeték nélkdli

technoldgiat hasznald eszkozok, pl. edz6termi gépek is érzékelik a pulzusodat. Az M430 késziilék
segitségével Polar Club edzések kozben a Polar Club rendszerének is tovabbithatod pulzusadataidat.)

® Zonelock (Zéna lezarasa)
® Pulzuszdna beéllitdsok (a pulzuszdndk segitségével konnyen kivalaszthatod és nyomon kévetheted az
edzés intenzitasat. Alapértelmezett beallitas esetében a pulzuszdnak hatarértékei nem valtoztathatok

meg. Egyéni (Free) bedllitds esetében lehet valtoztatni a hatarértékeken. Az alapértelmezett
pulzustartomanyok a maximalis pulzusod alapjan keriilnek kiszamitésra.

Sebesség/tempb beallitdsok
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® Sebesség/tempo nézet (valaszthatsz a sebesség km/h / mph és a tempd perc/km / perc/mérfold
kozétt)

® A Zonelock (Zéna lezarasa) elérhetd (Valaszd ki a lezarandd zénét a sebesség/tempd zdnahoz On (be)
vagy Off (ki))

® A Speed/Pace (sebesség/tempd) zona bedllitasok (a sebesség/tempd tartoméanyok segitségével
kénnyen kivalaszthatod és nyomon kovetheted sebességedet vagy tempdjdat, a valasztastél fliggéen. Az
alapértelmezett zonak egy olyan személy sebesség/tempd zénaira példak, akinek viszonylag magas a
fittségi allapota. Ha az alapértelmezett beallitast valasztod, a pulzuszdna hatadrok nem valtoztathatdk
meg. Egyéni (Free) beallitds esetében minden pulzuszdna hatarvaltoztathato.

Edzési nézetek

Kivalaszthatod, melyik adatokat szeretnéd latni az edzési nézetben az edzés alatt. Osszesen nyolc kiilénboz6
edzési nézettel rendelkezhet valamennyi sport profil. Minden egyes edzési nézet maximum négy
adatmezbvel rendelkezhet.

A szerkesztéshez kattints a mar létez8 nézet ceruza ikonjara, Uj nézet hozzdadasahoz pedig az Add new view
(4j nézet hozzéadasa lehetBségre).

Gesture and feedback (Mozdulatok és visszajelzések]

® Automatic pause (automatikus sziinet): Az Automatic pause (automatikus szinet] edzés kozbeni

hasznélatadhoz 4llitsd a GPS-t a High Accuracy (nagy pontossag) lehetéségre, vagy hasznalj a Polar Stride
sensort. Edzésed automatikusan sziinetel, amikor megallsz, és induldskor automatikusan Ujra elindul.

® Rezg6visszajelzések (a rezgb jelzéseket be- és kikapcsolhatod)
GPS és magassag
® Valaszd kia GPS rogzitési sebességét.

Amikor végeztél a sport profilok beallitdsaival, kattints a Save (mentés) gombra. Ne felejtsd el szinkronizalni
beallitasaidat az M430-cal.

SINKRONIZACIJA

Podatke s uredaja M430 moZete beZi€no prenijeti u aplikaciju Polar Flow putem Bluetooth Smart veze.
Takoder, uredaj M430 moZete sinkronizirati s internetskom uslugom Polar Flow pomo¢u USB prikljucka i
softvera Softver FlowSync. Da biste mogli sinkronizirati podatke izmedu uredaja M430 i aplikacije Flow,
potreban vam je Polar racun. Ako podatke na uredaju M430 Zelite sinkronizirati izravno s internetskom
uslugom, osim Polar ra€una, trebat e vam i softver FlowSync. Ako ste postavili uredaj M430, izradili ste |
Polar radun. Ako ste M430 postavili pomocu raunala, na isto ste instalirali softver FlowSync.
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Nemojte zaboraviti sinkronizirati i azurirati podatke izmedu uredaja M430, internetske usluge i mobilne
aplikacije, gdje god se nalazili.

SINKRONIZACIJA POMOC U MOBILNE APLIKACIJE FLOW

Prije sinkronizacije pobrinite se da vrijedi sljedeCe:

® |mate Polar raCuniaplikaciju Flow.
® Na mobilnom uredaju mora je uklju€ena zna&ajka Bluetooth, a zrakoplovni na€in rada nije uklju€en.

® Uparili ste M430 s mobilnim telefonom. ViSe informacija pronaéi ¢ete u Uparivanie.
Az adatok szinkronizalasa:

1. Jelentkezz be a Flow alkalmazasba, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a BACK (Vissza) gombot az
M430 késziiléken.

2. AConnecting to device (csatlakozas az eszkozhoz) Uzenet jelenik meg, majd pedig a Connecting to
app (csatlakozas az alkalmazéshoz).

3. Syncing completed (A szinkronizalas befejez6détt) jelenik meg amikor végzett.

@ Uredaj M430 sinkronizirat ¢e se s aplikacijom Flow automatski po zavrsetku vieZbanja, ako je telefon u
dometu Bluetooth veze. Kada sinkronizirate M430 s aplikacijom Flow, podaci o vieZbanju i aktivnostima
takoder Ce se sinkronizirati s internetskom uslugom Flow, automatski i putem internetske veze.

Podrsku i dodatne informacije o koriStenju aplikacije Polar Flow pronaci Cete na adresi
support.polar.com/en/support/Flow app.

SINKRONIZACIJA S INTERNETSKOM USLUGOM FLOW UZ POMOC SOFTVERA
FLOWSYNC

Ako Zelite izvrsiti sinkronizaciju s internetskom uslugom Flow, potreban vam je softver FlowSync. Idite na
flow.polar.com/start pa ga preuzmite i instalirajte prije nego pokusSate izvesti sinkronizaciju.

1. Priklju€ite M430 u ra€unalo. Pokrenite softver FlowSync.
2. Na ra€unalu Ce se otvoriti prozor FlowSync, nakon €ega Ce zapo€eti sinkronizacija.
3. Po dovréetku ¢e se prikazati Completed (Dovréeno).

Svaki put kada priklju€ite uredaj M430 u ra€unalo, softver Polar FlowSync €e prebaciti vase podatke na
internetsku uslugu Polar Flow i sinkronizirati sve postavke koje ste eventualno promijenili. Ako sinkronizacija
ne zapo€ne automatski, pokrenite FlowSync pomoc¢u ikone na radnoj povrsini (Windows] ili iz mape s
aplikacijama [Mac 0S X]. Uvijek kada je dostupno azuriranje firmvera, FlowSync ¢e vas o tome obavijestiti i
od vas zatraziti da instalirate to azuriranje.
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@ Ako promijenite postavke na internetskoj usluzi Flow kada je M430 priklju€en u raCunalo, pritisnite gumb
za sinkronizaciju u softveru FlowSync kako bi se te postavke prenijele na M430.

Za podrsku i dodatne informacije o koriStenju internetske usluge Flow idite na
support.polar.com/en/support/flow.

Za podrsku i dodatne informacije o koriStenju softvera FlowSync, idite na
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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AKKUMULATOR

A Polar arra ker, hogy csokkentsd minimalisra a hulladekok kornyezetre e emberi egeszsegre gyakorolt
hatasaf azzal, hogy koveted a helyi hulladek-elhelyezesi szabalyokat, es ahol lehetseges, kutoh gyujtod be az
elektronikus eszkozoket a termék élettartama végén. Ne vegyes kommunalis hulladékként selejtezd le a

terméket.

AZ M430 AKKUMULATORANAK FELTOLTESE

Az M430 beépitett, Ujratdlthetd akkumulatorral rendelkezik. Az Ujratolthetd elemek véges szamu téltési
ciklussal rendelkeznek. Akar 300 alkalommal is felt6ltheti az elemet, mielbtt a teljesitménye érezheten
csokkenne. A toltési ciklusok szdma a felhasznalasi és mikodtetési korilményektél is flgg.

@ Ne toltsd az akkumulatort 0 °C / +32 °F alatti, illetve +40 °C / +104 °F feletti hBmérsékleten, vagy ha az
USB port nedves.

A tbltéshez csatlakoztasd az eszkdzta csomagban mellékelt USB kabel hasznalatédval. Fali csatlakozdn
keresztil is feltdltheted az elemeket. Amikor fali csatlakozdén keresztil végzed a toltést, hasznalj egy USB
tap adaptert (nem tartozék]). Ha USB adaptert hasznalsz, gy6z6dj meg arrél, hogy az adapter jelélése a
kovetkez®: "output 5Vdc” mely minimum 500mA-t biztosit. Csak megfeleld engedéllyel rendelkez6

biztonsadgos USB adaptert hasznalj, (jelélések: "LPS", “Limited Power Supply” vagy "UL listed"].
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@ Toltés el6tt bizonyosodj meg arrdl, hogy az M430 USB-portjan vagy toltékabelén nincs nedvesség,
hajszal, porvagy kosz. Finoman térold le a szennyez8déseket és fujd ki a koszt. Sziikség esetén,
hasznélhatsz fogpiszkalot. A karcmentesség megBrzése érdekében ne hasznalj éles eszkézéket a
tisztitashoz.

A szamitdégéppel valo toltéshez egyszerlien csatlakoztasd az M430-at a szamitégéphez; ekdzben
szinkronizalhatod is azt a FlowSync-kel.

1. Helyezd az USB csatlakozét az M430 USB portjaba, és csatlakoztasd a kdbel masik végét a
szamitdgépbe.

2. Charging (toltés) felirat jelenik meg a kijelz6n.

3. Amikor az akkumulator ikon teljesen megtelik, az M430 toltése kész.

@ Ne hagyd hosszabb ideig az akkumulatort lemertlve, vagy folyamatosan feltéltve, mert az hatdssal
lehet az akkumulator élettartamara.

AZ AKKUMULATOR UZEMIDEJE

Az akkumulator Uzemideje:

® max. 8 éra edzés GPS-szel és optikai pulzusmérdvel, vagy
® max. 30 6ra edzés optikai pulzusmérével, GPS energiatakarékos moddal és optikai pulzussal, vagy
® max. 50 6ra edzés optikai pulzusmérével, GPS energiatakarékos moddal és Bluetooth Smart jeladdval,

vagy
® id6 modban, napi aktivitdskovetéssel az tizemid® korilbelil 20 nap.

Az Uzemid6t szamos tényez6, példaul az M430 hasznalati kornyezeti h6mérséklete, a valasztott és hasznalt
funkciok és érzékeldk, valamint az akkumulator életkora is befolydsolja. A Smart értesitések és a gyakori
szinkronizalas a Flow alkalmazéassal, szintén csokkentik az akkumulator élettartamat. Jéval fagypont alatti

hémeérséklet esetén az lizemidd jelentésen lecstkkenhet. Ha a kabatod alatt viseled az M430-at, Ugy
melegebben tartod és ezzel megndvelheted annak Uzemidejét.

ALACSONY AKKUMULATORTOLTOTTSEGRE FIGYELMEZTETO UZENETEK

Battery low. Charge (toltés]): Az elem t6ltGttsége alacsony. Javasolt az M430-at feltélteni.

Toltsd fel edzés el6tt: A toltottség tul alacsony az edzés rogzitéséhez. Nem lehet 0j edzést inditani az M430
feltoltése nélkdl.

Alacsony akkumulatortdltsttségre figyelmeztetd Uzenetek edzés alatt:
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® Az M430 értesit, amikor egy érara elegendd akkumulator Gizemidé maradt az edzés kdzben.

® Ha megjelenik az edzés alatt a Battery low (alacsony t6ltottség) Uzenet, akkor kikapcsol a
pulzusmérés és a GPS.
® Amikor kritikusan alacsony az akkumulator t6ltéttségi szintje, a Recording ended (régzités leallitva)

Uzenet jelenik meg. Az M430 abbahagyja az edzés rogzitését és elmenti az edzés adatait.

Amikor a kijelzd elsctétil, az akkumulator lemerilt és az M430 alvd Gzemmadba épett. Toltsd fel az M430-
at. Ha az akkumulator teljesen lemerdlt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzd animacid megjelenik a
kijelzén.

AZ M430 KARBAN TARTASA

Akarcsak barmely elektronikus eszkozt, a Polar M430-at is tisztan, valamint gondosan karban kell tartani.
Az alabbi utasitdsok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziilkséges elirasokat, valamint csucs
formaban tartani az eszkdzt és elkerllni minden problémat a toltés vagy szinkronizalas kozben.

TARTSD TISZTAN AZ M430-AT

Minden edzés program utdn enyhe szappanos oldattal, folyéviz alatt mosd le az M430-at. Egy puha
torolkozével torold szarazra.

Tartsd tisztan az M430 USB csatlakozéjat és t6lt6 kabelét, a zokkendmentes toltés és szinkronizalas
biztositasa érdekében.

Téltés elétt bizonyosodj meg arrél, hogy az M430 USB-csatlakozdjanjan vagy toltékabelén nincs nedvesség,
hajszal, porvagy kosz. Finoman térold le a szennyez8déseket és fujd le a port. Sziikség esetén hasznalhatsz

-y

fogpiszkalot. A karcmentesség meg6rzése érdekében ne hasznalj éles eszkozoket a tisztitashoz.

Tartsd tisztan az USB csatlakozdt, hogy hatékonyan megvédhesd az M430-at az oxidalddastol és a piszok és
s6s viz (pl. izzadtsadg vagy tengerviz) okozta mas lehetséges karosodéstdl. Az USB csatlakoz6 tisztan
tartasahoz a legjobb mdédszer minden edzés utan langyos csapvizzel kimosni azt. Az USB csatlakoz6 vizallg,
igy azt az elektromos alkatrészek karositasa nélkil oblitheted le folyd viz alatt. Ne téltsd az M430-at abban
az esetben, ha az USB t6lt6 nedves, vagy izzadtsag van rajta.

VIGYAZZ AZ OPTIKAI PULZUSERTEKELO RE

Tartsd karcmentesen az optikai érzékel6 terlletét a hatso6 burkolaton. A karcolasok és a piszok csokkentia
csuklén Lévé pulzusmérés teljesitményét.
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TAROLAS

Az edzéseszkdzt tarold hlivos és szaraz helyen. Ne tarold nedves kornyezetben, nem szell6z6 anyagban
(mlanyagtasak, vagy sporttaskal, vagy vezetképes anyag mellett (pl.: nedves toriilkoz6). Ne tedd ki
huzamosabb ideig kdzvetlen napfénynek az edzéseszkdzt, vagyis ne hagyd azt példaul az autéban vagy a
kerékparra felszerelve. Javasolt az edzéseszkdzt részben vagy teljesen feltdltott allapotban tarolni. Az
akkumulator tarolas soran folyamatosan merdl. Ha tobb hdnapig nem hasznélod az edzéseszkozt, javasolt
azt néhany honap elteltével Ujra feltolteni. Ez megnovelheti az elem élettartamat.

Ne hagyd az eszkozt széls6séges hidegben (-10 °C/14 °F alatt) és melegben (50 °C/120 °F felett) vagy
kdzvetlen napfénynek kitéve.

SZERVIZELES
Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkozpontban javitasd a készlléket.
A Polar Electro altal nem engedélyezett javitds altal okozott kar, vagy kévetkezményes kar esetén a garancia

nem érvényesithet®. Tovabbiinformacidért, ldsd a Korlatozott nemzetkdzi Polar garancia c. részt.

Elérhet6ségeinkrél és a Polar szervizkézpontok cimeirél a www.polar.com/support webhelyen és az egyes

orszagok weboldalain tdjékozédhatsz.

OVINTEZKEDESEK

A Polar M430-at Ugy tervezték, hogy megmutassa aktivitdsodat és mérje a pulzusodat, sebességedet, a
tavolsdgodat és futdsi lépésszamodat. Mas célokat nem szolgal.

A Polar edz6 eszkdz nem hasznalhatd professzionalis, vagy ipari pontossagot igénylé kdrnyezeti
mérésekhez.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN

Az egységet érintd elektromagneses interferencia
Az elektromos eszk0zok kozelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisdllomdésok kozelében is
jelentkezhet interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfelelé viselkedés elkerilése

érdekében kertlje az ilyen zavarforrasokat.

Az edz6berendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz6k, motorok, és elektromos fékek, a jelek
interferencidjat okozhatjak. A problémak megoldasara prébalja meg a kovetkezbket:

1. Tavolitsa el a pulzusméré pantot a mellkasardl és hasznalja az edz8berendezést a megszokott
maddon.
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2. Forgassa korbe az edz6 eszkdzt, amig talal egy teriletet, ahol az nem jelenit meg szétszort értékeket,
vagy ahol a sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelzd panelje el6tt a
legrosszabb, mig a kijelzé bal vagy jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegyevissza a jeladdt a mellkaséra és tartsa az edz6 eszkdzt ezen az interferencia mentes terileten,
ameddig lehet.

Ha az edz6 eszk6z még mindig nem miikddik, a edz8berendezés valamelyik részegysége elektromos
szempontbél tdl zajos lehet a vezeték nélkili pulzusszam méréshez. Tovabbi informacidkért lasd:
www.polar.com/support.

KOCKAZATOK MINIMALIZALASA EDZESKOR

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése el6tt célszerii valaszolni
az alabbi, egészségi allapotara vonatkozd kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére igennel valaszol, az
edzésprogram elkezdése elbtt kérjen tanacsot egy szakorvostol.

o Az elmult 5 évben fizikailag inaktiv volt?

o Magas avérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

o Szedvalamilyen vérnyomas-, vagy szivgyogyszert?

« Voltak légzésiproblémai?

« Eszlelt magan barmilyen betegségre utalé tiinetet?

o Felépildbenvanegy sulyos betegséghdl, vagy orvosi kezelés alatt 4ll7?
o Pacemakere vagy mas, beiiltetett elektronikus eszkdze van?

o Dohanyzik?

e Terhes?

Az edzés intenzitdsan felll a pulzusszadmra a szivbetegségekre felirt gydgyszerek, vérnyomés, egészséglgyi
problémak, asztma, légzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal lehet.

Fontos, hogy figyeljink és megfeleléen reagaljunk testlnk altal adott jelekre az edzés sordn. Ha edzés
kozben varatlan fajdalmat, vagy talzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb intenzitassal
folytatni az edzést.

Megjegyzés! Ha szivritmus-szabalyozéja van, ez nem zarja ki a Polar edz6komputerek hasznalatat.
Elméletben nem Léphet fel interferencia a Polar termékek és a szivritmus-szabdlyozé kozott. A gyakorlatban
nincsenek arra vonatkozo jelentések, hogy valaki tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban az elérhetd
eszkdzok széles kdre miatt nem garantalhatjuk, hogy termékeink minden szivritmus-szabalyozéval vagy
egyéb belltetett eszkozzel megfelelden mikddnek. Ha nem biztos abban, hogy biztons&ggal hasznalhatja-e
a terméket, vagy ha a Polar termékek hasznalata sordn szokatlan tlineteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy
lépjen kapcsolatba a bediltetett elektromos eszkdz gyartojaval.

Amennyiben allergids a bérrel érintkezd valamely 0sszetevlre, vagy ha allergids reakcidkat vél felfedezni
magan a termék hasznalata kozben, ellenbrizze a Miiszaki specifikacidban felsorolt anyagokat. A
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pulzusmérd bdérre gyakorolt hatdsdnak elkeriilése érdekében vegyen ald egy poldt, de nedvesitse be a polét
az elektrodak alatt a hibatlan miikodéshez.

Az On biztonsaga fontos nekiink. A Polar [épéshossz-érzékeld Bluetooth® Smart formatervezése
minimalizalja a beakadas kockazatat. Ennek ellenére legyen dvatos, ha példaul bozdtos terileten fut a
épéshossz-érzékelével.

@ A nedvesség és dorzsd6lé hatas egylttesen a pulzusérzékeld feliiletén talalhatd szin levaldsahoz
vezethet, ami foltokat okozhat a ruhdzaton. Ha parfimét, naptejet/napvédé krémet vagy rovarriasztot
hasznal, gy6z8dj6n meg rdla, hogy az anyag nem érintkezik az pulzusméré oraval vagy a jeladoval. Kérjik, ne
viseljen olyan ruhakat, melyek szine megfoghatja a pulzusmérd érat [kiilénosen vilagosabb szinli
edz6készllekek esetén).

MUSZAKI SPECIFIKACIO

M430

Elemtipus: 240 mAh Li-pol Ujratélthetd akkumulator

Uzemidé: Folyamatos hasznalattal:
Max. 8 dra edzés GPS-szel és optikai
pulzusméréssel
Max. 30 éra edzés optikai
pulzusméréssel, GPS energiatakarékos
madddal

Mikodési hémérséklet: -10°C - +50 °C

Az M430 anyaga: Szilikon, termoplasztikus poliuretan,
rozsdamentes acél, akrilnitril-butadién-
sztirol, Uvegszal, polikarbonat, Polimetil-
metakrilat, folyadékkristalyos polimer

Ora pontossaga: Jobb mint + 0,5 méasodperc/nap, 25 °C-os
hémérséklet mellett.

GPS pontossaga: Tévolsag +2%, sebesség +2 km/dra

Magassagi felbontas: Tm

Emelkedd/lejté felbontas: 5m

Maximum magassag: 9000 m / 29525 lab

Rogzités gyakorisaga: 1 mp nagy pontossagu GPS rogzitésben, 30

mp kozepes pontossagu GPS rogzitésben, 60
mp energiatakarékos GPS maddban
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A pulzusmérés pontossaga:

Pulzusmérési tartomany:

Aktudlis sebesség megjelenitési tartomany:

Vizallésag:

Memoriakapacitas:

Kijelz6 felbontasa:

Vezeték nélkili Bluetooth® technoldgia.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

+ 1% vagy 1 Utés/perc (attél figg6en, hogy
melyik nagyobb). A meghatérozasok stabil
korilmeényekre vonatkoznak.

15-240 Utés/perc

0-399 km/h 247,9 mph

(0-36 km/h or 0-22.5 mph (ha a Polar
Stride sensorral mérsz)

30 m (fiirdéshez és Uszashoz alkalmas)

60 6ra edzés GPS-szel és
pulzusmérésselvel, a nyelvi beallitasoktol
fligg6en

128 x 128

A FlowSync szoftver hasznalatahoz sziikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac OS X operacids
rendszerrel mikodd szamitdégépre, internet csatlakozasra és egy szabad USB portra.

A FlowSync a kovetkez® operaciés rendszerrel kompatibilis:

Szamitégép operacids rendszer 32-bit 64-bit
Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
Mac 0S X 10.6 X X
Mac 0S X 10.7 X
Mac 0S X 10.8 X
Mac 0S X 10.9 X
Mac 0S X 10.10 X
Mac 0S X 10.11 X
Mac 0S X 10.12 X
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POLAR FLOW MOBIL ALKALMAZAS KOMPATIBILITAS

® iPhone 4S vagy Ujabb
® Android 4.3 vagy Ujabb, okos értesitésekkel Android 5.0 vagy Ujabb

A POLAR TERMEKEK ViZALLOSAGA

Avizalld képességet altaldban méterben adjdk meg, amely a megadott mélységd, statikus viztomeg
nyomasat jelenti. A Polaris ezt a mértékegységet hasznalja. A Polar termékek vizallésagat az ISO 22810

vagy az IEC60529 szabvanynak megfelelen teszteltik. Minden vizalld jeloléssel elldtott Polar késziléket
teszteljik a kiszallitas elbtt.

Vizhatlansag szempontjabdl a Polar termékek négy kategdridba sorolhatdk. A vizhatlanségi kategdria a Polar
termék hatuljan van feltlintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategdéria meghatarozasok mas gyartok
termékeitdl eltéréek lehetnek.

Viz alatti tevékenységek kdzben a mozgas altal keltett dinamikus nyomés nagyobb a statikus viznyomasnal.
Ez azt jelenti, hogy a termék mozgas kdzben nagyobb nyomasnak van kitéve, mint ha csak a vizbe ejtené.

Atermék Frocskolés, Firdés  Bivérkodas SCUBA Vizhatlansdgi tulajdonsagok
hétoldalan évé izzadsdg, és és Uszds pipaval bavérkodas
jeldlések esBcseppek, (leveg6tartalyok (levegétartalyokkal)
stb. nélkil
Vizallo IPX7 OK - - - Vizsugar alatt ne mosd.

Frocskolés és
folyadékcseppek, stb. ellen
védett.

Referencia szabvany:
IEC60529.

IPX8 vizalld oK oK - - Minimalis besorolas
firdéshez és Gszdshoz.
Referencia szabvany:

IEC60529.
Vizallésag OK OK - - Minimalis besorolas
Vizallé 20/30/50 firdéshez és Uszashoz.
méterig Referencia szabvany:
Uszashoz 15022810.
alkalmas
Vizallé 100 m-ig OK OK OK - Gyakori viz alatti

hasznalatra. Buvarkodashoz
nem alkalmas.

Referencia szabvany:
15022810.
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KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANCIA

Ez a garancia nem befolydsolja a fogyaszté érvényben lév6 nemzeti, vagy allami torvények altal
szavatolt torvényes jogait, vagy a fogyasztd forgalmazéval szembeni, az eladasi/véasarlasi
szerz6désébbl adodo jogait.

Ez a garancia nem befolydsolja a fogyaszté érvényben Lév6 nemzeti, vagy allami torvények altal
szavatolt torvényes jogait, vagy a fogyasztd forgalmazéval szembeni, az eladasi/véasarlasi
szerz6désébbl adddd jogait. Ezt a korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Oy bocsétja
ki olyan fogyasztoknak, akik a terméket mas orszagokban vasaroltak.

A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a termék eredeti fogyasztdjanak/vasarldjanak, hogy a
termék a vasarlads datumatol szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatél mentes lesz.

Az eredetivasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyitd irat!

A garancia nem vonatkozik az elemre, a normal elhasznalddasra, a helytelen hasznalathél,
visszaéléshbl, balesetekbdl vagy az dvintézkedések be nem tartasabol szarmazo karokra; a nem
megfelel6 karbantartasra, kereskedelmihasznalatra, megrepedt, tordtt vagy megkarcolt
burkolatokra/kijelzékre, a rugalmas pantra és Polar felszerelésre.

A garancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szarmazd, vagy azzal kapcsolatos kozvetlen,
kozvetett, kovetkezményes, vagy kilonleges kart, veszteséget, koltséget, vagy kiadast.

A mésodkézbll beszerzett (hasznaltként értékesitett) Polar termékekre nem érvényes a két (2] éves
garancia, kivéve, ha a helyi torvény masként nem rendelkezik.

A garancia ideje alatt a terméket vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar
szervizkdzpontban, a vasarlas orszagara vald tekintet nélkdl.

A garancia csak azokra az orszdgokra vonatkozik, ahol a terméket eredetileg forgalomba helyezték.

Ce

Ez atermék megfelel a 2014/53/EU és 2011/65/EU irdnyelveknek. Az érvényes Megfelel8ségi nyilatkozat a

kovetkez6 cimen talalhatd: www.polar.com/support

Az érvényes Megfelel6séginyilatkozat a kovetkez6 cimen talalhaté: www.polar.com/hu/szabalyozasi_

informacio.

Az athuzott kerekes szeméttartaly szimbolum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos késziilékek és

az Eurdpai Parlamentnek és a Tandcs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE)

vonatkozd 2012/19/EU irdnyelvének hatélya alé esnek, és a termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok
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az Eurdpai Parlament és Tandcs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulatorokra, illetve az
elemek és akkumulatorok hulladékaira vonatkoz6 2006/66/EK irdnyelv hatéalya ald esnek. A Polar
termékekben levd termékeket és elemeket/akkumulédtorokat ennélfogva az EU orszégaiban elkiilonitve kell
leselejtezni. A Polar arra 6sztonzi Ont, hogy védje a krnyezetet és embertarsai egészségét az Eurépai Unién
kivll is azaltal, hogy betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkozé el8irdsokat, és hogy — amennyiben ez
lehetséges - szelektiven gyljtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az akkumulatorokat.

Gyartja a Polar Electro Qy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
www.polar.com.

A Polar Electro Oy egy I1SO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkezé vallalat.

© 2017 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. Jelen Gtmutaté egyetlen része
sem hasznalhato fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy el6zetes irdsos
engedélye nélkil.

A hasznalati Utmutatdban vagy a termék csomagolasan Lévd nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyei. A
felhasznaldi kézikdnyvben vagy a termék csomagolasan levd ® jellel ellatott nevek és logdk a Polar Electro
Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az Apple Inc.
bejegyzett védjegye. A Bluetooth® sz9, jel és logd a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, azok minden
nemU hasznalatara a Polar Electro Oy licensz alapjan jogosult.

FELELOSSEG KIZARASA

o Akézikdnyvben levd anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A benne leirt termékek vonatkozasaban
a gyartd a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az elézetes tajékoztatas nélkdili
valtoztatds jogat.

« APolarElectro Inc. / Polar Electro Oy nem szavatolja és nem vallal garanciat a kézikonyvre és a
benne leirt termékekre.

o APolarElectro Inc. / Polar Electro Oy nem véllal felel8sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek
hasznalatabol szarmazo karokért, koltségekért, vagy kiadasokért, legyenek kozvetettek, vagy
kozvetlenek, kdvetkezményesek, vagy egyediek.

1.0 HU 05/2017
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