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INSTRUKCJA OBSLUGI POLAR M430

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapozna€ sie z nowym M430. Poradniki wideo i odpowiedzi na czesto
zadawane pytania znajdujg sie na stronie support.polar.com/en/M430.

WSTEP
Gratulujemy zakupu nowego produktu Polar M430!

Polar M430 to zegarek sportowy do biegania z GPS oraz mozliwo$cig pomiaru tetna z nadgarstka,
zaawansowanymi funkcjami treningowymi Polar oraz catodobowym pomiarem aktywno$ci. M430 podaje
spersonalizowane wskazéwki i porady na temat treningdw i codziennej aktywnosci, aby pomdc Ci w osigganiu
celéw. Zegarek pozwoli Ci na monitorowanie tempa, dystansu, wysokos$cin.p.m. i trasy dzieki wbudowanemu
modutowi GPS. Gdy sygnat GPS jest niedostepny, M430 mierzy predko$¢ i pokonany dystans woparciu

o ruchy nadgarstka.

Nie ma potrzeby zaktadania osobnego nadajnika na klatke piersiowg; po prostu ciesz sie treningiem opartym
na pomiarze tetna z nadgarstka, ktdry zawsze jest gotowy do pracy.

Dzieki catodobowemu pomiarowi aktywno$ci mozesz monitorowa¢ swojg aktywno$¢ w ciggu dnia. Dowiedz
sie, jaki ma wptyw na Twoje zdrowie, i otrzymuj wskazdwki pomagajgce osiggnac dzienny cel aktywnosci. Migj
caty czas reke na pulsie dzieki funkcji wySwietlania powiadomieh z telefonu - informacje o potgczeniach
przychodzgcych, wiadomosciach i aktywnosci aplikacji bedg wySwietlane bezpo$rednio na Twoim M430.

KORZYSTAJ W PELNI Z ZEGARKA M430

Przytacz sie do systemu Polar i korzystaj w petni z zegarka M430.

Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store® lub Google Play™. Po zakoRiczeniu treningu
zsynchronizuj M430 z aplikacjg Flow, aby uzyska€ natychmiastowy podglad danych treningowych, jak réwniez
informacje o rezultacie treningu i wydolnos$ci. W aplikacji Flow mozesz takze sprawdzi¢ jako$¢ snu oraz
swojg aktywno$¢ w ciggu dnia.

Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem internetowym Polar Flow za pomocg oprogramowania

FlowSync lub aplikacji Flow. W serwisie internetowym mozesz planowa¢ treningi, monitorowa¢ swoje
osiggniecia, otrzymywac przydatne wskazdwki, a takze zapozna€ sie ze szczegdtowg analizg rezultatéw
swoich treningdw, aktywnosci oraz snu. Podziel sige swoimi osiggnieciami ze znajomymi, poznaj innych
¢wiczacych i przygotuj sie na dawke motywacji od spoteczno$ci Polar. To wszystko znajdziesz na

flow.polar.com.


http://support.polar.com/en/support/M430
http://flow.polar.com/
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KONFIGURACJA M430

Po zakupie nowy M430 znajduje sie w trybie przechowywania. Jego aktywacja nastepuje po podtaczeniu do
komputera lub tadowarki USB. Zalecamy natadowa¢ akumulator przed rozpoczeciem korzystania z M430.
Jesli bateria jest catkowicie roztadowana, rozpoczecie tadowania moze zajg¢ kilka minut.

Szczegotowe informacje na temat tadowania, czasu pracy i powiadomien o niskim poziomie natadowania
znajdujg sie w czesci Baterie.

WYBOR SPOSOBU KONFIGURACJI

A. Konfiguracja za pomocg urzgdzenia mobilnego to wygodne rozwigzanie, z ktérego mozesz skorzystac, jesli
nie masz dostepu do komputera z portem USB. Proces moze jednak potrwa¢ dtuzej. Metoda ta wymaga
potgczenia z Internetem.

B. Konfiguracja przewodowa jest szybsza i w trakcie jej trwania akumulator M430 jest tadowany, ale do je]
przeprowadzenia niezbedny jest komputer. Metoda ta wymaga potgczenia z Internetem.



@ Zalecane sg metody A i B. Mozesz wpisa€ wszystkie informacje potrzebne do okre$lania danych

treningowych. Mozliwe jest takZze wybranie jezyka oraz pobranie najnowszego oprogramowania sprzetowego
dla M430.

C. Jesli nie masz kompatybilnego urzgdzenia mobilnego lub komputera z dostepem do Internetu, mozesz
rozpoczg¢ konfiguracje poprzez urzgdzenie. Pamietaj, ze urzadzenie umozliwia zmiane tylko czesci
ustawien. Aby moc w petni cieszy€ sie funkcjonalno$cig Twojego M430 i unikalnymi funkcjami treningowymi
Polar, musisz pézniej przeprowadzi¢ petng konfiguracje w serwisie Polar Flow z uzyciem metody A lub B.

SPOSOB A: KONFIGURACJA Z POZIOMU APLIKACJI POLAR FLOW NA URZADZENIU
MOBILNYM

Polar M430 tgczy sie z aplikacjg mobilng Polar Flow bezprzewodowo za po$rednictwem Bluetooth® Smart,
pamietaj wiec o wtgczeniu Bluetooth na urzadzeniu mobilnym.

Sprawdz urzgdzenia kompatybilne z aplikacjg Polar Flow na stronie support.polar.com.

1. Aby upewnié sig, ze poziom natadowania akumulatora M430 jest wystarczajgcy do przeprowadzenia
konfiguracji, podtgcz urzgdzenie kablem USB do zasilanego portu lub zasilacza USB. Sprawdz, czy
jest on oznaczony do uzytku z wyjSciami maks. 5V DC oraz Ze natezenie wynosi przynajmniej 500 mA.

Proces uruchamiania i wtgczenia animacji tadowania M430 moze zajgé kilka minut.

@ Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, Ze na powierzchni ztgcza USB M430 nie ma wilgoci,
wtosow, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne
miejsca. Nie taduj M430, gdy ztgcze USB jest wilgotne.

2. Przejdz do sklepu App Store lub Google Play na swoim urzgdzeniu mobilnym, a nastepnie wyszukaj
i pobierz aplikacje Polar Flow.

3. Uruchom aplikacje Flow na urzgdzeniu mobilnym. Po uruchomieniu aplikacja rozpozna znajdujgce sie
w poblizu urzadzenie M430 i wySwietli komunikat z pytaniem, czy rozpoczgé tgczenie. Zaakceptyj
zgdanie tgczenia i wprowadz kod potgczenia Bluetooth widoczny na wyswietlaczu M430 w aplikacji
Flow.

4. Utwdrz konto Polar lub zaloguj sie do istniejgcego konta. Aplikacja wy$wietli wskazowki dotyczace
rejestracji i konfiguracji.


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

@ Precyzyjne wprowadzenie ustawien pozwala uzyskac jak najdoktadniejsze i spersonalizowane
dane dotyczgce aktywno$ci i treningdw. Podczas konfiguracji mozesz wybrac jezyk, ktéry uzywany
bedzie przez M430. Je$li dostepna jest aktualizacja oprogramowania sprzetowego, zalecamy
zainstalowanie jej podczas konfiguracji. Aktualizacja moze potrwac do 20 minut.

5. Po zdefiniowaniu wszystkich ustawien dotknij opcji Zapisz i zsynchronizuj. Twoje ustawienia zostang
zsynchronizowane z M430.
6. Po zakohczeniu synchronizacji M430 wy$wietli ekran zegara.

Po skonfigurowaniu produkt jest gotowy do pracy. Zyczymy przyjemnej zabawy!

SPOSOB B: KONFIGURACJA Z POZIOMU KOMPUTERA

1. Wejdz na strone flow.polar.com/start i zainstaluj oprogramowanie FlowSync na komputerze, aby

przeprowadzi¢ konfiguracje M430.

2. Podtgcz M430 do komputera za pomocg kabla USB, by natadowa¢ urzadzenie podczas konfiguraciji.
Proces uruchamiania M430 moze zajg¢ kilka minut. Zezwdl na instalacje niezbednych sterownikow
USB na swoim komputerze.

@ Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sig, Ze na powierzchni ztgcza USB M430 nie ma wilgoci,
wtosow, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne
miejsca. Nie taduj M430, gdy ztgcze USB jest wilgotne.

3. Zaloguj sie na swoje konto Polar lub utwdrz nowe. Po zalogowaniu serwis internetowy wySwietli
wskazdwki dotyczgce rejestracji i konfiguracii.

@ Wprowadzenie precyzyjnych informacji o uzytkowniku pozwala uzyskac jak najdoktadniejsze
i spersonalizowane dane dotyczgce aktywnoS$ci i treningow. Podczas konfiguracji mozesz wybraé
jezyk, ktory uzywany bedzie przez M430. Je$li dostepna jest aktualizacja oprogramowania
sprzetowego, zalecamy zainstalowanie jej podczas konfiguracji. Aktualizacja moze potrwac do

10 minut.

Po skonfigurowaniu produkt jest gotowy do pracy. Zyczymy przyjemnej zabawy!

SPOSOB C: KONFIGURACJA PRZEZ URZADZENIE

Podtgcz M430 do portu USB komputera za pomocag kabla dotgczanego do zestawu. WySwietli sie opcja
Wybierz jezyk. Naci$nij START, aby wybra¢ Angielski. M430 jest dostarczany wytgcznie w jezyku angielskim,
mozesz jednak dodac inne jezyki podczas konfiguracji w serwisie internetowym Polar Flow lub za pomocg

aplikacji Polar Flow.

Wprowadz ponizsze dane, kazdorazowo potwierdzajgc przyciskiem START. Jesli zechcesz powrdci¢ do
wprowadzonego ustawienia i zmieni€ je, naciskaj przycisk Wstecz az do przej$cia do zgdanego ustawienia.


http://flow.polar.com/start

1. Format zegara: wybierz 12-godz lub 24-godz. W przypadku wybrania formatu 12-godz wybierz AM

(przed potudniem] lub PM (po potudniu). Nastepnie wprowadz aktualng godzine.

Data: wprowadz aktualng date.

Jednostki: wybierz uktad metryczny (kg, cm]) lub imperialny (lb, ft).

Masa ciata: podaj swojg mase ciata.

Wzrost: podaj swdj wzrost.

Data urodzenia: podaj swojg date urodzenia.

Pteé: Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

Informacja o treningach: Okazjonalne (0-1 godz./tydz.), Regularne (1-3 godz./tydz.], Czeste (3-

5 godz./tydz.), Intensywne (5-8 godz./tydz.], Pétprofesjon. (8-12 godz./tydz.), Profesjonalne

(>12 godz./tydz.). Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Ustawienia informacji o uzytkowniku.

9. Po wprowadzeniu ustawien M430 wyswietlony zostanie komunikat Gotowe!, a nastepnie pojawi sie
ekran zegara.

© =Nk W

@ Podczas konfiguracji z poziomu urzgdzenia M430 nie jest jeszcze potgczony z serwisem internetowym
Polar Flow. Aby mdc w petni cieszy€ sie funkcjonalno$cig Twojego M430 i unikalnymi funkcjami
treningowymi Polar, musisz pdZniej przeprowadzi¢ petng konfiguracje w serwisie Polar Flow lub przez
aplikacje Flow z uzyciem metody A lub B.

FUNKCJE PRZYCISKOW

M430 posiada pie¢ przyciskéw petnigcych rézne funkcje w zalezno$ci od sytuacji, w jakiej sg uzywane.
W ponizszej tabeli opisano funkcje poszczegdlnych przyciskdw w réznych trybach.
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WSTECZ

EKRAN ZEGARA | MENU

PODSWIETLENIE WSTECZ START W GORE/W DOL
Pod$wietlenie tarczy Wyjscie z menu Potwierdzenie wyboru Nawigacja miedzy listami
wyboru
Naciénij i przytrzymaj Powrét do Wtgczenie trybu
w celu zablokowania poprzedniego poziomu  przedtreningowego Ustawianie wybranej
przyciskow wartosci
Pozostawienie Potwierdzenie



PODSWIETLENIE WSTECZ START W GORE/W DOL

ustawien bez zmian wy$wietlanych opcji Naciénij i przytrzymaj

przycisk W GORE, aby

Anulowanie wyboru zmieni¢ wyglad
wySwietlanego zegara

Przytrzymaj przycisk,

aby powréci€ do trybu

wySwietlania czasu

Naciénij i przytrzymaj,

aby rozpoczgé tgczenie

i synchronizacje

TRYB PRZEDTRENINGOWY
PODSWIETLENIE WSTECZ START W GORE/W DOL

Podswietlenie Powrdt do ekranu zegara Rozpoczynanie treningu Poruszanie sie po
tarczy liscie dyscyplin

Przytrzymaj
przycisk, aby
przej$¢ do
ustawien profili
sportowych

PODCZAS TRENINGU

PODSWIETLENIE WSTECZ START W GORE/W DOL
Podswietlenie Naciénij raz, aby wstrzymaé trening /aznaczenie Zmiana sposobu
tarczy okrgzenia wySwietlania

Przytrzymaj przez 3 sekundy, aby przerwa¢ danych
Nacignij rejestrowanie treningu Przytrzymaj treningowych
I przytrzymaj, aby przycisk, aby
otworzy¢ Szybkie wtgczyé/wytgczyé
menu blokade strefy
Kontynuacja
rejestracji

wstrzymanej sesji
treningowe]



STRUKTURA MENU

Przyciski W GORE i W DOt umozliwiajg przejécie do menu i przewijanie go. Przycisk START umozliwia
potwierdzanie, a przycisk WSTECZ - powrdt.
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Moje tetno

A

MOJ DZIEN

Twdj dzienny cel zwigzany z aktywno$cig jest przedstawiony w postaci okregu, ktéry zapetnia sig podczas
aktywnos$ci. W menu M¢j dzien znajdujg sie nastepujgce informacje:

® Dtugos$c¢ snuiczas snu rzeczywistego. Jesli zatozysz M430 na noc, bedzie on monitorowa¢ Twdj sen.

Urzadzenie wykryje moment zas$niecia oraz obudzenia sig i bedzie gromadzi¢ dane, ktére nastepnie
zostang przeanalizowane przez aplikacje i serwis Polar Flow. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Monitorowanie snu.

® Szczegotowe informacje na temat Twojej catkowite] dziennej aktywno$ci oraz wskazéwki pomagajgce

0siggnac¢ dzienny cel aktywno$ci. Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Catodobowy pomiar aktywno$ci.

® Treningi ukonczone danego dnia. Podsumowanie treningu mozna otworzyé, naciskajgc przycisk START.

® Treningi zaplanowane na ten dzief w serwisie internetowym lub aplikacji Polar Flow. Mozesz rozpoczgé

zaplanowany trening lub otwiera€ zakonczone treningi, aby uzyskaé¢ dostep do szczegdétdw na ich temat,
naciskajgc przycisk START.

® Powykonaniu Testu wydolno$ci w ciggu dnia jego wynik wyswietlony zostanie w menu Méj dzien.

® Wszystkie wydarzenia z danego dnia. Spoteczno$¢ Polar Flow pozwala na tworzenie i dotgczanie do

wydarzen na stronie flow.polar.com.


http://flow.polar.com/

DZIENNIK

W menu Dziennik mozesz zobaczy€¢ dane z biezgcego tygodnia, ostatnich czterech tygodni i nastepnych
czterech tygodni. Wybierz dzien, aby wyswietli¢ aktywno$¢ i sesje treningowe z tego dnia, podsumowanie
kazdego treningu i wykonane testy. Mozesz réwniez przeglada¢ zaplanowane treningi.

USTAWIENIA

W menu Ustawienia znajdujg sie nastepujgce pozycje:

® Profile sportowe
® Dane personalne
® Ustawienia ogélne

® Ustawienia zegara
Wiecej informacji znajduje sie w czeSci Ustawienia.

TEST WYDOLNOSCI

Wykonaj test wydolno$ci w tatwy sposdb dzieki pomiarowi tetna z nadgarstka, podczas spoczynku.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Test wydolnosci z pomiarem tetna na nadgarstku.

TIMERY

W menu Timery znajdujg sie nastepujace pozycje:

® Stoper

® Timer interwatéw: Ustaw czas i/lub dystans w oparciu o timery interwatdw, aby precyzyjnie wyznaczyé
czas treningu wtasciwego oraz etapy regeneracji podczas interwatowych treningdw.

® Szacunkowy czas ukonczenia: Dotrzyj do celu w okreslonym czasie. Ustaw dystans swojego treningu,

a M430 oszacuje czas dotarcia do mety, uwzgledniajgc Twojg predko$é.

Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Rozpoczynanie treningu.

ULUBIONE

W menuUlubione znajdziesz cele treningowe, ktdre zostaty zapisane jako ulubione w serwisie internetowym
Flow.

Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ulubione.



MOJE TETNO

W widoku Moje tetno mozesz szybko sprawdzi¢ aktualne tetno bez konieczno$ci rozpoczynania treningu.
Wystarczy zacisngC pasek, nacisngC przycisk START i po chwili odczyta€ tetno. Nacisnij przycisk WSTECZ,

aby wyj$¢.

ZAKLADANIE M430
POMIAR TE TNA Z NADGARSTKA

Aby uzyska¢ doktadne warto$ci pomiaru tetna z nadgarstka, dopasuj pasek M430 tak, aby przylegat do ciata
tuz za ko$cig nadgarstka. Czujnik powinien dotyka€ skory, lecz pasek nie moze byé zacis$niety zbyt mocno,
aby nie tamowac przeptywu krwi. Aby uzyskaé doktadny pomiar tetna, zalecamy zatozenie M430 na kilka
minut przed rozpoczeciem pomiaru tetna. Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Podsumowanie treningu

z funkcjg pomiaru tetna z nadgarstka.

@ Zalecamy mycie M430 po intensywnym treningu pod biezgcq wodg, z uzyciem roztworu wody i tagodnego
mydta. Po myciu wycieraj urzgdzenie do sucha miekkg Sciereczkg. Pozostaw do catkowitego wyschnigecia
przed tadowaniem.

FUNKCJA ZEGARKA

Dla wiekszej wygody oraz aby umozliwi¢ skérze oddychanie, mozesz poluzowaé pasek. No$ M430 tak jak
normalny zegarek.

@ Co jaki$ czas réb przerwy w noszeniu zegarka, szczegolnie je§li masz delikatng skore. Zdejmij M430 do
tadowania. Wten sposdéb Twoja skdra i urzgdzenie przygotujg sie do nastepnego treningu.

L ACZENIE

Zanim zaczniesz korzystaé z nowego urzgdzenia mobilnego (smartfona, tabletu), nadajnika na klatke
piersiowg, sensora biegowego lub wagi Polar Balance, musisz przeprowadzi€ tgczenie tego produktu z M430.
Proces ten trwa zaledwie kilka sekund i zapewnia, ze pulsometr M430 otrzyma sygnaty wytgcznie z Twoich
sensordw i urzgdzen kompatybilnych, a trenowanie w grupie bedzie wolne od zaktdcen. Przed zawodami lub
wys$cigiem upewnij sie, Ze przeprowadzite$ w domu proces taczenia, aby zapobiec powstawaniu zaktécen
spowodowanych przesytaniem danych.

LACZENIE URZADZENIA MOBILNEGO Z M430

Jezeli M430 zostat juz wczesniej skonfigurowany z urzgdzeniem mobilnym zgodnie z opisem w czesci
Konfiguracja M430, potgczenie jest juz ustanowione. Jezeli M430 zostat juz skonfigurowany z komputerem




i chcesz uzywac€ pulsometru w potgczeniu z aplikacjg Polar Flow, potgcz M430 i urzadzenie mobilne
w nastepujacy sposob:

Przed przystapieniem do tgczenia z urzadzeniem mobilnym:

® pobierz aplikacje Flow, korzystajgc z Apple App Store lub Google Play,

® upewnij sie, ze funkcja Bluetooth w Twoim urzgdzeniu zostata wtgczona, a tryb samolotowy nie jest

aktywny.
Aby przeprowadzi€ tgczenie urzgdzenia mobilnego:

1. Uruchom aplikacje Flow na swoim urzadzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomocag konta utworzonego
podczas konfiguracji M430.

2. Zaczekaj, az na urzgdzeniu mobilnym wy$wietlony zostanie ekran taczenia (komunikat Oczekiwanie
na M430).

3. W trybie wySwietlania czasu na M430 naci$nij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.
Wyswietlony zostanie komunikat Lgczenie z urzadzeniem, a nastepnie Lgczenie z aplikacja.

5. W urzadzeniu mobilnym zaakceptuj proSbe potgczenia przez Bluetooth i wpisz kod PIN pokazany na
M430.

6. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Pairing completed (taczenie zakonczone).

lub

1. Uruchom aplikacje Flow na swoim urzadzeniu mobilnym i zaloguj sig¢ za pomocg swojego konta.

2. Zaczekaj, az na urzgdzeniu mobilnym wy$wietlony zostanie ekran tgczenia (komunikat Oczekiwanie
na M430).

3. Na ekranie M430 przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > £gczenie i synchron. > Potacz
i synchronizuj urz. mobilne i naci$nij przycisk START.

4. Na M430 wyswietlony zostanie komunikat Wprowadz kod PIN urzadzenia xxxxxx. Wprowadz kod PIN
z M430 do urzadzenia mobilnego. Rozpocznie sig tgczenie.

5. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Pairing completed (tgczenie zakonczone).

LACZENIE NADAJNIKA NA KLATKE, PIERSIOWA Z M430

@ Podczas korzystania z nadajnika na klatke piersiowg Polar potgczonego z M430 urzgdzenie nie mierzy
tetna z nadgarstka.

tgczenie nadajnika na klatke piersiowg z M430 mozna przeprowadzié¢ na dwa sposoby:
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LUB

5.

Zatéz nawilzony nadajnik na klatke piersiowa.
Na M430 przejdz do menu Ustawienia ogélne >
taczenie i synchron. > £aczenie z innym
urzadzeniem i nacisnij przycisk START.

M430 rozpocznie wyszukiwanie nadajnika na
klatke piersiowg.

Po znalezieniu nadajnika na klatke piersiowg
wySwietlony zostanie komunikat z numerem
identyfikacyjnym urzadzenia: Polar H10 xxxxxxxx.
Naciénij START. Pojawi sie napis Pairing
(taczenie). ;
Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat

Pairing completed (tgczenie zakonczone).

Na M430 naciénij przycisk START z poziomu

: \i-'-b... \
ekranu zegara, aby wtgczy€ tryb ﬂa
przedtreningowy.

Zetknij nadajnik na klatke piersiowg z M430
i zaczekaj, az zostanie znaleziony.
WysSwietlony zostanie komunikat z numerem identyfikacyjnym urzgdzenia: Potgcz z Polar

H10 xxxxxxx. Wybierz Tak.
Po zakoniczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonhczono taczenie.

Zatéz nawilzony nadajnik na klatke piersiowa.

LACZENIE SENSORA BIEGOWEGO Z M430

Instrukcje tgczenia i kalibracji sensora biegowego znajdujg sie w tym dokumencie.

LACZENIE WAGI POLAR BALANCE Z M430

Istniejg dwa sposoby, aby potaczy¢ wage Polar Balance z M430:

lub

. Wejdz na wage. Wyswietlacz pokaze mase Twojego ciata.

Po sygnale dzwigkowym ikona Bluetooth zacznie miga€, co oznacza, ze potgczenie jest aktywne.
Waga jest teraz gotowa do rozpoczecia tgczenia z M430.

Naciénij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na M430 przez 2 sekundy. Poczekaj, az wyswietlacz wskaze,
ze tgczenie zostato zakonczone.

Przejdz do menu Ustawienia ogélne > Laczenie i synchron. > taczenie z innym urzadzeniem i naci$nij
przycisk START.
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M430 rozpocznie wyszukiwanie Twojej wagi.

Wejdz na wage. Wyswietlacz pokaze mase Twojego ciata.

Po wykryciu wagi na wySwietlaczu M430 pojawi sie |D wagi Polar xxxxxxxx.
Naciénij START. Pojawi sie napis Pairing (taczenie).

Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Zakonczono taczenie.

o R LN

@ Wage mozna potgczy¢ z 7 réznymi urzgdzeniami Polar. Jezeli liczba potgczonych urzgdzen bedzie
wigksza niz 7, pierwsze potgczone urzgdzenie zostanie usunigte | zastgpione nowym.

USUWANIE POLACZEN

Aby usung¢ potgczony sensor lub urzgdzenie mobilne:

1. Przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogélne > Lgczenie i synchron. > £gczenie z nowym
urzadzeniem i naci$nij przycisk START.

2. Wybierz urzadzenie, ktére chcesz usung€ z listy i naci$nij przycisk START.

3. Pojawi sie komunikat Usungé€ potaczone urzadzenie?. Wybierz Tak i naci$nij przycisk START.

4. Po zakonhczeniu operacji pojawi sie¢ komunikat Usunigeto potaczenie.
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USTAWIENIA PROFILI SPORTOWYCH

Mozesz edytowaC niektére ustawienia profili sportowych w M430. Podczas uprawiania danego sportu mozesz
np. wtaczyé/wytaczy¢ funkcje GPS. Wiecej opcji ustawien jest dostepnych w aplikacji i serwisie internetowym

Polar Flow. Wiecej informacji znajduje sie w czeSci Profile sportowe w Polar Flow.
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W M430 domyslnie ustawione sg cztery profile sportowe: bieganie, kolarstwo, Inny tr. na zewngtrz i Inny tr. w
budynku. Dzieki aplikacji lub serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz dodac€ do listy nowe profile
sportowe i edytowac ich ustawienia. W M430 mozna zapisa€¢ maksymalnie 20 profili sportowych. JeS$li

w serwisie i aplikacji Polar Flow zapisano ponad 20 profili sportowych, to podczas synchronizacji do pamieci
M430 przestanych zostanie pierwsze 20 profili z listy.

@ Jezeli profile sportowe zostaty edytowane w serwisie Flow i zsynchronizowano je z M430 przed
rozpoczeciem pierwszego treningu, lista profili sportowych bedzie zawierata zmodyfikowane profile.

USTAWIENIA

Aby wyswietli¢ lub zmieni€ ustawienia profili sportowych, przejdz do menu Ustawienia > Profile sportowe
i wybierz profil, ktéry chcesz edytowa€. Dostep do ustawien profili sportowych jest réwniez mozliwy w trybie
przedtreningowym po naciénieciu i przytrzymaniu przycisku PODSWIETLENIE.

® Ustawienia tetna: Podglad tetna: wybierz Uderzenia na minute (bpm) lub % tetna maks.. Sprawdz
limity strefy tetna: funkcja umozliwia sprawdzenie limitdw dla poszczegélnych stref tetna. Tetno
widoczne na innych urz.: wybierz Wtgczone lub Wytaczone. Po wybraniu opcji Wtaczone inne
kompatybilne urzgdzenia korzystajgce z technologii Bluetooth Smart (np. sprzet sportowy) bedg mogty
wykrywaé Twoje tetno. Mozesz rowniez uzywa¢ M430 podczas zaje€ w klubach Polar Club, by przesytaé
pomiary tetna bezpos$rednio do systemu Polar Club.

® Rejestrowanie danych GPS: Wybierz Wysoka doktadnos€, Srednia doktadno$é, Oszczedzanie energii,
dtugi trening lub Wytaczone.

® Sensor biegowy: To ustawienie wySwietlane jest wytgcznie po potgczeniu M430 z sensorem biegowym
Polar. Wybierz Kalibracja lub Wybierz sensor do pomiaru predkosci. W menu Kalibracja wybierz
Automatycznie lub Rgcznie. W menu Wybierz sensor do pomiaru predkosci ustaw zrédto danych

o predko$ci: Sensor biegowy lub GPS. Wiecej informacji na temat kalibracji sensora biegowego znajduje
sie w niniejszym dokumencie.

® Ustawienia predkosci: Podglad predkosci: Wybierz km/h (kilometry na godzine) lub min/km{minuty na
kilometr]. Jesli wybrano jednostki imperialne, wybierz mph (mile na godzine) lub min/mi [minuty na mile).
Sprawdz limity stref predkosci: W tym miejscu mozesz sprawdzi¢ limity stref predko$ci/tempa.
® Ustawienia automatycznej pauzy: Automatyczna pauza: wybierz Wtgczone lub Wytaczone. Po

ustawieniu opcji Automatyczna pauza jako Wtgczona trening zostanie automatycznie wstrzymany, je$li sie
zatrzymasz. Predkosé aktywacji: Ustaw predkos¢, przy ktérej rejestracja jest wstrzymywana.

@ Aby korzysta¢ z Automatycznej pauzy podczas treningu, musisz ustawic Wysokaq doktadnosé GPS lub
korzysta€ z sensora biegowego Polar.

® Automatyczne okrazenia: wybierz Wytgczone, Dystans okraz. lub Czas okrgzenia. Po wybraniu opcji

Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Po wybraniu opcji Czas
okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie.
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@ Aby korzystac z automatycznego okrgZenia na podstawie dystansu, musisz ustawi¢ rejestrowanie GPS
lub korzystaC z sensora biegowego Polar.

USTAWIENIA INFORMACJI 0 UZYTKOWNIKU

Aby wyswietli€ i zmieni€ informacje o uzytkowniku, wybierz Ustawienia > Dane personalne. Wprowadzenie
doktadnych danych jest niezwykle istotne, szczegdlnie tych dotyczacych masy ciata, wzrostu, daty urodzenia
i ptci, poniewaz majg one wptyw na doktadno$¢ pomiardw, m.in. granicznych warto$ci stref tetna oraz liczby
spalanych kalorii.

W menu Dane personalne znajdujg sie nastepujgce pozycje:
o Masaciata
o Wzrost
o Data urodzenia
o Pte¢

« Informacja o treningach
« Maksymalne tetno

MASA CIALA

Podaj swojg mase ciata w kilogramach (kg) lub funtach (lb).

WZROST

Podaj swéj wzrost w centymetrach (wjednostkach metrycznych) lub w stopach i calach (w jednostkach
imperialnych.

DATA URODZENIA

Podaj swoja date urodzenia. Format wprowadzanej daty zalezy od wybranego formatu zegara i daty (24-
godzinny: dzien - miesigc - rok/12-godzinny: miesigc - dzien - rok).

PLEC

Wybierz Mezczyzna lub Kobieta.

INFORMACJA O TRENINGACH

Informacje o treningach stanowig ocene poziomu Twojej dtugotrwatej aktywno$ci fizyczne]. Wybierz opcje,
ktora najlepiej opisuje Twojg aktywnoS¢ fizyczng oraz intensywno$¢ treningdw w ciggu ostatnich trzech
miesiecy.

25



« Okazjonalne (0-1godz./tydz.]: Nie trenujesz regularnie ani nie uprawiasz sportéw rekreacyjnych, np.
spacerujesz jedynie dla przyjemno$ci, a intensywny trening przeprowadzasz tylko sporadycznie.

« Regularne (1-3 godz./tydz.]: Regularnie uprawiasz sporty rekreacyjne, np. biegasz 5-10 km (3-6 mil]
tygodniowo lub 1-3 godziny w tygodniu przeznaczasz na trening o podobnej intensywnosci lub tez
Twoja praca wymaga niewielkiej aktywnosci fizycznej.

« Czeste (3-5 godz./tydz.): Intensywnie trenujesz przynajmniej trzy razy w tygodniu, np. biegasz 20-
50 km (12-31 mil] tygodniowo lub 3-5 godzin w tygodniu przeznaczasz na trening o podobne;j
intensywnosci.

« Intensywne (5-8 godz./tydz.): Bardzo intensywnie ¢wiczysz przynajmniej 5 razy w tygodniu i od czasu
do czasu bierzesz udziat w duzych imprezach sportowych.

« Pétprofesjonalne (8-12 g./tydz.): Bardzo intensywnie ¢wiczysz praktycznie codziennie
i przygotowujesz sie do zawoddw sportowych.

« Profesjonalne (>12 g./tydz.): Jeste$ zawodowym sportowcem. Bardzo intensywnie éwiczysz, aby
zwiekszy€ swojg wydolnos$¢ i przygotowac forme na zawody sportowe.

MAKSYMALNE TETNO

Podaj maksymalne tetno, jesli znasz jego aktualng warto$¢. Przy pierwszym ustawianiu warto$ci domy$lnie
wy$wietlane jest przewidywane tetno maksymalne wyliczone w oparciu o wiek (220 - wiek].

Warto$¢ HRy5x pomaga okresli¢ wydatek energetyczny. HRax jest najwyzszg liczbg uderzen serca w ciggu
minuty (bpm) osiggang podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Najbardziej doktadng metodg okreslania
HRmax jest przeprowadzenie proby wytrzymatosciowej pod okiem lekarza. Warto$€ HR 5 ma réwniez
kluczowe znaczenie podczas okreslania intensywno$ci treningu. Jest ona indywidualna i zalezy od wieku oraz
czynnikdw dziedzicznych.

USTAWIENIA OGOLNE

Aby wyswietli¢ i zmieni¢ ustawienia ogdlne, wybierz Ustawienia > Ustawienia ogélne
W menu Ustawienia ogdlne znajdujg si¢ nastgpujgce pozycje:

® Ciagty pomiartetna

® } 3czenie i synchron.

® Tryb samolotowy

® Blokada przyciskéw

® Powiadomienia z telefonu

® Alarm bezczynnosci

® Jednostki

® Jezyk

® Format widoku danych trening.

® [nformacje o produkcie
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CIAGLY POMIAR TETNA

Wtacz lub Wytgcz funkcje ciggtego pomiaru tetna. Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Ciggty pomiar
tetna.

LACZENIE | SYNCHRONIZACJA

® } aczenie i synchronizacja urzadzen mobilnych / £ aczenie innych urzadzen: + gczenie nadajnikéw na
klatke piersiowa lub urzadzen mobilnych z M430. Synchronizowanie danych z aplikacjg Flow.
® Potaczone urzadzenia: Przeglgdanie wszystkich urzgdzen potgczonych z M430. Moga to byé nadajniki

na klatke piersiowa, sensory biegowe i urzgdzenia mobilne.

TRYB SAMOLOTOWY

Wybierz Wtaczony lub Wytaczony

Wtgczenie trybu samolotowego powoduje przerwanie komunikacji bezprzewodowe| z urzgdzeniem. Mozesz
nadal rejestrowac swojg aktywno$¢, jednak niemozliwe jest jednoczesne uzywanie nadajnika na klatke

piersiowg podczas sesji treningowej i synchronizowanie danych za pomocg aplikacji mobilnej Polar Flow,
poniewaz funkcja Bluetooth® Smart jest wytgczona.

BLOKADA PRZYCISKOW

Wybierz Blokada reczna lub Blokada automatyczna. W przypadku opcji Blokada reczna przyciski mozesz
blokowa€ recznie, korzystajgc z Szybkiego menu. Wybér opcji Blokada automatyczna powoduje
automatyczne zablokowanie przyciskéw po uptywie 60 sekund.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

Powiadomienia sg domy$lnie wytgczone. Mozesz je wtgczy€ z poziomu Menu > Ustawienia > Ustawienia
ogélne > Powiadomienia z telefonu.

W ustawieniach funkcji Powiadomienia z telefonu, znajdziesz nastepujace opcje:
® Powiadomienia: Ustaw powiadomienia jako Wtaczone, Wtgczone (bez podgladu) lub Wytaczone.

Wtaczone: tre$¢ powiadomienia jest pokazywana na wy$wietlaczu M430. Wtgczone (bez
podgladu): tre$¢ powiadomienia nie jest pokazywana na wy$wietlaczu M430. Wytaczone
(ustawienie domy$lne): M430 nie bedzie odbiera¢ powiadomien z telefonu.

@ W aplikacji Polar Flow mozesz wybrac te aplikacje, z ktérych chcesz otrzymywac
powiadomienia.
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® Wibracje: Ustaw wibracje jako Wtaczone lub Wytaczone.

® QOkresowe wyt. powiadomien: Je$li chcesz wytaczyé powiadomienia (réwniez te o potgczeniach)
w okreslonym okresie czasu, wtgcz funkcje Okresowe wyt. powiadomien. Nastepnie ustaw okres,
w ktérym funkcja Okresowe wyt. powiadomien bedzie aktywna. Po wtgczeniu funkcji Okresowe wyt.
powiadomien nie bedziesz otrzymywaé powiadomien (réwniez tych o potaczeniach] w ustawionym
wczesniej okresie czasu.

@ Domyslnie funkcja Okresowe wyt. powiadomien jest aktywna od godziny 22:00 do 7:00.

ALARM BEZCZYNNOSCI

Wybierz Wtaczony lub Wytaczony, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ powiadomienie o braku aktywno$ci.

JEDNOSTKI

Wybierz uktad metryczny (kg, cm] lub imperialny [lb, ft). Ustaw jednostki, w jakich wyrazane sg masa ciata,
wzrost, dystans i predko$é.

JEZYK

Podczas konfiguracji mozesz wybrac¢ jezyk zegarka. M430 obstuguje nastepujgce jezyki: Bahasa Indonesia,
CGestina, Dansk, Deutsch, English, Espariol, Francais, Italiano, HZ3E, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
kA 3L, Pycckutl, Suomi, Svenska lub Tiirkge.

Z poziomu serwisu internetowego Polar Flow lub aplikacji mobilnej Polar Flow mozesz wybra¢ jezyk M430.
Zmiana jezyka w serwisie internetowym Polar Flow:

W serwisie internetowym Flow kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
Wybierz Produkty.

Kliknij Ustawienia obok Polar M430.

Wybierz Jezyk urzadzenia, ktéry chcesz ustawi¢ dla M430.

Kliknij Zapisz.

Pamietaj, aby zsynchronizowa¢ zmienione ustawienia jezyka z M430.

o Rs LN -

Zmiana jezyka w aplikacji Polar Flow:

1. Uruchom aplikacje Flow na swoim urzadzeniu mobilnym i zaloguj sie za pomocg konta Polar
utworzonego podczas konfiguracji M430.

Przejdz do Urzadzenia.

Wybierz Jezyk urzadzenia w menu Polar M430, aby otworzy€ liste dostepnych jezykdw.
Wybierz jezyk, a nastepnie naciénij Gotowe.

Zsynchronizuj zmiang ustawien z M430, naciskajgc i przytrzymujac przycisk WSTECZ.

ISARERE S A
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FORMAT WIDOKU DANYCH TRENINGOWYCH

Wybierz Ciemny lub Jasny. Zmien kolor wy$wietlacza w widoku danych treningowych. Je$li wybrana zostata
opcja Jasny, tto wySwietlacza jest jasne, a cyfry i litery - ciemne. Jes$li wybrana zostata opcja Ciemny, tto
wySwietlacza jest ciemne, a cyfry i litery - jasne.

INFORMACJE O PRODUKCIE

Sprawdz numer identyfikacyjny M430, wersje oprogramowania sprzetowego, model sprzetu, termin waznoSci
A-GPS i oznakowania M430.

Ponowne uruchamianie urzadzenia: Jezeli wystepujg problemy, mozesz sprébowaé uruchomié M430

ponownie. Ponowne uruchomienie nie usunie Zadnych ustawien ani danych z urzadzenia. Naci$nij przycisk
START, a nastepnie wybierz Tak, aby zatwierdzi€¢ ponowne uruchomienie.

USTAWIENIA ZEGARA

Aby wySwietli¢ i zmieni€ ustawienia zegara, wybierz Ustawienia > Ustawienia zegara
W menu Ustawienia zegara znajdujg sie nastepujgce pozycje:

o Alarm

o Godzina

» Data

» Pierwszy dzien tygodnia
« Tarczazegara

ALARM

Ustaw powtarzalno$¢ alarmu: Wytaczony, jednorazowy, pn - pt lub Codziennie. Je$li wybierzesz
Jednorazowy, pn - pt lub Codziennie, ustaw réwniez godzing alarmu.

@ Po ustawieniu alarmu podczas wy$Swietlania czasu pojawi sig ikona zegara.

GODZINA

Ustaw format zegara: 24-godz lub 12-godz. Nastepnie ustaw godzine.

@ Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym godzina zostanie
automatycznie zaktualizowana.
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DATA

Ustaw date. Ustaw réwniez Format daty. Dostepne sg nastepujace opcje: mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr,
rrrr/mm/dd, dd-mm-rrrr, rerr-mm-dd, dd.mm.rrrr lub reer.mm. dd.

@ Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym data zostanie automatycznie
zaktualizowana.

PIERWSZY DZIEN TYGODNIA

Wybierz pierwszy dzien tygodnia. Wybierz Poniedziatek, Sobota lub Niedziela.

@ Po zsynchronizowaniu urzgdzenia z aplikacjg Flow i serwisem internetowym pierwszy dziet tygodnia
zostanie automatycznie zaktualizowany.

TARCZA ZEGARA

Wybierz tarcze zegara:

® Jumbo
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® Powigkszony

® Duze znaki

@ Wybdrtarczy .Jumbo” [domyslna) lub .. Activity” pozwoli Ci na monitorowanie Twojej dziennej aktywno$ci
w trybie wySwietlania czasu.

@ Tarcze zegarka wySwietlajgce sekundy aktualizujg sie co sekunde, przez co nieznacznie zwigkszajq
zuzycie akumulatora.
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SZYBKIE MENU
SZYBKIE MENU W TRYBIE PRZEDTRENINGOWYM

W trybie przedtreningowym nacinij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby uzyskaé dostep do ustawien
wybranego profilu sportowego:

® Ustawienia tetna: Podglad tetna: wybierz Uderzenia na minute (bpm) lub % tetna maks.. Sprawdz
limity strefy tetna: funkcja umozliwia sprawdzenie limitéw dla poszczegdlnych stref tetna. Tetno
widoczne na innych urz.: wybierz Wtgczone lub Wytaczone. Po wybraniu opcji Wtaczone inne
kompatybilne urzgdzenia korzystajgce z technologii Bluetooth Smart (np. sprzet sportowy) bedg mogty
wykrywaé Twoje tetno. Mozesz rowniez uzywa¢ M430 podczas zaje€ w klubach Polar Club, by przesytaé
pomiary tetna bezpo$rednio do systemu Polar Club.

® Rejestrowanie danych GPS: Wybierz Wysoka doktadno$é, Srednia doktadno$é, Oszczedzanie energii,
dtugi trening lub Wytaczone.

® Sensor biegowy: To ustawienie dostepne jest wytgcznie po potgczeniu M430 z sensorem biegowym
Polar. Wybierz Kalibracja lub Wybierz sensor do pomiaru predkosci. W menu Kalibracja wybierz
Automatycznie lub Recznie. W menu Wybierz sensor do pomiaru predkosci ustaw zrédto danych

o predko$ci: Sensor biegowy lub GPS. Wigcej informacji na temat kalibracji sensora biegowego znajduje
sie w niniejszym dokumencie.

® Ustawienia predkosci: Podglad predkosci: Wybierz km/h (kilometry na godzine) lub min/km(minuty na
kilometr]. Je$li wybrano jednostki imperialne, wybierz mph [mile na godzine) lub min/mi (minuty na mile).
Sprawdz limity stref predkosci: W tym miejscu mozesz sprawdzi¢ limity stref predko$ci/tempa.
® Ustawienia automatycznej pauzy: Automatyczna pauza: wybierz Wtgczone lub Wytaczone. Po

ustawieniu opcji Automatyczna pauza jako Wtaczona trening zostanie automatycznie wstrzymany, jesli sie
zatrzymasz. Predkos$é€ aktywacji: Ustaw predko$¢, przy ktdrej rejestracja jest wstrzymywana.

@ Aby korzysta¢ z Automatycznej pauzy podczas treningu, musisz ustawi¢ Wysoka doktadno$é GPS lub
korzysta€ z sensora biegowego Polar.

® Automatyczne okrazenia: wybierz Wytgczone, Dystans okraz. lub Czas okrazenia. Po wybraniu opcji
Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Po wybraniu opcji Czas
okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie.

@ Aby korzysta¢ z automatycznego okrgZenia na podstawie dystansu, musisz ustawi¢ rejestrowanie GPS
lub korzysta¢ z sensora biegowego Polar.

SZYBKIE MENU NA EKRANIE TRENINGOWYM

Z poziomu ekranu treningowego naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby otworzyé Szybkie
menu. Wowczas Szybkie menu pokaze nastgpujgce opcje:
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® Zablokuj przyciski: nacisnij przycisk START, aby zablokowa¢ przyciski. Nacisnij i przytrzymaj przycisk
PODSWIETLENIE, aby je odblokowad.

® Wtacz podswietlenie: Wtgcz podSwietlenia na state, wybierajac Wtaczone lub Wytaczone. Po wtgczeniu
tej funkcji pod$wietlenie zostaje uruchomione na state. State pod$wietlenie mozna wytgczaé i
uruchamiaé, naciskajac przycisk PODSWIETLENIE. Pamietaj, ze korzystanie z tej funkcji powoduje
skrdcenie zywotno$ci akumulatora.

® Wyszukaj sensor: To ustawienie wySwietlane jest wytgcznie po potaczeniu M430 z nadajnikiem na
klatke piersiowg lub sensorem biegowym Polar.

® Sensor biegowy: To ustawienie dostgpne jest wytgcznie po potgczeniu M430 z sensorem biegowym
Polar. Wybierz Kalibracja lub Wybierz sensor do pomiaru predkosci. W menu Kalibracja wybierz
Automatycznie lub Recznie. W menu Wybierz sensor do pomiaru predkosci ustaw zrédto danych

o predkosci: Sensor biegowy lub GPS. Wigcej informacji na temat kalibracji sensora biegowego znajduje
sie wniniejszym dokumencie.

® Timer interwatdw: stwérz czas i/lub dystans w oparciu o timery interwatéw, aby precyzyjnie wyznaczy¢
czas treningu wtasciwego oraz etapy regeneracji podczas interwatowych treningéw. Wybierz Rozpocznij
XXX km/XX:XX , aby uzyé poprzednio ustawionego timera lub stwdrz nowy w menu Ustaw timer.

® Szacunkowy czas ukonhczenia: Ustaw dystans swojego treningu, a M430 oszacuje czas dotarcia do
mety, uwzgledniajgc Twojg predko$¢. Wybierz Rozpocznij XX,XX km/X,XX mi, aby uzy¢ poprzednio
ustawionego dystansu docelowego, lub ustaw nowy w menu Ustaw dystans.

® Informacje o biezacej lokalizacji: Opcje mozna zmieni¢ po wtgczeniu funkcji GPS w profilu sportowym.
® Wtaczanie przewodnika: Funkcja powrotu do punktu startowego prowadzi z powrotem do punktu
poczatkowego Twojego treningu. Wybierz Wtgcz przewodnik i nacisnij przycisk START. WySwietli sie
komunikat Wtaczono wyswietlanie strzatek w przewodniku, a M430 powrdci do ekranu Powrét do punktu
startowego. Wigcej informacji znajduje sie w czesci Powrdt do punktu startowego.

SZYBKIE MENU W TRYBIE WSTRZYMANIA

W trybie wstrzymania naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby otworzyé Szybkie menu.
Woéwczas Szybkie menu pokaze nastepujgce opcje:

® Zablokuj przyciski: nacisnij przycisk START, aby zablokowa¢ przyciski. Nacisnij i przytrzymaj przycisk
PODSWIETLENIE, aby je odblokowad.

® Ustawienia tetna: Podglad tetna: wybierz Uderzenia na minute (bpm]) lub % tetna maks.. Sprawdz
limity strefy tetna: funkcja umozliwia sprawdzenie limitéw dla poszczegolnych stref tetna. Tetno
widoczne na innych urz.: wybierz Wtgczone lub Wytaczone. Po wybraniu opcji Wtgczone inne
kompatybilne urzgdzenia korzystajace z technologii Bluetooth Smart (np. sprzet sportowy) bedg mogty
wykrywaé Twoje tetno. Mozesz rowniez uzywa¢ M430 podczas zaje€ w klubach Polar Club, by przesytaé
pomiary tetna bezpos$rednio do systemu Polar Club.

® Rejestrowanie danych GPS: Wybierz Wysoka doktadno$é, Srednia doktadno$é, Oszczedzanie energii,
dtugi trening lub Wytaczone.
® Sensor biegowy: To ustawienie dostepne jest wytgcznie po potgczeniu M430 z sensorem biegowym

Polar. Wybierz Kalibracja lub Wybierz sensor do pomiaru predkosci. W menu Kalibracja wybierz
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Automatycznie lub Rgcznie. W menu Wybierz sensor do pomiaru predkosci ustaw zrédto danych
o predko$ci: Sensor biegowy lub GPS. Wiecej informacji na temat kalibracji sensora biegowego znajduje
sie w niniejszym dokumencie.

® Ustawienia predkosci: Podglad predkosci: Wybierz km/h (kilometry na godzine) lub min/km{minuty na
kilometr]. Jesli wybrano jednostki imperialne, wybierz mph (mile na godzine) lub min/mi [minuty na mile).
Sprawdz limity stref predkosci: W tym miejscu mozesz sprawdzi¢ limity stref predko$ci/tempa.

® Ustawienia automatycznej pauzy: Automatyczna pauza: wybierz Wtgczone lub Wytaczone. Po
ustawieniu opcji Automatyczna pauza jako Wtgczona trening zostanie automatycznie wstrzymany, je$li sie
zatrzymasz. Predkosé€ aktywacji: Ustaw predko$¢, przy ktérej rejestracja jest wstrzymywana.

@ Aby korzysta¢ z Automatycznej pauzy podczas treningu, musisz ustawic Wysoka doktadnosé GPS lub
korzysta€ z sensora biegowego Polar.

® Automatyczne okrazenia: wybierz Wytgczone, Dystans okraz. lub Czas okrgzenia. Po wybraniu opcji

Dystans okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie. Po wybraniu opcji Czas
okrazenia ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie.

@ Aby korzystac z automatycznego okrgZenia na podstawie dystansu, musisz ustawi¢ rejestrowanie GPS
lub korzysta€ z sensora biegowego Polar.

AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA SPRZETOWEGO

Mozesz zaktualizowa€ oprogramowanie sprzetowe M430, aby korzysta€ z jego najnowszej wersji.
Aktualizacje oprogramowania sprzetowego majg na celu poprawe funkcjonalno$ci M430. Mogg obejmowac
usprawnienia istniejgcych funkcji, zupetnie nowe funkcje i poprawki pozwalajgce naprawic btedy. Zalecamy
przeprowadzanie aktualizacji M430 zaraz po ukazaniu sie kazdej kolejnej wersji oprogramowania.

@ W zwigzku z aktualizacjg nie utracisz Zadnych danych. Przed aktualizacjg oprogramowania sprzetowego
dane z M430 zostang zsynchronizowane z serwisem Flow.

ZA POMOCA TABLETU LUB INNEGO URZADZENIA MOBILNEGO

Mozesz zaktualizowaé oprogramowanie sprzetowe za pomocg urzadzenia mobilnego, jezeli uzywasz
aplikacji Polar Flow do synchronizacji treningdw i danych dotyczgcych aktywnos$ci. Aplikacja poinformuje Cie
o dostepno$ci aktualizacji i pomoze Ci podczas instalacji. Przed rozpoczeciem aktualizacji zalecamy
podtgczenie M430 do zrddta zasilania w celu unikniecia problemow.
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@ W zaleznoSci od potgczenia bezprzewodowa aktualizacja oprogramowania sprzetowego moZe potrwac
do 20 minut.

ZA POMOCA KOMPUTERA

Jes$li dostepna jest nowa wersja oprogramowania sprzetowego, FlowSync powiadomi Cig o tym po
podtgczeniu M430 do komputera. Aktualizacje oprogramowania sprzgtowego sg pobierane za pomocg
oprogramowania FlowSync.

Aby zaktualizowa€ oprogramowanie sprzetowe:

1. Podtacz M430 do komputera.

2. Oprogramowanie FlowSync rozpocznie synchronizowanie danych.

3. Po zakonhczeniu synchronizacji wySwietlone zostanie pytanie, czy oprogramowanie sprzetowe ma
zosta€ zaktualizowane.

4. Wybierz Tak. Po zainstalowaniu nowego oprogramowania sprzetowego (moze to zajgé do 10 minut),
M430 zostanie uruchomiony ponownie. Przed odtgczeniem M430 od komputera upewnij sie, ze
aktualizacja oprogramowania sprzetowego zostata zakonczona.
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TRENING Z POMIAREM TETNA Z NADGARSTKA
TRENING OPARTY NA POMIARZE TETNA

Mimo ze istnieje wiele subiektywnych odczué zwigzanych z reakcjg organizmu na wykonywane ¢wiczenia
(zauwazalne zmeczenie, tempo oddychania, odczucia fizyczne), zadne z nich nie jest tak wiarygodne jak
pomiar tetna. Poniewaz majg na niego wptyw zaréwno czynniki zewnetrzne, jak i wewnetrzne, daje on
obiektywny i wiarygodny obraz stanu fizycznego.

POMIAR TETNA PRZY UZYCIU M430

Polar M430 jest wyposazony we wbudowany sensor pomiaru tetna, ktéry mierzy tetno z nadgarstka.
Przestrzegaj wyswietlanych na urzgdzeniu wytycznych dotyczgcych stref tetna i wskazdwek dotyczgcych
treningdw zaplanowanych za pos$rednictwem aplikacji badz serwisu internetowego Flow.
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Aby uzyska¢ doktadne warto$ci pomiaru tetna

z nadgarstka, dopasuj pasek M430 tak, aby przylegat do
ciata tuz pod ko$cig nadgarstka (jak na zdjeciu

z prawej). Tylny czujnik musi znajdowaé sie blisko skoéry,
ale pasek nie moze by¢ zapiety zbyt ciasno, aby nie
tamowac przeptywu krwi. Aby uzyska¢ doktadny pomiar
tetna, zalecamy zatozenie M430 na kilka minut przed
rozpoczeciem pomiaru tetna.

Jesli masz tatuaz na nadgarstku, unikaj umieszczania na nim czujnika; w przeciwnym razie wyniki pomiaru
mog3g by¢ niedoktadne.

Jesli Twoje dtonie i skdra tatwo marzng, rozgrzej ja. Przed rozpoczeciem treningu pobudz krgzenie krwi.

W przypadku dyscyplin sportowych utrudniajgcych utrzymanie prawidtowej pozycji czujnika na nadgarstku lub
czynno$ci wymagajgcych duzego zaangazowania mieéni i Sciegien w poblizu czujnika zaleca sie uzywanie
nadajnikow na klatke piersiowg Polar. Wyposazone sg one w pasek piersiowy i umozliwiajg bardziej
precyzyjny pomiar tetna.

Podczas rejestrowania treningu podczas ptywania, woda moze utrudni¢ prawidtowy pomiar tetna

z nadgarstka. Polar wcigz bedzie zbiera€ informacje dot. ruchdw nadgarstka podczas ptywania. Uwaga: nie
mozna korzystaé z nadajnika na klatke piersiowg Polar podczas ptywania, gdyz sygnat Bluetooth nie
przechodzi przez lustro wody.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU

1. Zatéz M430 i zapnij pasek.
2. Zpoziomu ekranu zegara naci$nij START, aby wtgczy€ tryb przedtreningowy.

Decas

11:57 |
Start

Running

[
x 0%
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@ Aby zmieni¢ ustawienia profilu sportowego przed rozpoczeciem sesji treningowej (w trybie
przedtreningowym), naciénij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby otworzyé Szybkie menu. Aby
powrdcic do trybu przedtreningowego, naci$nij WSTECZ.

Mozesz przegladaé profile sportowe za pomocg przyciskéw W GORE/W DOt.. Mozesz dodaé wiecej
profili sportowych do M430 poprzez aplikacje lub serwis internetowy Polar Flow. Ustawienia dla
kazdego profilu sportowego, takie jak spersonalizowane ekrany treningowe, mozesz réwniez okreslié
w serwisie internetowym.

Pozostan w trybie przedtreningowym do momentu, az M430 wykryje sygnaty z satelitdw oraz Twoje
tetno. Dzigki temu dane treningowe beda doktadne.

11:57 "|
Start

Running

¢ 79
&3 0K

Tetno: WySwietlenie informacji o Twoim tetnie oznacza, ze M430 wykryt sygnat pracy serca.

@ Podczas korzystania z nadajnika na klatke piersiowag [H10 lub H7] potgczonego z M430,
urzgdzenie automatycznie korzysta z potgczonego nadajnika do pomiaru tetna podczas treningu. lkona
Bluetooth na symbolu tetna oznacza, ze M430 korzysta z potgczonego nadajnika do pomiaru tetna.

GPS: Procentowa warto$¢ wyswietlona obok ikony GPS wskazuje poziom gotowosci GPS do pomiaru.
Gdy wskaznik osiggnie warto§¢ 100%, wyswietlony zostanie komunikat OK. Funkcja jest gotowa.

Aby ztapa€ sygnat GPS, wyjdz na zewnatrz i oddal sie od wysokich budynkéw i drzew. Optymalne
dziatanie sensora GPS mozna zapewnié, noszac M430 na nadgarstku tak, aby wySwietlacz skierowany
byt ku gérze. Przytrzymaj zegarek poziomo przed sobg i odsun go od klatki piersiowej. Podczas
wyszukiwania trzymaj ramie nieruchomo powyzej poziomu klatki piersiowej. Utrzymaj te pozycje do
momentu ztapania przez M430 sygnatu z satelitow.

Uzyskiwanie sygnatu GPS przebiega szybko dzieki funkcji Assisted GPS (A-GPS). Plik z danymi A-GPS
jest automatycznie wczytywany do M430 podczas synchronizacji z serwisem internetowym Flow za
pomocg oprogramowania FlowSync lub przy uzyciu aplikacji Flow. Jesli termin wazno$ci pliku

z danymi A-GPS uptynat lub jesli M430 nie zostat jeszcze zsynchronizowany, uzyskiwanie aktualne;
pozycji moze potrwa¢ dtuzej. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Assisted GPS (A-GPS].
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@ Ze wzgledu na umiejscowienie modutu GPS M430 odradzamy noszenie urzgdzenia w potoZeniu,
w ktérym wySwietlacz znajduje sie na dole. Montujgc urzgdzenie na kierownicy roweru, zwracaj uwage,
aby wy$wietlacz byt skierowany ku gorze.

5. Gdy M430 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. WysSwietli sie komunikat Rozpoczeto
rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczg¢ trening.

Wiecej informacji dotyczgcych funkcji M430 podczas treningu znajduje sie w czesci Podczas treningu.

ROZPOCZYNANIE ZAPLANOWANEGO TRENINGU

Mozesz planowac treningi i tworzy¢ szczegdtowe cele treningowe w serwisie internetowym lub aplikacji Polar
Flow i synchronizowa€ je z M430.

Aby rozpoczg€ trening zaplanowany na biezgcy dzien:

1. Zpoziomu ekranu zegara nacisnij START , aby wtaczy¢€ tryb przedtreningowy. Zaplanowane treningi
wySwietlane sg na gdrze listy.

2. Wybierz cel, a nastepnie naci$nij START. WySwietlone zostang wszelkie notatki dodane do celu.

3. Nacisnij przycisk START, aby wréci¢ do trybu przedtreningowego. Wybierz nastepnie profil sportowy,
ktérego chcesz uzywac.

4. Gdy M430 wyszuka wszystkie sygnaty, naciénij przycisk START. Wy$wietli sie komunikat Rozpoczeto
rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczgc trening.

W czasie treningu M430 podpowie Ci, jak osiggng¢ wyznaczony cel. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Podczas treningu.

@ Mozesz rowniez wybra€ trening zaplanowany na dany dzieh w menu Méj dzieni i Dziennik. Je$li chcesz
uruchomi¢ cel zaplanowany na inny dzien, mozesz wybra¢ dziefi z Dziennika | rozpoczg€ trening zaplanowany
na inny dzien. Je$li cel treningowy zostat dodany do Ulubionych, mozesz réwniez rozpoczg€ trening z menu
Ulubione.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU Z TIMEREM INTERWALOW

Mozesz ustawi¢ jeden powtarzajgcy sie timer lub dwa zamienne, dziatajgce w oparciu o czas i/lub dystans.
Bedg one pomagaé Ci dostosowaé okresy odpoczynku w treningu interwatowym.

1. Rozpocznij, przechodzgc do menu Timery > Timer interw.. Wybierz Ustaw timerly), aby stworzy¢ nowe
timery.

2. Wybierz Na podst. czasu lub Na podst. dystansu: Na podst. czasu: Ustaw minuty i sekundy timera, po
czym naci$nij START. Na podst. dystansu: Ustaw dystans timera, po czym naci$nij START.

3. Wyswietli sie komunikat Ustawi€ inny timer? Aby ustawi€ kolejny timer, wybierz Tak, po czym powtérz
krok drugi.
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4. Na koniec wybierz Rozpocznij XXX km/XX:XX i naci$nij START, aby wej$¢ do trybu przedtreningowego,
po czym wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywaé.

5. Gdy M430 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START. WySwietli sie komunikat Rozpoczeto
rejestrowanie, co oznacza, Ze w tej chwili mozesz rozpoczgc trening.

@ Timer interwatéw mozesz rowniez uruchomi¢ w trakcie sesji, np. po rozgrzewce. Naci§nij i przytrzymaj
przycisk PODSWIETLENIE, aby uruchomié Szybkie menu, a nastepnie wybierz Timer interwatéw.

ROZPOCZYNANIE TRENINGU Z SZACUNKOWYM CZASEM UKON CZENIA

Ustaw dystans swojego treningu, a M430 oszacuje czas dotarcia do mety, uwzgledniajgc Twojg predkosé.

1. Rozpocznij, przechodzgc do menu Timery > Szacunkowy czas ukonczenia.

2. Aby ustawi€ dystans docelowy, wybierz Ustaw dystans i wybierz 5,00 km, 10,00 km, Pétmaraton,
Maraton lub Ustaw inny dystans. Nacisnij przycisk START. Po wybraniu Ustaw inny dystans wprowadz
go, po czym nacisnij START. Wyswietli sie komunikat Czas ukoncz. zostanie oszacowany dla XX XX.

3. Wybierz Rozpocznij XX,XX km/XXX mi i naciénij START, aby wej$¢ do trybu przedtreningowego, po
czym wybierz profil sportowy, ktérego chcesz uzywaé.

4. Gdy M430 wyszuka wszystkie sygnaty, naci$nij przycisk START. WySwietli sie komunikat Rozpoczeto
rejestrowanie, co oznacza, ze w tej chwili mozesz rozpoczg¢ trening.

@ Szacunkowy czas ukonczenia mozesz réwniez aktywowac w trakcie sesji, np. po rozgrzewce. Naci§nij i
przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE, aby uruchomié Szybkie menu, a nastepnie wybierz Szacunkowy czas
ukonczenia.

PODCZAS TRENINGU
PRZEGLADANIE EKRANOW TRENINGOWYCH

Podczas treningu mozesz przegladaé ekrany treningowe za pomoca przyciskéw W GORE/W DOL.. Zwréé
uwage, ze dostepno$¢ ekrandw treningowych i wyswietlanych danych zalezy od rodzaju wybranej kategorii
sportu. Ustawienia dla kazdego profilu sportowego, takie jak spersonalizowane ekrany treningowe, mozesz

okresli¢ w serwisie internetowym i aplikacji Polar Flow. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Profile
sportowe w Polar Flow.

ZAZNACZENIE OKRAZENIA

Naci$nij START, aby zapisa€ okrgzenie. Okrgzenia mogg takze zapisywaé sie automatycznie. W ustawieniach
profili sportowych ustaw Automat. okraz. na Dystans okraz. lub Czas okrazenia. Po wybraniu opcji Dystans
okraz. ustaw dystans, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrazenie. Po wybraniu opcji Czas okrgzenia
ustaw czas, po ktérym zapisywane bedzie kolejne okrgzenie.
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BLOKOWANIE STREFY TETNA LUB PREDKOSCI

Przytrzymaj przycisk START, aby zablokowa¢ biezgcg strefe tetna lub predkosci. Wybierz Strefa tetna lub
Strefa predk.. Przytrzymaj przycisk START, aby zablokowaé/odblokowa¢ strefe. Jezeli Twoje tetno lub
predkos¢ wykroczg poza zablokowang strefe, M430 powiadomi o tym wibracjami.

ZMIANA FAZY PODCZAS TRENINGU INTERWALOWEGO

Jezeli ustawiona zostata opcja manualnej zmiany fazy podczas konfiguracji celu dotyczgcego treningu
fazowego:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT.

2. WySwietlone zostanie Szybkie menu.

3. Wybierz z listy Rozpocznij kolejng faze, a nastepnie naciénij przycisk START, aby przej$¢ do nastepne;
fazy.

Jesliwybrano opcje zmiany automatycznej, po zakonczeniu jednej fazy nastgpi automatyczne przej$cie do
kolejnej fazy. M430 powiadomi o tym wibracjami.

ZMIANA USTAWIEN W SZYBKIM MENU

Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT. WySwietlone zostanie Szybkie menu. Mozesz zmieni¢ okre$lone
ustawienia bez konieczno$ci wstrzymywania treningu. Szczegdtowe informacje znajdujg sie w czesci Szybkie

menu.

POWIADOMIENIA

Jezelitrenujesz poza zaplanowanymi strefami tetna lub predko$ci/tempa, M430 powiadomi Cie o tym
wibracjami.

WSTRZYMANIE/ZAKONCZENIE SESJI TRENINGOWEJ

1. Aby wstrzymac sesje treningowa, nacidnij przycisk WSTECZ. WySwietlony zostanie komunikat
Wstrzymano rejestrowanie, a pulsometr M430 przejdzie w tryb wstrzymania. Aby kontynuowac¢ sesje
treningowa, nacisnij przycisk START.

2. Aby zakonczyé sesje treningowa, przytrzymaj przycisk WSTECZ przez trzy sekundy w trakcie

rejestrowania sesji lub po jej wstrzymaniu i zaczekaj, az zostanie wyswietlony komunikat Zakonczono
rejestrowanie.

@ Jezelizakonczysz sesje treningowg po jej wstrzymaniu, czas liczony od momentu wstrzymania nie
zostanie uwzgledniony wigcznym czasie treningu.
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PODSUMOWANIE TRENINGU

PO TRENINGU

Bezposrednio po zakonczeniu treningu na ekranie M430 wySwietlone zostanie podsumowanie. Bardzie;
szczegbtowa i wzbogacona o elementy graficzne analiza dostgpna jest w aplikacji lub serwisie Polar Flow.

Na M430 wySwietlg sie nastepujgce informacje o treningu:

PR

Summary

v

Longest
distance
Y 8:20 km!

PR

Summary
Start time
11:58
Duration
51:35:7
Distance
| 8.20 km

PR

Benefit

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

to sustain

M430 nagrodzi Cie za kazdym razem, gdy osiggniesz Najlepszy rezultat

w zakresie $redniej predkos$ci/tempa, dystansu lub liczby spalonych kalorii.
Wyniki w kategorii Najlepszy rezultat podawane sg osobno dla kazdego profilu
sportowego.

Czas rozpoczecia treningu, jego dtugo$¢ oraz pokonany dystans.

Informacje zwrotne dotyczgce przebiegu kazdego treningu. Podsumowanie
zawiera informacje dotyczgce czasu treningu w konkretnych strefach tetna,
spalonych kalorii i czasu trwania treningu.

Nacisnij START, aby wyswietli¢ wiecej informacji.

@ Rezultat tren. pojawi sie, jeSli uzywate$ nadajnika na klatke piersiowg
I trenowate$ w strefach tetna przez przynajmniej 10 minut.
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Summar
Avg heart rate
142 (76%)

Max heart rate 1
176 (95%)

PSLAR.
Summary
Calories

682 kcal
Fat burn %

of calories [
35 %

PeLAR

Summary

Average pace

5:58 minxm

Maximum pace 1§
4:36 minkm

Czas spedzony w kazdej ze stref.

Twoje $rednie i maksymalne tetno podawane w uderzeniach na minute (bpm)
i jako procent (%) tetna maksymalnego.

Kalorie spalone podczas sesji oraz procentowy udziat ttuszczu wiloSci
spalonych kalorii

Srednia i maksymalna predko$é/tempo podczas sesiji.
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PoRAR.

Summary

Running Index
Good
441

PoRAR.

Summary
Max altitude
12m
Ascent
40 m
Descent
-. 25 m|

PoRAR.

Summary
Laps
(5)
Best lap
09:30:07

Average lap
) 10:02:52)

PoRAR.

Summary
Automatic laps

(10)
Best lap

A 03:20:08
verage la
._ u£u1:uz|

Wskaznik Running Index jest obliczany podczas kazdego treningu, jesli
mierzone jest tetno oraz wtgczona jest funkcja GPS/sensor biegowy, a takze
jesli spetnione sg nastepujgce warunki:

® Ustawiono profil sportowy zwigzany z bieganiem (Bieganie, Bieg uliczny,
Bieg przetajowy itp.]
® Tempo wynosi minimum 6 km/h (3,7 mil/godz.}, a trening trwa minimum

12 minut.

@ W serwisie internetowym Polar Flow mozesz $ledzi€ swoje postepy

i zobaczy¢ szacunkowe czasy wyScigow.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, zob. Running Index.

Maksymalna wysoko$€ n.p.m., suma wzniesien i spadkdw terenu w
metrach/stopach.

@ Widoczne w przypadku treningu poza domem z uruchomiong funkcjg
GPS.

Liczba recznych okrgzen oraz najlepszy i Sredni czas trwania okrgzenia.

Nacisnij START, aby wyswietli¢ wiecej informacji.

Liczba okrgzen rejestrowanych automatycznie oraz najlepszy i Sredni czas
trwania takiego okrgzenia.

Naciénij START, aby wyswietli¢ wiecej informacji.
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http://flow.polar.com/

HISTORIA TRENINGOW W M430

W widoku Dziennik zawarte sg podsumowania treningéw z ostatnich czterech tygodni. Przejdz do widoku
Dziennik i przegladaj treningi za pomocg przyciskéw W GORE/W DOL.. Naciénij przycisk START, aby
wySwietli¢ dane.

M430 moze zapisa€ do 60 godzin treningu z GPS i pomiarem tetna. M430 powiadomi Cig o potrzebie
synchronizacji z aplikacjg lub serwisem internetowym Flow, jezeli braknie miejsca w pamieci na
przechowanie historii treningow.

DANE TRENINGOWE W APLIKACJI POLAR FLOW

M430 synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Polar Flow po zakonczeniu treningu, jezeli Twoj telefon
znajduje sie w zasiegu Bluetooth. Mozesz réwniez zsynchronizowa¢ dane treningowe recznie z M430 do
aplikacji Flow poprzez nacisniecie i przytrzymanie przycisku WSTECZ M430, gdy telefon z wtgczong aplikacjg
jest w zasiegu Bluetooth. Po zakonczeniu treningu w aplikacji dostepna jest analiza danych. Aplikacja
umozliwia szybkie wyswietlenie podsumowania danych treningowych.

Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Aplikacja Polar Flow.

DANE TRENINGOWE W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

Planuj i analizuj kazdy szczegot swojego treningu i dowiedz sig wigcej na temat swojej wydajno$ci. Monitoruy;
swoje postepy i udostepniaj innym informacje na temat swoich najlepszych treningow.

Aby zobaczy€ wideo, kliknij ponizsze tgcze:

Serwis Polar Flow | Analiza treningdw

Wiecej informacji znajduje sie w czeSci Serwis internetowy Polar Flow.
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https://www.youtube.com/watch?v=8awg5TjtCco

FUNKCJE

Assisted GPS (A-GPS) L. 46
FuNKC e GPS il 47
Powrdt do punktu startowego . ..o 48

Smart CoaChing il 48
Pomiar aktyWNOS Ci ... 49
KOTZYSCI Z @Kty WNOSCI ...t 49
Catodobowy pomiar aktyWnoSCi .. ... 49
Polar Sleep PlUSTM il 52
GGty POMIar EONa e 54
Fitness Test z pomiarem tetna na nadgarsthu ... .o 55
Program biegowy Polar ... 58
RUNNING NG X . 60
Inteligentny Licznik Kaloril ... e 63
Training Benefit L 63
O oo F4=T AT d =T all Al o) I =T =T aT=T = Yo - b4

Profile S PO OWE il 65

(=Y U= { 66

Strely PrEAKOS i L 68
Ustawienia stref predkoS Cl ... L 68
Cel treningowy z wykorzystaniem stref predkoSci ... 69
PodCzas treniNgU ..l 69
PO NI GU e 69

Pomiar kadencji z nadgarstha ... .o oL 69

Pomiar predkosciidystansu z nadgarstka ... il 70

Powiadomienia z telefonU ... oo 70
Ustawienia funkcji Powiadomienia z telefonuna M430 . ... oo e 70
Ustawienia funkcji Powiadomienia z telefonu na telefonie ... ... .. 71
Powiadomienia z telefonu w praktyce .. il 73
Funkcja Powiadomienia z telefonu dziata w oparciu o technologie Bluetooth ................................. 73

ASSISTED GPS (A-GPS)

Pulsometr M430 posiada wbudowany sensor GPS zapewniajgcy doktadny pomiar predko$ci i dystansu
podczas treningu wielu dyscyplin uprawianych na $wiezym powietrzu. Ponadto umozliwia (po zakonczeniu
sesji) wy$wietlenie trasy na mapie za pomocg aplikacji Flow lub serwisu internetowego.

M430 wykorzystuje technologie Assisted GPS (A-GPS), ktéra przyspiesza akwizycje sygnatéw GPS. Ustuga
A-GPS przesyta do M430 dane o przewidywanych pozycjach satelitéw GPS. Dzigki temu M430 wie, gdzie
szukac satelitow, i jest w stanie przechwyci€ sygnaty GPS w ciggu kilku sekund, nawet w warunkach stabego
zasiegu.
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Dane A-GPS sg aktualizowane raz dziennie. Plik z najbardziej aktualnymi danymi A-GPS jest automatycznie
wczytywany do M430 przy synchronizacji z serwisem internetowym Flow za pomocg oprogramowania
FlowSync. W przypadku synchronizacji M430 z serwisem przy uzyciu aplikacji Flow plik A-GPS aktualizowany
jest raz na tydzien.

TERMIN WAZNOSCI A-GPS

Plik z danymi A-GPS jest wazny do 13 dni. Doktadno$¢ pozycjonowania jest stosunkowo wysoka w ciggu
trzech pierwszych dnii stopniowo maleje w pozostatych dniach. Regularne aktualizacje pomagaja zapewnié
wysoki poziom doktadno$ci pozycjonowania.

Termin wazno$ci aktualnego pliku z danymi A-GPS mozna sprawdzi¢ w pulsometrze M430. Uzywajgc M430,
przejdz do menu Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Informacje o produkcie > Ter. waz. A-GPS. Je$li plik
danych nie jest wazny, zsynchronizuj M430 z serwisem Flow za posrednictwem oprogramowania FlowSync
lub aplikacji Flow, aby zaktualizowa¢ dane A-GPS.

Po uptynieciu terminu wazno$ci pliku z danymi A-GPS okre$lanie biezgcej pozycji moze zajg¢ wiecej czasu.

FUNKCJE GPS

Pulsometr M430 posiada nastepujace funkcje GPS:

o Wysokos$€ n.p.m., suma wzniesien i suma spadkdw terenu: Pomiar wysoko$cin.p.m. oraz sumy
wyniesien i spadkéw wyrazonej w metrach lub stopach, rejestrowany w czasie rzeczywistym.

» Dystans: Podaje doktadny dystans podczas sesjii po jej zakohczeniu.

o Predko$é/Tempo: Podaje doktadng predko$¢/tempo podczas sesjii po jej zakonczeniu.

o Running index: Wskaznik Running Index jest okre$lany przez pulsometr M430 w oparciu o tetno i
predkoS¢ mierzone w trakcie biegu. Pozwala on uzyska€ informacje na temat poziomu wydajnosci,
zarowno wydolnos$ci aerobowej, jak i biegowe;.

» Powr6t do punktu startowego: Prowadzi Cie najkrotszg trasg do punktu rozpoczecia treningu, a takze
wskazuje odlegto$¢ od niego. Teraz mozesz bezpiecznie odkrywa€ nowe, nieznane trasy, wiedzgc, ze
jedno naci$niecie przycisku wystarczy, aby dowiedzie€ sig, jak trafi€ do miejsca rozpoczecia treningu.

» Tryb oszczedzania energii: Pozwala na oszczedzanie energii akumulatora M430 podczas dtugich
treningdw. DaneGPS zapisywane sg co 60 sekund. Dtuzszy okres pomiedzy zapisywaniem lokalizacji
wydtuza czas pracy. Po wtgczeniu trybu oszczedzania energii nie mozna uzywac¢ automatycznego
wstrzymywania treningu. Dodatkowo nie mozna korzystaé z funkcji Running Index bez sensora
biegowego.

@ Optymalne dziatanie sensora GPS mozna zapewniC, noszgc pulsometr M430 na nadgarstku tak, aby
wySwietlacz skierowany byt ku gorze. Ze wzgledu na umiejscowienie anteny GPS pulsometru M430
odradzamy noszenie urzgdzenia w potozeniu, w ktérym wySwietlacz znajduje sie na dole. Montujgc
urzgdzenie na kierownicy roweru, zwracaj uwage, aby wySwietlacz byt skierowany ku gérze.
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POWROT DO PUNKTU STARTOWEGO

Funkcja powrotu do punktu startowego prowadzi z powrotem do punktu poczgtkowego Twojej sesji.
Korzystanie z funkcji powrotu do punktu startowego:

1. Naci$nij i przytrzymaj przycisk PODSWIETLENIE. Wy$wietlone zostanie Menu podreczne.
2. Wybierz Wtacz przewodnik. WySwietlony zostanie komunikat Wtgczono wyswietlanie strzatek
w przewodniku, a M430 przejdzie do ekranu Powrét do punktu poczatkowego.

Powrét do punktu poczatkowego:

o Utrzymuj pulsometr M430 poziomo przed soba.

o Przemies¢ sig, aby pulsometr M430 mdgt okresli€, w ktérym kierunku idziesz. Strzatka bedzie
wskazywa€ kierunek, w ktérym nalezy i$¢, aby dotrze¢ do punktu poczgtkowego.

« Aby powrdci¢ do punktu poczatkowego, poruszaj sie w kierunku wskazywanym przez strzatke.

« Ponadto pulsometr M430 wy$wietla wspdtrzedne i bezposrednig odlegtos¢ (w linii prostej) dzielgcg
Cie od punktu poczgtkowego.

@ Bedgc w nieznanym miejscu, zawsze no$ ze sobg mape na wypadek utraty sygnatu satelitarnego lub
roztadowania akumulatora pulsometru M430.

SMART COACHING

Bez wzgledu na to, czy chcesz monitorowa¢ swoj poziom sprawno$ci, stworzy€ wtasny plan treningowy,
¢wiczy€ z optymalng intensywnoscig czy otrzymywac natychmiastowe informacje o rezultacie treningu,
Smart Coaching udostepnia szereg wyjgtkowych i tatwych w obstudze funkcji dopasowanych do Twoich
potrzeb. Funkcje te zostaty stworzone po to, by zagwarantowac Ci przyjemno$¢ i motywacje do treningdw.

M430 posiada nastepujace funkcje Polar Smart Coaching:

® Pomiar aktywnosci
® Activity Benefit

® TestwydolnoSci

® Strefy tetna

® Program biegowy
® Running Index

® |nteligentny licznik kalorii

® Training Benefit

® QObcigzenie treningowe
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POMIAR AKTYWNOSCI

Funkcja pomiaru aktywnos$ci okre$la Twojg aktywnos¢ w ciggu dnia i pokazuje, ile potrzebujesz, by wypetni¢

zalecenie dotyczgce codziennej aktywnosci fizycznej. Mozesz réwniez sprawdzi€ swoj postep w realizacji

dziennego celu zwigzanego z aktywno$cig za pomocg zegarka M430, aplikacji lub serwisu internetowego
Polar Flow.

Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Catodobowy pomiar aktywnosci.

KORZYSCI Z AKTYWNOSCI

Funkcja Korzysci z aktywno$ci dostarcza informacji na temat korzysci, jakie przynosi Ci bycie aktywnym,
oraz informuje Cie o wptywie zbyt dtugiej bezczynno$ci na Twoje zdrowie. Informacje sg opracowywane na

podstawie miedzynarodowych wytycznych i badan nad wptywem aktywno$ci fizycznej i bezczynnos$ci na
zdrowie. Podstawowa zasada brzmi: im bardziej jestes aktywny, tym wiecej uzyskujesz korzysci!

Korzysci z Twojej codziennej aktywno$ci sg wyswietlane zaréwno w aplikacji Flow, jak i serwisie
internetowym Flow. WySwietlone zestawienie moze dotyczy€ jednego dnia, tygodnia lub catego miesigca.

W serwisie Flow dostepne sg rowniez bardziej szczegdtowe informacje na temat wptywu aktywnosci na Twoje
zdrowie.

Activity summary  Traiming summary

Summary @ Actiity overview 4 Activity benefit >
£ & hours31 minutes active time trackes
0 e o I oprassive A ot ofactivy enc ercise. This
4 \ [ signincantly improves both your health and fitness,
I i \

oy You didrit spend too much time sitting in place.
& 2771 Kicca 8 Good for youl

0

\ ™ Activity benefit x

Detailed health benefits

nnnnnnnn

Wiecej informacji znajduje sie w czeSci Catodobowy pomiar aktywno$ci.

CALODOBOWY POMIAR AKTYWNOS CI

M430 monitoruje Twojg aktywno$¢ za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktdry rejestruje ruchy reka.
Analizuje czestotliwosé, intensywnos¢ i regularno$¢ ruchdw oraz inne dane o Twojej aktywnos$ci fizycznej,
dzigki czemu bedziesz mogt sprawdzi€ swojg aktywno$¢ na co dzien, poza regularnymi treningami. Aby
uzyskac¢ najbardziej miarodajne wyniki pomiaru aktywnosci, zalecamy noszenie M430 na rece
niedominujgce;.
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Cel zwigzany z aktywnoscia

Twdj osobisty cel zwigzany z aktywno$cig zostanie ustalony podczas konfiguracji Polar M430. Zegarek
pomaga w codziennym osiggnieciu zatoZzonego celu. Cel zwigzany z aktywno$cig oparty jest na danych

osobowych i poziomie dziennej aktywnosci, ktére mozna znalezé w aplikacji lub serwisie internetowym Polar

Flow.

Jezeli chcesz zmieni¢ swdj cel, w aplikacji Flow dotknij swojej nazwy uzytkownika/zdjecia profilowego

w menu i przesun menu w dot, zeby zobaczy€ cel zwigzany z aktywnoscia. Mozesz tez przej$¢ na
flow.polar.com i zalogowa€ sie na konto Polar. Nastepnie kliknij nazwe uzytkownika > Ustawienia > Cel
zwigzany z aktywnoscia. Wybierz jeden spos$réd trzech poziomoéw aktywnosci, ktory jest najblizszy Twojemu
typowemu planowi dnia i codziennej aktywnosci fizycznej. Pod obszarem wyboru podawane sg informacje

o wtasciwej dla wybranego poziomu aktywno$ci wymaganej do osiggniecia dziennego celu. Przyktadowo
jezelijestes pracownikiem biurowym i wiekszo$¢ dnia spedzasz w pozycji siedzacej, Twdj cel na typowy dzieh

to okoto 4 godziny aktywno$ci o niskiej intensywnos$ci. Wymagania wobec 0sdb, ktdére w ramach swojej pracy
duzo stojg i chodzg sg wyzsze.

Czas potrzebny do osiggnigcia celu aktywno$ci zalezy od wybranego poziomu i intensywno$ci Ewiczen.
Mozesz wykonywac intensywne ¢wiczenia, aby szybciej osiggngc cel, lub utrzymywaé nizszg aktywnos$¢ przez
caty dzien. Na intensywno$€ wymagang do osiagniecia celu ma réwniez wptyw wiek i pte€. Im mtodsza
osoba, tym treninigi muszg by¢€ intensywniejsze.

Dane dotyczace aktywnosci na M430

Mozesz monitorowac je w menu Méj dzien.

Twéj dzienny cel zwigzany z aktywnos$cig jest przedstawiony w postaci okregu, ktdry
zapetnia sie podczas aktywnosci.

Aby uzyska€ szczegdtowe informacje na temat Twojej catkowitej dziennej aktywnosci, otwérz menu Méj dzien,
naciskajgc przycisk START. M430 wySwietli nastepujgce informacje:
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PURAR.
16-04 14:29

Daily activity

67%
Calories

160
Steps

® Dzienna aktywnosé: Osiggniety dotychczas odsetek dziennego celu
aktywnosci.
® Kalorie: Pokazuje liczbe kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku

aktywnosci i w zwigzku z procesami metabolicznymi (minimalna
aktywno$é metaboliczna wymagana do podtrzymania zycia).

® Kroki: Liczba pokonanych krokéw. Dtugos$¢ i rodzaj aktywnosci sg

rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.

Naciénij ponownie przycisk START, aby wyéwietli¢ wigcej szczegétéw, oraz przyciski W GORE/W DOL, aby otrzymaé
wskazéwki pomagajgce osiggnaé dzienny cel aktywnosci.

PrhAR.
Activity

Active time
3 h 37 min
Calories

Steps

/AR

Activity
Togo

11 min
jogging

® Czas aktywnosci: Czas aktywno$ci pokazuje tgczny czas wysitku, ktéry
korzystnie wptywa na Twdj stan zdrowia.
® Kalorie: Pokazuje liczbe kalorii spalonych podczas treningu, w wyniku

aktywno$ciiw zwigzku z procesami metabolicznymi (minimalna
aktywno$é metaboliczna wymagana do podtrzymania zycia).

® Kroki: Liczba pokonanych krokéw. Dtugo$¢ i rodzaj aktywnosci sg
rejestrowane i szacunkowo przeliczane na kroki.

® Potrzebujesz: M430 podaje mozliwosci, dzigki ktérym osiggniesz swoj
dzienny cel zwigzany z aktywno$cig. Dzieki temu ekranowi dowiesz sig, jak
dtugo musisz byé aktywny przy niskiej, Sredniej lub wysokiej intensywnosci
treningu. Cel jest jeden, ale sposobdw, by go 0siggnaé - wiele. Dzienny cel
dotyczacy aktywnos$ci mozna osiggnac, trenujac z niska, $rednig lub
wysokg intensywnoscig. W przypadku pulsometru M430, ,,up” oznacza
niska, .walking” - 8rednig, a .jogging” - wysoka intensywno$¢. Przyktady
¢wiczen o niskiej, Sredniej i wysokiej intensywno$ci sg dostepne w serwisie
Flow i aplikacji mobilnej. Mozesz wybra€, w jaki sposdb chcesz osiggnac
swoj cel.

@ Wybdr tarczy .Jumbo” [domyslna) lub . Activity” pozwoli Ci na monitorowanie Twojej dziennej aktywno$ci
w trybie wySwietlania czasu. Na tarczy zegarka Jumbo postep realizacji dziennego celu aktywnoSci
wskazywany jest poprzez stopief wypetnienia ekranu. Na tarczy zegarka Activity postep realizacji dziennego
celu aktywno$ci jest wySwietlany jako zapetniajgcy sie okrgg wokdt daty i godziny. Gdy spedzasz czas
aktywnie, okrgg stopniowo sie wypetnia. Wyglad wySwietlanego zegara mozesz zmienic, naciskajgc

I przytrzymujgc przycisk W G ORE.
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Powiadomienie o braku aktywnosci

Powszechnie wiadomo, Ze aktywno$¢ fizyczna ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania dobrego stan
zdrowia. Oprocz aktywnos$ci fizycznej wazne jest takze, aby unika€ dtugotrwatego siedzenia. Siedzenie przez
dtugi czas niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet w dni, w ktére trenujesz i dostarczasz organizmowi
wystarczajgcg dawke aktywnos$ci. M430 zauwaza zbyt dtugi czas braku aktywno$ci w ciggu dnia i pomaga
przerwac siedzenie, aby zmniejszy¢ negatywny wptyw na stan zdrowia.

Jeslisiedzisz od 55 minut, wtgczone zostanie powiadomienie o braku aktywnosci: wySwietlony zostanie
komunikat Czas, aby sie ruszyé€! i wyczuwalne bedg delikatne wibracje. Wstan i znajdz sposdb, zeby by¢

w ruchu. Przejdz sieg, rozciggnij miesnie lub wykonaj inne lekkie Ewiczenie. Komunikat zniknie, jesli zaczniesz
sie rusza€ lub naci$niesz jakikolwiek przycisk. W przypadku braku aktywnos$ciw ciggu nastepnych pieciu
minut wySwietlony zostanie znacznik bezczynnos$ci, ktéry po zsynchronizowaniu bedzie widoczny takze

w aplikacji i serwisie Flow. Zaréwno aplikacja, jak i serwis internetowy Flow podajg informacje o liczbie
otrzymanych znacznikéw braku aktywnos$ci. Dzieki temu mozesz kontrolowa¢ swoje codzienne czynno$ci

i wprowadzac€ do nich zmiany, tak aby Twoj styl zycia stat sie bardziej aktywny.

Dane treningowe w aplikacji i serwisie internetowym Flow

Aplikacja Flow umozliwia obserwowanie i analizowanie danych dotyczgcych wtasnej aktywnos$ci w dowolnym
miejscu oraz bezprzewodowg synchronizacje pulsometru M430 z serwisem internetowym Flow. Serwis
internetowy Flow pozwala uzyska¢ maksymalnie szczegdtowy wglad w dane dotyczace aktywnosci. Dzieki
podsumowaniu aktywno$ci (zaktadka POSTEPY) mozesz monitorowa¢ dtugoterminowe trendy swojej
codziennej aktywnos$ci. Raporty mozesz przeglgda¢ w podsumowaniu dziennym, tygodniowym lub
miesiecznym.

POLAR SLEEP PLUS™

Jesli zatozysz M430 na noc, bedzie on monitorowa¢ Twdj sen. Urzadzenie wykryje moment zasniecia oraz
pobudki i bedzie gromadzi€ dane, ktdre nastgpnie zostang przeanalizowane przez aplikacje i serwis Polar
Flow. M430 monitoruje ruchy reki podczas snu, aby odnotowaé wszystkie przerwy, i na tej podstawie podaje,
ile faktycznie trwat Twoj sen.

Dane dotyczace snu na M430

Mozesz monitorowac¢ dane dotyczgce snu na ekranie Mdj dzien.
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PURAR.
16-04 14:29

Sleep time

8 h 16 min

Actual sleep

7 h 42 min

® } 3czna dtugosé snu to catkowity czas od zasnigcia do obudzenia sig.

® Sen faktyczny to czas od za$niecia do obudzenia sie z wytgczeniem

przebudzeh. Innymi stowy, jest to czas snu po odjeciu przerw. Tylko czas
rzeczywistego snu jest wliczany do snu faktycznego.

Aby uzyska€ szczegdtowe informacje na temat Twojego snu, otworz podsumowanie snu, naciskajgc przycisk START.

M430 wy$wietli Dtugo$é snu i Czas snu rzeczywistego na gérze podsumowania. Uzyj przyciskéw W GORE/W DOt aby

wy$wietlié nastepujgce informacje:

PlkAR
Sleep

Continuity

39/50
Fairly
continuous

PokAR.
Sleep

Fell asleep

22:50

Woke up
7.08

PlkAR
Sleep

Feedback
Preferred
amount

of sleep,
good quality

Ciagtosé snu: Ciggtos¢ snu to ocena liczby przerw w trakcie snu. Ciggto$¢ snu
jest oceniana w skali od jeden do pieciu: czesto przerywany - czasami
przerywany — nieprzerywany ptytki — nieprzerywany — nieprzerywany gteboki.

To liczba Zasnieé i Przebudzen.

Informacje: Otrzymasz informacje dotyczgce czasu trwania i jako$ci Twojego
snu. Informacje dotyczace czasu trwania sg oparte na poréwnaniu dtugosci
Twojego snu z preferowanym czasem snu.
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= — Jak oceniasz sen?: Mozliwa jest ocena snu w pieciostopniowe] skali: bardzo
PokAR. 4 : .
zty — zty — umiarkowany - dobry - bardzo dobry. Po ocenie swojego snu

Sleep

otrzymasz informacje w dtuzsze| formie tekstowej w aplikacji i serwisie
internetowym Flow. Informacje w aplikacji i serwisie internetowym Flow
How did you uwzgledniajg Twojg subiektywng ocene snu i sg modyfikowane w oparciu o nig.

sleep?

Dane dotyczgce snu w aplikacji i serwisie internetowym Flow

Twoje dane dotyczgce snu wySwietlane sgw aplikacji i serwisie internetowym Flow po zsynchronizowaniu
M430. Mozesz przegladac¢ informacje na temat czasu, ilo$ci i jako$ci snu. Konfiguracja opcji Preferowany
czas snu pozwoli Ci okresli¢ czas, jaki zamierzasz przeznaczy€ na sen kazdej nocy. Mozesz réwniez ocenia¢
swoj sen w aplikacji i serwisie internetowym Flow. Otrzymasz informacje na temat Twojego snu na podstawie
zebranych danych, preferowanego czasu snu i Twojej oceny.

Dzieki serwisowi internetowemu Flow mozesz wy$wietli¢ dane dotyczgce snuw zaktadce Senw czesci
Dziennik. Mozesz réwniez doda¢ dane dotyczgce snu do Podsumowania aktywnosci w zaktadce Postepy.

Monitoruj swoj sen, aby sprawdzi€, czy wptywajg na niego zmiany w Twoim zyciu, i znajdz idealng réwnowage
pomiedzy odpoczynkiem, aktywnoScig i treningiem.

Dowiedz sie wiecej na temat Polar Sleep Plus w szczegdtowym poradniku.

CIAGLY POMIAR TETNA

Funkcja ciagtego pomiaru tetna pozwala na state mierzenie tetna. Umozliwia doktadniejszy pomiar liczby
spalanych dziennie kalorii oraz ogdlnej aktywnos$ci, gdyz dzigki tej funkcji aktywnos$ci charakteryzujgce sie
niewielkimi ruchami nadgarstka, jak np. jazda na rowerze, mogg by¢ doktadnie mierzone.

Ciagty pomiar tetna Polar uruchamia sie raz na kilka minut lub na podstawie ruchéw nadgarstka.

Funkcja mierzy tetno raz na kilka minut. Jesli tetno jest podwyZzszone, urzgdzenie rozpoczyna ciggty pomiar
tetna. Funkcja ciagtego pomiaru tetna moze réwniez uruchamia¢ sie na bazie ruchéw nadgarstka, jesli np.
idziesz szybkim tempem przez minimum minute.

Ciagty pomiar tetna zatrzymuje sie automatycznie w momencie, gdy aktywno$¢ spada ponizej okreslonego

poziomu. Gdy urzadzenie Polar wykryje, Ze od dtuzszego czasu siedzisz, funkcja ciggtego pomiaru tetna
uruchamia sig, aby odnotowa¢ najnizsze tetno w ciggu dnia.
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Ciagty pomiar tetna M430 mozna wtgcza€ i wytgczaé w menu Ustawienia > Ustawienia ogdlne > Ciggty
pomiar tetna.

W menu Méj dzieh widoczne sg najwyzsze i najnizsze warto$ci tetna z catego dnia oraz najnizsze tetno

z ostatniej nocy. Doktadniejsze informacje na temat tych pomiaréw w dtuzszych okresach znalez¢ mozna
w serwisie i aplikacji Polar Flow.

@ Pamigtaj, Ze wtgczona funkcja ciggtego pomiaru tetna spowoduje szybsze roztadowanie akumulatora
urzgdzenia M430.

Dowiedz sig wiecej na temat funkcji ciagtego pomiaru tetna w szczegétowym poradniku.

FITNESS TEST Z POMIAREM TE TNA NA NADGARSTKU

Test wydolno$ci Polar przy uzyciu pomiaru tetna z nadgarstka pozwala tatwo, bezpiecznie i szybko okresli¢
wydolno$é tlenowg w trakcie odpoczynku. Jego wynik - wskaznik Ownlndex - jest poréwnywalny ze
wskaznikiem maksymalnej zdolno$ci organizmu do przyswajania tlenu (VOomay), stosowanym do oceny
wydolno$ci aerobowej. Dtugotrwata aktywno$¢ fizyczna, tetno, zmienno$¢ rytmu serca w trakcie odpoczynku,
pte€, wiek, wzrost, masa ciata - wszystkie te czynniki majg wptyw na warto$¢ wskaznika Ownlndex. Polar
Fitness Test jest przewidziany dla zdrowych oséb dorostych.

Okresla on zdolno$é uktadu krgzenia do rozprowadzania tlenu w ciele cztowieka. Im lepsza jest Twoja
wydolno$¢ aerobowa, tym silniejsze i sprawniejsze masz serce. Wysoka wydolno$€ aerobowa przynosi wiele
korzy$cidla zdrowia. Zwigzana jest na przyktad z obnizeniem wysokiego ci$nienia krwi, a tym samym
zmniejszeniem ryzyka wystgpienia chordb sercowo-naczyniowych oraz zawatu. Jesli chcesz zwigkszy¢€ swag
wydolno$¢ aerobowg, wystarczy okoto szesciu tygodni regularnego treningu, aby$ odnotowat znaczgcag
zmiane wskaznika Ownlndex. Osoby o mniejszej wydolno$ci zauwazajg postep nawet szybciej. Im lepsza jest
wydolno$¢ aerobowa, tym mniejsze sg zmiany wskaznika Ownlndex na lepsze.

Najlepszym sposobem poprawienia wydolno$ci aerobowej jest stosowanie tych rodzajéw treningu, w ktérych
angazowane sg duze grupy miesni. Do tego rodzaju aktywno$ci nalezg: bieganie, jazda na rowerze,
spacerowanie, wiostowanie, ptywanie, jazda na tyzwach lub wrotkach oraz bieg na nartach. Aby $ledzi¢ swoje
postepy, rozpocznij od kilkakrotnego pomiaru wskaznika Ownlndex w ciggu pierwszych dwoch tygodni w celu
uzyskania warto$ci bazowej, po czym powtarzaj test mniej wiecej raz na miesigc.

Aby mdc sprawdzi€ wiarygodno$¢ wynikdw, musisz spetni€ nastepujgce podstawowe warunki:

o Mozesz przeprowadzi¢ test w dowolnym miejscu - w domu, w biurze czy w sitowni - pod warunkiem,
Ze w otoczeniu bedzie panowat spokdj. Nie moze tam byé Zzadnych rozpraszajgcych odgtosdw (np.
dzwiekdw telewizora, radia badz telefonu) ani ludzi, ktérzy méwig do Ciebie.

o Wykonuj test zawsze wtym samym otoczeniu i o tej samej godzinie.

« Unikaj spozywania wysokokalorycznych positkdéw badz palenia na 2-3 godziny przed rozpoczeciem
testu.
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« Unikaj duzego wysitku fizycznego, alkoholu oraz farmakologicznych $rodkéw stymulujgcych w dniu
wykonania testu oraz w dniu je poprzedzajgcym.
o Musisz by¢ zrelaksowany i spokojny. Przed rozpoczeciem testu potdz sig i zrelaksuj przez 1-3 minuty.

PRZED ROZPOCZECIEM TESTU

Przed rozpoczeciem testu przejdz do Ustawienia > Informacje o uzytkowniku i sprawdz, czy wprowadzone
dane, m.in. dotyczgce aktywnosci fizycznej, sg prawdziwe.

Dopasuj pasek M430 tak, aby przylegat do ciata tuz nad koScig nadgarstka. Czujnik M430 musi stale
znajdowaé sie blisko skéry, ale pasek nie moze by€ zapiety zbyt ciasno, aby nie tamowac przeptywu krwi.

@ Fitness Test mozesz réwniez wykonaC, mierzgc swoje tetno przy uzyciu kompatybilnego nadajnika na
klatke piersiowg Polar. Podczas korzystania z nadajnika na klatke piersiowg Polar potgczonego z M430
urzgdzenie automatycznie korzysta z potgczonego nadajnika do pomiaru tetna podczas testu.

PRZEBIEG TESTU

Aby przeprowadzi€ test, przejdz do Testy > Test wydolnosci > Odprez sie i zacznij test.

o WysSwietli sig¢ komunikat Szukanie nadajnika na klatke piersiowa. Po znalezieniu tetna wy$Swietlone
zostang wykres i biezgca warto$€ tetna oraz komunikat Lez i odprez sie. Bgdz stale zrelaksowany
i ograniczaj ruchy ciata oraz kontakty z innymi ludzmi.

o Mozesz przerwac test w dowolnym momencie, naciskajgc przycisk WSTECZ. WySwietlony zostanie
komunikat Anulowano test.

Jesli M430 nie odbiera sygnatu tetna, wy$wietlony zostanie komunikat Test nie powiodt sie. W takim wypadku
sprawdz, czy tylny czujnik M430 znajduje sie blisko skéry. Szczegdtowe instrukcje na temat noszenia M430
podczas pomiaru tetna z nadgarstka znajdujg sie w czes$ci Trening oparty na pomiarze tetna z nadgarstka.

WYNIKI TESTU

Po zakonczeniu testu M430 powiadomi o tym wibracjami i wySwietli szacowang warto$¢ VOy 54 0raz opis
wyniku testu wydolno$ci.

WysSwietlone zostanie pytanie Zaktualizowaé VO2max zgodnie z ustawieniami?
o Wybierz Tak, aby zapisa¢ warto$¢ w menu Informacje o uzytkowniku.
« Wybierz Nie tylko w sytuaciji, jezeli niedawno mierzyte$ warto$€ VOo 4y | rdZni sig ona o ponad jedng

klase poziomu wydolno$ci od wyniku pomiaru.

Wyniki ostatniego testu sg dostepne w Testy > Test wydolnosci > Ostatni wynik. Dostepne sg tylko wyniki
ostatnio przeprowadzanego testu.
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Wyniki testu Fitness Test w postaci graficznej sg dostepne w serwisie internetowym Flow: przejdZ do serwisu
i wybierz test, korzystajgc z opcji Dziennik, aby wy$wietli¢ szczegétowe informacije.

@ M430 synchronizuje sie automatycznie z aplikacjg Flow po zakonczeniu testu, jezeli Twoj telefon znajduje
sig wzasiegu Bluetooth.

Klasy poziomu wydolnosci

Mezczyzni

Wiek/liczba |B. niski Niski Dostateczny |Sredni Dobry B. dobry [Elita

lat
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 > b6
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 > 5]
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 4L4-48 > 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

Kobiety

Wiekl/liczba |B. niski Niski Dostateczny |Sredni Dobry B. dobry [Elita

lat
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 5]
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
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
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Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktérych wskaznik VOomax zmierzono
w sposo6b bezposredni u zdrowych dorostych mieszkancow USA, Kanady i siedmiu krajoéw europejskich.
Zrédto: Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review.
(Normy wydolno$ci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat Space Environ Med;
61:3-11,1990.

VO,max

Wskaznik maksymalnej zdolno$ci organizmu do przyswajania tlenu (VO2 4y jest bezpo$rednio zwigzany

z wydolno$cig sercowo-oddechowa, gdyZ to ptuca i serce sg odpowiedzialne za dostarczanie tlenu do
naszych tkanek. VO2ax (wskaznik maksymalnej zdolno$ci organizmu do przyswajania tlenu stuzgcy do
okres$lania maksymalnej wydolno$ci aerobowej) stanowi maksymalny wspdtczynnik spalania tlenu przez
organizm podczas intensywnego wysitku. Jest on bezpo$rednio zwigzany z maksymalng zdolno$cig serca do
pompowania krwi do migsni. Warto$¢ VO2,5x moze by€ zmierzona lub uzyskana podczas testow wydolnosci
(np. maksymalne] proby wysitkowej, submaksymalnej proby wysitkowej, Polar Fitness Test). Wskaznik
VO2max precyzyjnie okresla wydolno$¢ sercowo-oddechowg i pozwala przewidzie€ zdolno$¢ organizmu do
wysitku podczas bardzo intensywnych éwiczen, takich jak: bieganie dtugodystansowe, jazda na rowerze, bieg
na nartach i ptywanie.

Wskaznik VO21ax mozna wyrazi¢ w mililitrach na minute (ml/min = m( B min-1] lub w mililitrach na minute
na kilogram masy ciata (ml/kg/min=ml B kg-1 M min-1).

PROGRAM BIEGOWY POLAR

Program biegowy Polar to spersonalizowany program oparty na Twoim poziomie wydolno$ci i opracowany
tak, aby trening byt prawidtowy i niezbyt obcigzajacy. Jest inteligentny i dopasowuje sie do rozwoju Twojej
kondycji: program ostrzeze Cig, jezeli trenujesz zbyt czesto i zacheci, jezeli mozesz da€ z siebie troche
wiecej. Kazdy program dostosowany jest do Twojego wydarzenia i bierze pod uwage Twoje indywidualne
predyspozycje, dotychczasowe doSwiadczenie i przygotowania. Program jest catkowicie darmowy i dostepny

w serwisie internetowym Polar Flow pod adresem www.polar.com/flow.

Dostepne sg programy przygotowujgce do biegdw Sk, 10k, pétmaratondw i maratondw. Kazdy z nich dzieli sie
na trzy fazy: trening bazowy, trening przygotowujgcy i tapering. Fazy te przygotowane sg tak, aby stopniowo
zwieksza€ Twojg wydolnosS¢ i jak najlepiej przygotowaé Cie do zawoddw. Dostepnych jest pieé rodzajéw
treningu biegowego: spokojny bieg, $redni bieg, dtugi bieg, bieg tempowy i interwat. Kazdy z nich obejmuje
rozgrzewke, wysitek i odpoczynek, co umozliwia osiggnigcie optymalnych rezultatéw. Jezeli chcesz, mozesz
takze uzupetnia¢ swdj trening o Ewiczenia sitowe, rozciggajgce oraz wzmacniajgce migesnie gtebokie. Kazdy
tydzien treningu to od dwoch do pieciu treningdw biegowych, ktérych taczny czas trwania wynosi od jednej do

siedmiu godzin, w zalezno$ci od Twojej kondycji. Minimalny czas trwania programu to 9 tygodni,
a maksymalny - 20 miesiecy.

Dowiedz sie wiecej na temat programu biegowego Polar z naszego szczegoétowego przewodnika. Mozesz

takze dowiedzie€ sie, jak rozpoczg€ korzystanie z programu biegowego Polar.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij jedno z ponizszych tgczy:
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Pierwsze kroki
Sposéb uzycia

UTWORZ PROGRAM BIEGOWY POLAR

1. Zaloguj sie do serwisu Flow na stronie www.polar.com/flow.

2. Zmenuwybierz opcje Programy.

3. Wybierz swoje wydarzenie, nadaj mu nazwe, okres$l date i wybierz, od kiedy chcesz rozpoczgé
program.

Wypetnij formularz na temat poziomu aktywno$ci fizycznej.*

Okresl, czy chcesz, aby program zawierat Ewiczenia wspomagajace.

Przeczytaj i wypetnij formularz na temat gotowosci do aktywnoSci fizyczne;.

Przeanalizuj utworzony program i dostosuj ustawienia wedtug potrzeby.

Po zakohczeniu wybierz opcje Rozpocznij program.

®© =N oo~

*Jezeli dostepna jest historia treningdw z co najmniej czterech tygodni, dane te zostang wprowadzone
automatycznie.

USTAW CEL TRENINGU BIEGOWEGO

Przed rozpoczeciem treningu upewnij sig, Ze cel treningowy jest zsynchronizowany z urzgdzeniem. Treningi
sg synchronizowane z urzgdzeniem jako cele treningowe.

Cele treningowe zaplanowane na dany dziefh wySwietlane sg na goérze listy w trybie przedtreningowym:

1. Zpoziomu ekranu zegara nacisnij START , aby wtgczy€ tryb przedtreningowy.

2. Wybierz cel, a nastepnie profil sportowy.

3. Gdy M430 wyszuka wszystkie sygnaty, nacisnij przycisk START i postepuj zgodnie ze wskazéwkami
urzadzenia.

@ Mozesz rowniez wybrac cel biegowy zaplanowany na dany dzien w menu Mdj dzien | Dziennik. Je$li
chcesz uruchomic cel zaplanowany na inny dzieh, moZzesz wybrac dzieni z Dziennika i rozpoczg¢ trening
zaplanowany na inny dzien.

MONITOROWANIE POSTEPOW
Synchronizuj zapisane w urzgdzeniu rezultaty treningdw z serwisem internetowym Flow poprzez kabel USB

lub aplikacje Flow. Monitoruj swoje postepy w zaktadce Programy. Tam mozesz wyswietlac przeglad
biezgcego programu i $ledzi€ swoje wyniki.
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RUNNING INDEX

Wskaznik Running Index utatwia monitorowanie wahat kondycji podczas biegu. Pozwala on okresli¢
maksymalny poziom efektywno$ci treningu, na ktéry wptywa zaréwno wydolno$é aerobowa, jak i biegowa.
Mozesz monitorowaC swoje postepy, zapisujgc wskaznik Running Index przez dtuzszy okres. Jego poprawa
Swiadczy o tym, Ze bieganie w danym tempie wymaga mniej wysitku bgdz ze uzyskujesz szybsze tempo przy
danym poziomie wysitku.

Aby zapewni¢ jak najdoktadniejsze informacje na temat efektywno$ci biegu upewnij sig, Ze ustawite$ swojg
warto$€ HRmax.

Wskaznik Running Index jest obliczany podczas kazdej sesji treningowej, jesli mierzone jest tetno oraz
wtgczona jest funkcja GPS/sensor biegowy, a takze jesli spetnione sg nastepujgce warunki:

® Ustawiono profil sportowy zwigzany z bieganiem (Bieganie, Bieg uliczny, Bieg przetajowy itp.)
® Predko$¢ wynosi minimum 6 km/h (3,75 mil/godz.}, a trening trwa minimum 12 minut
® Jezelikorzystasz z GPS do pomiaru predkosci, musisz wybra¢ ustawienie GPS Wysoka doktadnosé

® Jezeli uzywasz sensora biegowego do pomiaru predkos$ci, musisz przeprowadzi€ jego kalibracje.

Instrukcje kalibracji znajdujg sie w tym dokumencie.

Obliczenia rozpoczynajg sie w momencie rozpoczecia zapisu sesji. W trakcie sesji mozesz zatrzymaé sie
dwa razy, np. na Swiattach drogowych, nie przerywajgc pomiaru

@ Bezposrednio po zakoriczeniu treningu na ekranie M430 wy$wietlone zostanie podsumowanie wraz ze
wskaZnikiem Running Index. W serwisie internetowym Polar Flow mozesz monitorowa¢ swoje postepy

I zobaczy¢ szacunkowe czasy ukoriczenia zawoddw.
Poréwnaj swoj wynik z danymi zamieszczonymiw ponizszej tabeli.

ANALIZA KROTKOTERMINOWA

Mezczyzni
Wiek/liczba B. niski Niski Dostateczny  Sredni Dobry B. dobry Elita
lat

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 > b6
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 4L4-48 49-54 > b4
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
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Wiekl/liczba B. niski Niski Dostateczny  Sredni Dobry B. dobry Elita

lat
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

Kobiety
Wiekl/liczba B. niski Niski Dostateczny  Sredni Dobry B. dobry Elita

lat
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 < 24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Klasyfikacja ta opiera sie na przegladzie 62 prac studyjnych, w ramach ktérych wskaznik VO9 a3y zmierzono
w sposdb bezposredni u zdrowych dorostych mieszkancow USA, Kanady i siedmiu krajow europejskich.
Zrédto: Shvartz E., Reibold R.C. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review.
(Normy wydolno$ci aerobowej mezczyzn i kobiet w wieku od 6 do 75 lat: przeglad). Aviat Space Environ Med;
61:3-11, 1990.

W ciggu dnia mogg wystepowa¢ pewne wahania wartosci wskaznika Running Index. Na warto$¢ wskaznika
Running Index ma wptyw wiele czynnikdw. Otrzymana warto$€ wskaznika w ciggu dnia moze sie rézni¢

w zalezno$ci od zmiany warunkoéw biegania, np. po réznych nawierzchniach, przy réznej predkosci wiatru czy
zmiennej temperaturze.

ANALIZA DLUGOTERMINOWA

Poszczegdlne warto$ci wskaznika Running Index tworzg trend prowadzgcy do uzyskania konkretnych
wynikow na okreslonym dystansie. Raport Running Index dostepny jest takze w serwisie Polar Flow w
zaktadce POSTEPY. Raport pokazuje postepy w efektywno$ci biegu w dtuzszym okresie. Jezeli korzystasz z
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Programu biegowego Polar, by przygotowac sie do biegu ulicznego lub innej imprezy dla biegaczy, mozesz

monitorowaé wskaznik Running Index, by sprawdzaé swoje postepy w drodze do wyznaczonego celu.

Na podstawie ponizszej tabeli mozna oszacowa¢ czas trwania biegu na okreSlonym dystansie przy
maksymalnym wysitku. Do interpretacji danych zamieszczonych w tabeli wykorzystaj dtugoterminowg
Srednig swego wskaznika Running Index. Szacunkowa warto$¢ jest optymalna przy tych wartoSciach
wskaznika Running Index, ktére zostaty uzyskane przy predkos$ciiinnych parametrach biegu zblizonych do
docelowych.

Running Index Test Coopera 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
(m) (g:mm:ss) (g:mm:ss) (g:mm:ss) (g: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
b4 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
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INTELIGENTNY LICZNIK KALORII

Najdoktadniejszy licznik spalanych kalorii dostepny na rynku. Pozwala precyzyjnie okresli€ liczbe spalonych
kalorii na podstawie danych uzytkownika:

® Masa ciata, wzrost, wiek, pte¢
® Maksymalna warto$¢ tetna (HRmaks )
® |ntensywno$¢ treningdw lub aktywnosci

® Maksymalna zdolno$é organizmu do przyswajania tlenu (VO2pay)

Liczba spalanych kalorii obliczana jest na podstawie inteligentnego potaczenia danych dotyczgcych
przyspieszenia i tetna. Pozwala to na doktadne obliczanie kalorii spalanych podczas treningu.

Mozesz réwniez zobaczyé catkowity wydatek energetyczny (w kilokaloriach, kcal) podczas treningdw oraz
liczbe kilokalorii po treningu. Mozesz réwniez monitorowaé liczbe spalanych kalorii dziennie.

TRAINING BENEFIT
Funkcja Training Benefit zapewnia informacje zwrotne dotyczgce przebiegu kazdego treningu i pozwala lepigj

zrozumie€ korzys$ci z niego ptyngce. Informacje te dostepne sg w aplikacji i serwisie internetowym Flow. Aby
otrzymac informacje, trening w strefach tetna, musi trwa¢ przynajmniej 10 minut.

Rezultat treningu jest oparty na strefach tetna. Funkcja odczytuje czas spedzony w poszczegolnych strefach
oraz liczbe spalonych w nich kalorii.

Ponizsza tabela zawiera opisy korzy$ci ptyngcych z treningu.

Informacje Rezultat
Bardzo intensywny Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$6é oraz unerwienie mig$ni, co przyczynia
trening+ sie do poprawy efektywnosci. Wzrosta réwniez Twoja odpornosé na zmeczenie.

Bardzo intensywny trening  Swietny trening! Poprawita sig Twoja szybko$¢ oraz unerwienie mie$ni, co przyczynia
sie do poprawy efektywnosci.

Trening bardzo intensywny ~ Swietny trening! Poprawita sie Twoja szybko$¢ i efektywno$¢. Trening przyczynit sie
i tempowy réwniez do znacznej poprawy wydolno$ci tlenowowej i wytrzymatos$ci szybko$ciowe;.

Trening tempowy i bardzo Swietny trening! Nastgpita znaczna poprawa Twojej wydolnoéci tlenowej

intensywny i wytrzymatosci szybko$ciowej. Trening przyczynit sig réwniez do poprawy szybko$ci
i efektywnosci.
Tempowy trening+ Swietne tempo w czasie dtugiego treningu! Nastgpita poprawa Twojej wydolno$ci

tlenowej, szybkos$ci i wytrzymatosci. Wzrosta réwniez Twoja odporno$¢ na zmeczenie.

Tempowy trening Swietne tempo! Nastgpita poprawa Twojej wydolno$ci tlenowej, szybkosci
i wytrzymatosci.
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Informacje

Trening tempowy
i ogélnorozwojowy

Trening ogolnorozwojowy
i tempowy
Trening ogolnorozwojowy +

Trening ogélnorozwojowy

Trening ogélnorozwojowy
i podstawowy, dtugi

Trening ogélnorozwojowy
i podstawowy

Trening podstawowy
i ogélnorozwojowy, dtugi

Trening podstawowy
i ogélnorozwojowy

Trening podstawowy, dtugi

Trening podstawowy

Trening regeneracyjny

Rezultat

Dobre tempo! Nastgpita poprawa Twojej wytrzymatosci. Trening przyczynit sie réwniez
do poprawy Twojej wydolno$ci tlenowowej i wytrzymatosci Twoich mieéni.

Dobre tempo! Nastgpita poprawa wytrzymatosci Twoich miesni i wzrost wydolnos$ci
tlenowej. Trening przyczynit sig réwniez do poprawy wytrzymatos$ci.

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymato$ci Twoich migsni
i Twojej wydolnosci tlenowej. Wzrosta réwniez Twoja odpornos€ na zmeczenie.

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymato$ci Twoich miesni i wzrost wydolnosci
tlenowe;j.

Doskonale! Ten dtugi trening przyczynit sie do poprawy wytrzymatosci Twoich miesni
i Twojej wydolnosci tlenowej. Wzmocnit réwniez Twojg podstawowg wytrzymato$é
i zdolno$¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Doskonale! Nastgpita poprawa wytrzymato$ci Twoich miesni i wzrost wydolnosci
tlenowej. Trening wzmocnit réwniez Twojg podstawowg wytrzymato$c¢ i zdolnose
spalania tkanki ttuszczowe] podczas wysitku.

Swietnie! Ten dtugi trening wzmocnit Twojg podstawowg wytrzymato$é i zdolno$é
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Nastgpita rowniez poprawa wytrzymatos$ci
Twoich miesni i wzrost wydolno$ci tlenowowe;.

Swietnie!l Nastgpito wzmocnienie Twojej podstawowej wytrzymatosci i zdolnosci
spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku. Trening przyczynit sie réwniez do poprawy
wytrzymatosci Twoich miesni i wzrostu wydolno$ci tlenowowej.

Swietnie! Ten dtugi trening o niskiej intensywnosci wzmocnit Twojg podstawowg
wytrzymatos$¢ i zdolnos$¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Bardzo dobrze! Ten trening o niskiej intensywno$ci wzmocnit Twojg podstawowg
wytrzymato$¢ i zdolno$¢ spalania tkanki ttuszczowej podczas wysitku.

Najlepszy trening w okresie regeneracji. tatwe ¢wiczenia umozliwiajg organizmowi
dostosowanie sig do treningdw.

OBCIAZENIE TRENINGOWE | REGENERACJA

Obcigzenie treningowe to informacja zwrotna dotyczgca forsowno$ci pojedynczego treningu. Obcigzenie

treningowe obliczane jest na podstawie zuzycia niezbednych Zrddet energii (weglowodany i biatka) podczas

éwiczen.

Opcja obcigzenia treningowego umozliwia poréwnanie ze sobg obcigzen z réznego typu treningéw. Mozesz

na przyktad poréwnac¢ obcigzenie treningowe dtugiego treningu kolarskiego o niskiej intensywno$ci

z intensywnym treningiem biegowym. By zapewni¢ doktadniejsze poréwnanie treningdw, przeliczyliSmy

obcigzenie treningowe na szacowang ilo$¢ czasu potrzebng na regeneracje po treningu.
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Opis obcigzenia treningowego po kazdym treningu jest wySwietlany w podsumowaniu treningu znajdujgcym

sie w aplikacji Polar. Wy$wietlana jest tam takze szacowana ilo$¢ czasu potrzebna na regeneracje,
w zalezno$ci od obcigzenia treningowego:

® | ekkie obcigzenie 0-6 godzin

® Umiarkowane obcigzenie 7-12 godzin

® Wymagajace obcigzenie 13-24 godziny

® Bardzo wymagajace obcigazenie 25-48 godzin

® Ekstremalne obcigzenie ponad 48 godzin

Przejdz do serwisu internetowego Polar Flow, by wyswietli€ szczegdtowg analize treningu zawierajaca
warto$¢ obcigzenia kazdego treningu.

Stan regeneracji jest wyznaczany w oparciu o tgczne obcigzenie treningowe, dzienng aktywnos$¢ i odpoczynek
przez ostatnie 8 dni. Informacje dotyczgce ostatnich sesji treningowych i aktywnos$ci majg wieksze znaczenie
dla pomiaru stanu regeneracji niz wczesniejsze dane. Twoja aktywno$¢€ poza sesjami treningowymi jest
mierzona za pomocg wbudowanego akcelerometru 3D, ktéry rejestruje ruchy nadgarstka. Funkcja analizuje
czestotliwos$c, intensywnos¢ i nieregularno$¢ ruchéw oraz inne informacje o Twojej aktywnosci fizycznej,
dzigki czemu bedziesz mogt sprawdzi€, jak bardzo jeste$ aktywny, gdy nie trenujesz. Poznaj swoj rzeczywisty
stan regeneracji, tgczgc informacje o obcigzeniu treningowym oraz dane ptyngce z monitorowania dzienne;
aktywnosci. Regularne monitorowanie stanu regeneracji pomaga w okresleniu wtasnych granic, pozwala
unikng¢ niedotrenowania lub przetrenowania oraz pozwala dopasowa¢ intensywnos$¢ i czas trwania treningow
konieczne do osiggniecia dziennych i tygodniowych celdéw.

PROFILE SPORTOWE

Profile sportowe to zapisane ustawienia dla poszczegélnych dyscyplin na M430. W M430 domyslnie
ustawione sg cztery profile sportowe. Profile mozesz dodawac¢ za pomoca aplikacji lub serwisu
internetowego Polar Flow. W ten sposéb stworzysz liste ulubionych dyscyplin sportowych.

Dla kazdego profilu sportowego mozesz réwniez wprowadzi¢ indywidualne ustawienia. Mozesz na przyktad
tworzy¢ widoki treningowe dostosowane do poszczegdlnych dyscyplin sportowych, ktére uprawiasz,

i wybiera€ dane, ktére majg by¢ w nich uwzglednione: tetno, predkos$é czy dystans — wybierz to, co najbardziej
odpowiada Twoim potrzebom i stylowi Twojego treningu.

W M430 mozna jednocze$nie zapisa€ 20 profili sportowych. W aplikacji mobilnej lub serwisie Polar Flow
mozesz zapisywaé nieograniczong liczbe profili.

Wiecej informacji znajduje sie w czeSci Profile sportowe w Polar Flow.
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Korzystanie z profili sportowych umozliwia biezgce $ledzenie informacji o aktywno$cii postepach
w poszczegdlnych dyscyplinach. Zobacz historig treningdw i monitoruj swoéj postep w serwisie internetowym

Flow.

STREFY TETNA

Funkcja stref tetna Polar wprowadza nowy poziom efektywnos$ci treningu opartego na pomiarach pracy
serca. Trening jest podzielony na pie€ stref na podstawie udziatu procentowego maksymalnego tetna. Strefy
tetna pozwalaja na tatwy wybdr i monitoring intensywno$ci treningu.

Strefa tetna Intensywnos¢ Przyktad: Strefy Przykladowy Rezultat treningu
% tetna,ks.* tetna** czas trwania
BARDZO 90-100% 171- mniej niz Korzysci: Wspomaga trening
INTENSYWNA 190 uderzen/min 5 minut szybko$ciowy

Odczucia: bardzo wyczerpujace
dla miesni, utrata tchu.

Zalecana dla: bardzo
dodwiadczonych i wytrenowanych

sportowcow, podczas bardzo
krétkich interwatdw, jako
bezposrednie przygotowanie

startowe.
INTENSYWNA 80-90% 152- 2-10 minut Korzysci: poprawa wydolnosci
172 uderzenia/min i wytrzymato$ci startowej.

Odczucia: zmeczenie migsni,
ciezki oddech.

Zalecana dla: doswiadczonych
sportowcow, w trakcie catego
sezonu. Wazna podczas
przygotowan do startow.

UMIARKOWANA 70-80% 133- 10-40 minut  Korzysci: poprawa wytrzymatos$ci
152 uderzenia/min tlenowej i efektywnosci.

Odczucia: lekkie zmeczenie
miesni, tatwos¢ oddychania,

umiarkowane pocenie sig.

Zalecana dla: sportowcow
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Strefa tetna Intensywnos¢ Przyktad: Strefy Przykladowy
% tetna,ks.* tetna** czas trwania

PODSWIETLENIE 60-70% 114~ 40-80 minut
133 uderzenia/min

BARDZO LEKKA 50-60% 104~ 20-40 minut
114 uderzen/min

* Tetnomaks. = 1€tno maksymalne (220 - wiek].

Rezultat treningu

przygotowujgcych sie do startdéw
lub pragnacych poprawic¢ swoje
wyniki.

Korzysci: poprawa wytrzymatosci
ogolnej, wspomaga regeneracje
i przemiang materii.

Odczucia: komfortowe, tatwe
oddychanie, mate obcigzenie
miesni, lekkie pocenie sie.

Zalecana dla: kazdego w trakcie
dtuzszych, czesto powtarzanych
treningéw w okresie
przygotowawczym oraz treningéw
regeneracyjnych wsezonie.

Korzysci: rozgrzewa organizm przed
treningiem i schtadza go po treningu.
Wspomaga regeneracje organizmu.

Odczucia: bardzo tatwe
oddychanie, znikome obcigzenie
miesni.

Zalecana dla: kazdego w trakcie
treningdw regeneracyjnych.

trefy tetna (w uderzeniach na minute) osoby w wieku at, ktore| tetno maksymalne wynosi uderzen
**Strefy te (w ud iach [ e,] by ieku 30 lat, ktérej te ksymalne wy i1 190 ud ’

na minute (220 - 30).

Trening w 1 strefie tetna jest przeprowadzany przy bardzo niskiej intensywno$ci. Gtéwnym celem takiego
treningu jest przyspieszenie procesu regeneracji po treningu, a nie tylko w trakcie. Przyspiesz proces

regeneracji treningiem o niskiej intensywnosci.
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Trening w 2 strefie tetna jest treningiem wytrzymatosciowym, co stanowi kluczowg czes¢ kazdego programu
treningowego. Treningi w tej strefie sg tatwe i aerobowe. Dtugotrwaty trening w tej strefie skutkuje
efektywnym spalaniem tkanki ttuszczowe|. Postep wymaga wytrzymatoSci.

Moc aerobowa zwigksza sie w 3 strefie tetna. Intensywno$¢€ treningu jest wieksza niz w strefach 112, ale
klasyfikuje sige wcigz jako aerobowa. Trening w strefie 3 moze np. sktadac sie z interwatéw, po ktérych
nastepuje regeneracja. Trening w tej strefie w szczegélno$ci poprawia krazenie krwi w sercu i miesniach
szkieletowych.

Jesli Twoim celem sg zawody najwyzszego formatu, musisz Ewiczy€ w 4 i 5 strefie tetna. W tych strefach
¢wiczysz beztlenowo w okresach trwajgcych do 10 minut. Im kroétszy interwat, tym wieksza intensywnos¢.
Niezwykle wazna jest regeneracja pomiedzy poszczegdlnymi okresami. Model treningowy stref

415 skonstruowany jest w taki sposdb, aby osiggnac szczytowag wydolnosé.

Docelowe strefy tetna okreslone przez firme Polar mogg by¢ personalizowane przy uzyciu maks. wartosci
laboratoryjnych pomiardw tetna lub poprzez sprawdzenie sie w terenie. Mozesz edytowac limity dla stref
tetna kazdego profilu sportowego zapisanego na koncie Polar w serwisie internetowym Polar Flow.

Gdy trenujesz w docelowej strefie tetna, sprobuj zrobié uzytek z catej strefy. Srodkowa cze$é strefy jest
dobrym zatozeniem, jednakze utrzymywanie swojego tetna na tym samym poziomie przez caty czas nie jest
konieczne. Tetno stopniowo dopasowuje sie do intensywno$ci treningu. Na przyktad gdy przechodzisz ze
strefy 1 do 3, Twoj krwioobieg i tetno dopasujg sie do niej w ciggu 3-5 minut.

Tetno zalezy od intensywnos$ci treningu, ktéra z kolei jest zalezna od takich czynnikéw jak kondycja fizyczna
i poziomy regeneracji oraz czynniki $Srodowiskowe. Wazne jest, aby obserwowaé pojawiajgce sig oznaki
zmeczenia oraz wtasciwie dopasowywa¢ program treningowy.

STREFY PREDKOSCI

Strefy predko$ci/tempa umozliwiajg tatwe monitorowanie predko$ci lub tempa podczas sesji oraz
dopasowywanie ich, tak aby 0siggng¢ zatozony rezultat treningu. Strefy mozna wykorzysta¢ do nadzorowania
efektywno$ci treningu podczas sesji oraz tgczenia Ewiczen o réznej intensywnos$ci w celu uzyskania
optymalnych rezultatow.

USTAWIENIA STREF PREDKOSCI

Ustawienia stref predkosci mozna wprowadzi€ w serwisie internetowym Flow. Mozna je aktywowa¢ lub
dezaktywowa€ w profilach sportowych, w ktérych sg dostepne. Istnieje pie€ stref, ktérych limity mozna
regulowac recznie bgdz uzywac wartoSci domyslnych. Podziat na dyscypliny pozwala na ich regulacje
pozwalajgcg uzyskac najlepsze dopasowanie. Strefy sg dostepne dla dyscyplin zwigzanych z bieganiem (w
tym sportéw zespotowych obejmujacych bieganie), kolarstwem oraz wiostowaniem i ptywaniem na
kanadyjkach.

Strefy domyslne
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Opcja Domyslne nie pozwala na zmiane limitéw. Domyslne strefy predkos$ci/tempa to przyktadowe strefy dla
0s6b o stosunkowo dobrej kondycji.

Strefy dowolne

Jesliwybierzesz opcje Dowolne, mozesz zmienia€ wszystkie limity. Przyktadowo jeSli znasz aktualne
warto$ci progowe swojego organizmu, np. progi aerobowe i anaerobowe lub dolny i gérny prég mleczanowy,
mozesz trenowac¢ zgodnie z wtasnymi limitami predkos$ci i tempa. Zalecamy, aby jako prog anaerobowy
ustawi€¢ minimalne warto$ci predkos$ci i tempa w strefie 5. Jesli korzystasz réwniez z progu aerobowego,
ustaw go jako minimum strefy 3.

CEL TRENINGOWY Z WYKORZYSTANIEM STREF PREDKOSCI

Mozesz tworzy€ cele treningowe w oparciu o strefy predko$ci/tempa. Po zsynchronizowaniu celéw za
pomocg oprogramowania FlowSync bedziesz otrzymywaé wskazdwki w czasie treningu.

PODCZAS TRENINGU

Podczas treningu mozesz kontrolowa¢ strefe, w ktdrej obecnie sig znajdujesz oraz czas aktywnos$ci w kazde]
ze stref.

PO TRENINGU

Podsumowanie treningu wyswietlane przez pulsometr M430 zawiera informacje dotyczgce czasu aktywnoSci
w kazdej strefie. Po zsynchronizowaniu w serwisie internetowym Flow wy$Swietlane sg szczegdtowe, wizualne
informacje o strefach predkosci.

POMIAR KADENCJI Z NADGARSTKA

Pomiar kadencji z nadgarstka umozliwia dostep do informacji o kadencji biegu bez koniecznos$ci korzystania
z osobnego sensora biegowego. Pomiar kadencji z nadgarstka wykonywany jest za pomocg wbudowanego
akcelerometru. Pamietaj, ze kiedy uzywasz sensora biegowego, kadencja bedzie zawsze mierzona wtasnie z
niego.

Pomiar kadencji z nadgarstka dostepny jest w nastepujgcych dyscyplinach biegowych: spacer, bieganie,
jogging, bieg po asfalcie, bieg lekkoatletyczny, bieg gorski, trening na biezni i bieg ultra.

By obserwowa¢ kadencje biegu podczas treningu w danym profilu sportowym dodaj widok Kadencja. Mozesz
to zmieni¢ w menu Profile sportowe w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.

Dowiedz sie wigcej o monitorowaniu kadencji biegowe| i sposobach wykorzystania kadencji biegowe| podczas
treningdéw.

69


https://www.polar.com/en/running/monitoring-running-cadence
http://support.polar.com/en/support/how_to_utilize_running_cadence_in_your_training
http://support.polar.com/en/support/how_to_utilize_running_cadence_in_your_training

POMIAR PREDKOSCI | DYSTANSU Z NADGARSTKA

M430 mierzy predkosc¢ i pokonany dystans z nadgarstka przy uzyciu wbudowanego akcelerometru. Funkcja
ta przydaje sie podczas biegania obiektach zamknietych lub w miejscach, w ktdrych sygnat GPS jest
ograniczony. Aby uzyska¢ maksymalng doktadno$€, ustaw prawidtowy wzrost i wybierz reke, na ktérej nosisz
M430. Pomiar predko$ci i dystansu z nadgarstka dziata najlepiej, gdy biegniesz w naturalnym i wygodnym dla
siebie tempie.

Dopasuj M430 tak, aby przylegat do nadgarstka i nie poruszat sig. Aby uzyska€ spojne wyniki, zawsze no$
M430 w takiej samej pozycji na nadgarstku. Unikaj noszenia innych urzgdzen, jak np. zegarkéw, monitoréw
aktywnosci lub opasek na tej samej rece. Nie trzymaj réwniez w tej rece przedmiotdw takich jak mapa czy
telefon.

Pomiar predkosci i dystansu z nadgarstka dostepny jest w nastepujgcych dyscyplinach biegowych: spacer,
bieganie, jogging, bieg uliczny, bieg lekkoatletyczny, bieg gorski, trening na biezni i bieg ultra. By witgczy¢
wyS8wietlanie predko$ci i dystansu podczas treningu, dodaj widok treningowy predkos¢ i dystans do danego
profilu sportowego, ktérego uzywasz podczas biegania. Mozesz to zmieni¢ w menu Profile sportowe

w aplikacji lub serwisie internetowym Polar Flow.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU

Funkcja Powiadomienia z telefonu umozliwia wy$wietlanie powiadomien z telefonu bezpo$rednio na M430.
M430 wy$wietla powiadomienie o potgczeniu przychodzgcym lub nowej wiadomosci (np. wiadomo$¢ SMS lub
wiadomo$é WhatsApp). Powiadomi Cig réwniez o wydarzeniach z kalendarza zapisanych w Twoim telefonie.
Powiadomienia z telefonu sg blokowane podczas testu wydolno$ci oraz treningdw, podczas ktérych
wykorzystujesz timer interwatow.

® Aby skorzystaé z funkcji Powiadomienia z telefonu, musisz zainstalowa¢ aplikacje Polar Flow na
urzgdzeniu z systemem i0S lub Android i potgczy€ je z M430.
® Pamietaj, ze po wtgczeniu funkcji Powiadomienia z telefonu bateria w Twoim urzgdzeniu Polar

i telefonie bedzie szybciej sie zuzywac€ ze wzgledu na konieczno$¢ ciggtego korzystania z technologii
Bluetooth.

Aby otrzymywaé powiadomienia z telefonu na M430, wtgcz funkcje powiadomien z telefonu z poziomu

aplikacji mobilnej Polar Flow lub korzystajgc z menu Ustawienia ogélne na zegarku M430.

USTAWIENIA FUNKCJI POWIADOMIENIA Z TELEFONU NA M430

Powiadomienia sg domy$lnie wytgczone. Mozesz je wtgczy€ z poziomu Menu > Ustawienia > Ustawienia
ogéblne > Powiadomienia z telefonu.

W ustawieniach funkcji Powiadomienia z telefonu, znajdziesz nastepujace opcje:
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® Powiadomienia: Ustaw powiadomienia jako Wtaczone, Wtgczone (bez podgladu) lub Wytaczone.

Wtaczone: tre$¢ powiadomienia jest pokazywana na wy$wietlaczu M430. Wtgczone (bez
podgladu): tre$¢ powiadomienia nie jest pokazywana na wy$wietlaczu M430. Wytaczone
(ustawienie domys$lne): M430 nie bedzie odbiera¢ powiadomien z telefonu.

@ W aplikacji Polar Flow mozesz wybrac te aplikacje, z ktérych chcesz otrzymywac
powiadomienia.

® Wibracje: Ustaw wibracje jako Wtaczone lub Wytaczone.

® Okresowe wyt. powiadomien: Je$li chcesz wytgczy¢ powiadomienia (réwniez te o potgczeniach)
w okreslonym okresie czasu, wtgcz funkcje Okresowe wyt. powiadomien. Nastepnie ustaw okres,

w ktérym funkcja Okresowe wyt. powiadomien bedzie aktywna. Po wtgczeniu funkcji Okresowe wyt.
powiadomien nie bedziesz otrzymywaé powiadomien (réwniez tych o potgczeniach) w ustawionym

wczesniej okresie czasu.

@ Domys$!nie funkcja Okresowe wyt. powiadomien jest aktywna od godziny 22:00 do 7:00.

USTAWIENIA FUNKCJI POWIADOMIENIA Z TELEFONU NA TELEFONIE
APLIKACJA MOBILNA POLAR FLOW

@ W aplikacji mobilnej Polar Flow funkcja Powiadomienia z telefonu jest domy$lnie wytgczona.
Mozesz jg wtgczy€ lub wytgczy€ z poziomu aplikacji mobilnej w nastepujgcy sposob:

Uruchom aplikacje mobilng Polar Flow.

Przejdz do zaktadki Urzadzenia.

W menu Powiadomienia z telefonu wybierz Wtgczone (bez podgladu) lub Wytaczone.

Aby zsynchronizowaé Polar M430 z aplikacjg mobilna, nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.
Na wyswietlaczu M430 wySwietlony zostanie komunikat Powiadom. z telefonu wt. lub Powiadom.

SN

z telefonu wyt.

@ Pamietaj, aby po kazdej zmianie ustawieft powiadomien za pomocg aplikacji Polar Flow zsynchronizowa¢
M430.

( Okresowe wyt. powiadomien

Jesli chcesz wytgczy€ powiadomienia w okreslonej porze dnia, wtgcz funkcje Okresowe wyt. powiadomien
w aplikacji maobilnej Polar Flow. Po jej wtgczeniu nie bedziesz otrzymywaé powiadomien w ustawionym
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wczesniej okresie. Domyslnie tryb Okresowe wyt. powiadomien jest aktywny od godziny 22:00 do 7:00.
Ustawienia funkcji Okresowe wyt. powiadomien mozesz zmieni¢ w nastepujgcy sposab:

. Uruchom aplikacje mobilng Polar Flow.
2. Przejdz do zaktadki Urzadzenia.
3. W menu Powiadomienia z telefonu wtgcz lub wytgcz funkcje Okresowe wyt. powiadomien za pomocg
suwaka, a nastepnie ustaw godzing rozpoczecia i zakonfczenia trybu.
4. Aby zsynchronizowaé Polar M430 z aplikacja mobilna, naci$nij i przytrzymaj przycisk WSTECZ.

Blokuj aplikacje
Funkcja jest dostepna tylko dla M430 potgczonego z telefonem z systemem Android

Jezeli nie chcesz, by konkretne powiadomienia z telefonu wySwietlaty sie na M430, mozesz zablokowa¢
wySwietlanie powiadomien wybranych aplikacji. Aby zablokowaé wyswietlanie powiadomien z wybranych

aplikaciji:
1. Uruchom aplikacje mobilng Polar Flow.
2. Przejdz do zaktadki Urzgdzenia.
3. W ustawieniach M430 dotknij Blokuj aplikacje na dole ekranu.
4. Wybierz aplikacje, ktérg chcesz zablokowaé, a nastepnie zaznacz pole widoczne przy jej nazwie.
5. Zsynchronizuj zmiane ustawieh z zegarkiem, naciskajgc i przytrzymujgc przycisk WSTECZ na M430.

TELEFON (Z SYSTEMEM 10S)

Rodzaj powiadomien wyswietlanych na M430 zalezy od wybranych ustawiefh powiadomien w telefonie. Aby
skonfigurowa¢ ustawienia powiadomien na telefonie z systemem i0S:

1. PrzejdZz do menu Ustawienia > Powiadomienia.

2. Otwdrz ustawienia powiadomien aplikacji, dotykajgc aplikacji w zaktadce STYL ALERTU.

3. Upewnij sie, ze opcja Zezwdl na powiadomienia jest wtgczona, a STYL ALERTU PO ODBLOKOWANIU
to Banery lub Alerty.

TELEFON (Z SYSTEMEM ANDROID)

Upewnij sie, Ze na Twoim telefonie zainstalowany jest system Android w wersji 5.0 lub nowszej.

Aby odbiera¢ powiadomienia z telefonu na urzgadzeniu Polar, musisz najpierw wtgczyé powiadomienia w tych
aplikacjach mobilnych, z ktérych chcesz je otrzymywaé. Mozesz to zrobi¢ z poziomu ustawien
poszczegdlnych aplikacji mobilnych lub ustawien powiadomien z aplikacji w systemie Android. Aby uzyskac
szczegbtowe informacje dotyczgce ustawien powiadomien z aplikacji, zapoznaj sie z instrukcjg obstugi
posiadanego telefonu.

72



Aplikacja Polar Flow musi posiada¢ odpowiednie uprawnienia, aby odbiera¢ powiadomienia z Twojego
telefonu. Konieczne jest wiec umozliwienie jej dostepu do powiadomien z telefonu (tj. wtgczenie powiadomien

w aplikacji Polar Flow). Gdy pojawi sie taka potrzeba, aplikacja Polar Flow poprosi Cie o przyznanie jej
wymaganych uprawnien.

POWIADOMIENIA Z TELEFONU W PRAKTYCE

Po otrzymaniu powiadomienia M430 zacznie dyskretnie wibrowaé. M430 wysyta pojedyncze powiadomienie
w przypadku wydarzen z kalendarza i wiadomo$ci, a w przypadku potaczen przychodzgcych powiadomienie
wySwietlane jest do momentu nacisniecia przycisku lub odebrania potgczenia. Jesli w trakcie powiadomienia
o0 potaczeniu urzgdzenie odbierze inne powiadomienie, nie zostanie ono wyswietlone.

Podczas treningu moZesz odbiera¢ potgczenia i odczytywa¢ powiadomienia (e-mail, kalendarz, aplikacje
itp.), jesli aplikacja Flow jest uruchomiona na telefonie.

FUNKCJA POWIADOMIENIA Z TELEFONU DZIALA W OPARCIU O TECHNOLOGIE
BLUETOOTH

Funkcje Bluetooth i Powiadomienia z telefonu dziatajg, gdy odlegtos¢ pomiedzy M430 a telefonem nie jest
wieksza niz 10 m/33 stopy i nic nie zaktdca komunikacji. Je$li M430 znajdowat sie poza zasiegiem przez
mniej niz 2 godziny, telefon automatycznie nawigze potgczenie w ciggu 15 minut od ponownego znalezienia
sie w zasiegu.

Jesli M430 znajdowat sie poza zasiegiem przez ponad 2 godziny, potgczenie pomiedzy telefonem i M430

moze zosta€ nawigzane ponownie w zasiegu tacznos$ci Bluetooth poprzez naci$niecie i przytrzymanie
przycisku WSTECZ.

i

Ta ikona wy$wietlana w lewym gérnym rogu ekranu oznacza, ze M430 utracit potgczenie z telefonem i nie
moze otrzymywa¢ powiadomien. Sprawdz, czy telefon znajduje sie w odlegto$ci 10 m/33 stdp od urzadzenia

Utracono potgczenie

Polar oraz czy funkcja Bluetooth jest wtgczona.
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APLIKACJA POLAR FLOW

Aplikacja Polar Flow umozliwia przeglgdanie wizualnych interpretacji danych dotyczgcych treningdw
i aktywno$ci. Za jej pomocag mozesz takze planowac treningi.

DANE TRENINGOWE

Aplikacja Polar Flow umozliwia dostep do informacji o odbytych i zaplanowanych treningach, a takze
mozliwo$€ stworzenia nowych celdw treningowych. Mozesz stworzy€ szybki lub interwatowy cel treningowy.

W aplikacji mozesz przeglada¢ swoj trening i przeanalizowa¢ kazdy szczegdt aktywnosci zaraz po jej
zakonczeniu. Tygodniowe podsumowanie aktywnosci dostepne jest w dzienniku treningowym. Mozesz

réwniez udostepnia¢ informacje o swoich treningach znajomym dzieki funkcji "Udostepnianie zdje¢” on the
next page.
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DANE DOTYCZACE AKTYWNOSCI

Monitoruj catodobowg aktywno$¢. Sprawdzaj, jak daleko jeste$ od swojego dziennego celu aktywnosci oraz
jak go 0siggnaé. Sprawdzaj liczbe krokdw, przebyty dystans i spalone kalorie.

DANE NA TEMAT SNU
Monitoruj swoj sen, aby sprawdzié, czy wptywajg na niego zmiany w Twoim zyciu. Znajdz idealng réwnowage

pomiedzy odpoczynkiem, aktywnoScig i treningiem. Informacje na temat czasu, iloSci i jakoSci snu sg
dostepne w aplikacji Polar Flow.

Mozesz ustawi€ docelowy czas snu kazdej nocy. Mozesz rowniez ocenia€ swéj sen. Otrzymasz informacje
na temat Twojego snu na podstawie zebranych danych, preferowanego czasu snu i Twojej oceny.

PROFILE SPORTOWE

Za pomocg aplikacji Flow w prosty sposéb mozesz dodawa¢, edytowaé, usuwac i porzgdkowaé profile
sportowe. W aplikacji Flow, podobnie jak na M430, mozesz ustawi¢ do 20 réznych profili sportowych.

UDOSTEPNIANIE ZDJEC
Dzieki funkcji udostepniania zdje€¢ mozesz pochwali€ sie zdjeciami zawierajgcymi Twoje dane treningowe na
popularnych serwisach spoteczno$ciowych, jak Facebook czy Instagram. MozZesz zrobi€ lub udostepni¢

zrobione wcze$niej zdjecie i nanieS¢ na nie Twoje dane treningowe. Jezeli podczas treningu funkcja GPS
zostata wtgczona, mozesz rowniez udostepni¢ migawke z trasy.

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizsze tgcze:

Aplikacja Polar Flow | Udostepnianie wynikéw wraz z zdjeciem

ROZPOCZNIJ KORZYSTANIE Z APLIKACJI FLOW

Mozesz skonfigurowa¢ M430 za pomocg urzadzenia mobilnego i aplikacji Flow.

Aby rozpoczg€ korzystanie z aplikacji Flow, pobierz jg na urzgdzenie mobilne z serwisu App Store lub Google
Play. W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania
z aplikacji Polar Flow odwiedz strone support.polar.com/en/support/Flow_app.

Zanim zaczniesz korzystaé z nowego urzadzenia mobilnego (smartfona, tabletu), musisz przeprowadzi¢
taczenie tego produktu z M430. Wiecej szczegdtdéw na temat taczenia znajduje sie w cze$ci t.gczenie.

M430 automatycznie synchronizuje dane treningowe z aplikacjg Flow po zakonczeniu treningu. Jezeli telefon
ma potaczenie z Internetem, dane o aktywnos$ci i treningu zostang takze automatycznie zsynchronizowane
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z serwisem internetowym Flow. Aplikacja Flow to najprostszy sposéb na synchronizacje danych

treningowych pomiedzy M430, a serwisem internetowym. Wigcej informacji na temat synchronizacji
pulsometru znajduje sie w cze$ci Synchronizacja.

Wiecej informaciji i instrukcje dotyczgce funkcji aplikacji Flow dostepne sg na stronie z informacjami

0 aplikacji Polar Flow.

SERWIS INTERNETOWY POLAR FLOW

Dzieki serwisowi internetowemu Polar Flow mozesz planowa¢ i analizowa¢ wszystkie szczegdty dotyczgce
treningu oraz dowiedzie€ sie wiecej o swojej wydajnosci. Skonfiguruj swoj M430 tak, aby jak najlepigj
odpowiadat Twoim potrzebom - dodaj profile sportowe i dostosuj ustawienia. Mozesz réwniez udostepniac
informacje o osiggnieciach swoim znajomym i spoteczno$ci Flow, zapisa€ sie na zajecia w klubach
sportowych i uzyskac dostep do spersonalizowanego programu, ktéry przygotuje Cig do imprezy biegowe;.

W serwisie internetowym Polar Flow znajdujg sie informacje dotyczgce procentowego wykonania Twojego
celu zwigzanego z aktywnos$cig i szczegdty aktywno$ci oraz wskazéwki pomagajace zrozumieg, jak Twoje

decyzje i nawyki wptywajg na kondycje oraz samopoczucie.

Mozesz skonfigurowa¢ M430 z komputerem na stronie flow.polar.com/start. Znajdziesz tam porady, jak

pobra¢ i zainstalowa€ oprogramowanie FlowSync stuzgce do synchronizowania danych miedzy M430

i serwisem internetowym. Na stronie mozliwe tez jest utworzenie konta uzytkownika serwisu internetowego.
Jezeli zegarek M430 zostat skonfigurowany za pomocg urzadzenia mobilnego, mozesz zalogowac sie do
serwisu Flow uzywajgc danych wprowadzonych podczas konfiguraciji.

AKTUALNOSCI

W zaktadce Aktualnosci mozesz sprawdza€ osiggniecia swoje i znajomych. Mozesz tez sprawdzi€¢ najnowsze
podsumowania aktywno$ci i treningdw, podzieli€ sie najlepszymi osiggnigciami, a takze skomentowa¢
i polubi¢ aktywnosci znajomych.

EKSPLORUJ

W zaktadce Eksploruj mozesz przeglada¢ mape i sprawdza¢ udostepnione przez innych uzytkownikéw
treningi wraz z informacjami o trasie. Mozesz analizowa¢ treningi udostepnione przez innych uzytkownikéw
i ich przetomowe momenty.

Aby zobaczy€ wideo, kliknij ponizsze tgcze:

Serwis Polar Flow | Eksploruyj
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DZIENNIK

W czes$ci Dziennik mozesz przeglada¢ dzienng aktywno$¢, parametry snu, zaplanowane treningi (cele
treningowe) oraz historie wynikow.

POSTEPY

W zaktadce Postepy mozesz obserwowa¢ swoje postepy i przeglgda¢ podsumowania.

Podsumowania treningu to wygodny sposéb monitorowania postepow treningowych przez dtuzszy czas.
Mozesz wybraé dowolng dyscypling wy$wietlang w tygodniowym, miesiecznym i rocznym podsumowaniu.
Opcja dostosowania okresu umozliwia wybranie zaréwno okresu treningu, jak i dyscypliny sportu. Wybierz
okres i dyscypling do podsumowania z rozwijanej listy, po czym naci$nij ikone kota, aby wybra¢ dane, ktére
chcesz uwzgledni€ na wykresie.

Dzieki podsumowaniu aktywno$ci mozesz monitorowa¢ dtugoterminowe trendy swojej codziennej
aktywnosci. Raporty mozesz przeglgda¢ w podsumowaniu dziennym, tygodniowym lub miesiecznym. W
podsumowaniu aktywnosci wy$wietlane sg takze dni z najlepszg aktywnoscia, najwiekszg liczbg przebytych
krokéw i najdtuzszym snem wwybranym okresie.

Podsumowanie Running Index to narzedzie, ktére pomaga Ci monitorowa¢ dtugoterminowy rozwoj wskaznika
Running Index i oszacowa€ szanse na sukces np. w biegu na 10 km lub pétmaratonie.

SPOLECZNOSC

W zaktadkach Grupy, Kluby i Wydarzenia znajdziesz innych amatoréw aktywno$ci, ktérzy wtasnie
przygotowuja sie do tego samego wydarzenia co Ty lub uczeszczajg do Twojego ulubionego klubu. Mozesz
takze utworzy€ wtasng grupe i doda¢ do niej osoby, z ktérymi lubisz trenowaé. Dziel sie swoimi
do$wiadczeniami i poradami, komentuj wyniki treningowe innych cztonkdw i aktywnie uczestnicz w zyciu
Spoteczno$ci Polar. W Polar Club mozesz przeglgda¢ harmonogramy zaje€ i zapisywa¢ sie na wybrane
zajecia. Dotgcz i zyskaj motywacje wérdd spotecznosci Polar!

Aby zobaczy¢ wideo, kliknij ponizsze tgcze:

Wydarzenia Polar Flow

PROGRAMY

Programy biegowe Polar sg opracowane pod kgtem wydarzenia, do ktérego sie przygotowujesz

z uwzglednieniem Twoich stref tetna, predyspozyciji, historii treningéw i czasu przygotowania. Program jest
inteligentny i dopasowuje sie do postepdw biegacza. Mozesz wybra¢ program biegowy Polar przystosowany
do biegéw na 5110 km, pétmaratondw oraz maratonéw. Kazdy program sktada sie z 2-5 treningdw
biegowych tygodniowo, w zalezno$ci od ustawien. To niezwykle proste!
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W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania z serwisu
internetowego Flow odwiedz strone support.polar.com/en/support/flow.

ULUBIONE

Funkcja Ulubione umozliwia przechowywanie ulubionych celéw treningowych w serwisie internetowym Flow
oraz zarzgdzanie nimi. Pozycje z listy ulubionych mogg zosta€ ustawione jako zaplanowane cele treningowe
w M430. Wiecej informacji znajduje sie w cze$ci Planowanie treningu w serwisie internetowym Flow.

W modelu M430 mozna jednocze$nie zapisa¢ 20 ulubionych treningéw. Liczba ulubionych w serwisie Flow
jest nieograniczona. Jesli w serwisie Flow zapisano ponad 20 ulubionych treningdw, podczas synchronizacji
do pamigci M430 przestanych zostanie pierwsze 20 ulubionych z listy. Mozesz zmienia¢ kolejnos¢
ulubionych, korzystajgc z metody .przeciagnij i upus¢”. Wybierz element, ktdry chcesz przemiescié,

a nastepnie przeciggnij go, umieszczajgc w zgdanym miejscu na liscie.

DODAWANIE CELU TRENINGOWEGO DO ULUBIONYCH

1. Wyznacz swoj cel treningowy.

2. Kliknij ikone ulubionych 'i:rvv prawym dolnym rogu strony.
3. Cel zostanie dodany do ulubionych.

lub

1. Wybierz istniejgcy cel z menu Dziennik.

2. Kliknij ikone ulubionych 'i:rvv prawym dolnym rogu strony.
3. Cel zostanie dodany do ulubionych.

EDYTOWANIE ULUBIONYCH

1. Kliknij ikone ulubionych 'i:l'vv prawym gornym rogu, obok swojego imienia. WySwietlone zostang
wszystkie ulubione cele treningowe.

2. Wybierz pozycje, ktdrg chcesz edytowaé, i kliknij przycisk Edytu.

3. Mozesz zmieni¢ dyscypling, nazwe celu i doda¢ notatki. Szczegdty celu treningowego mozesz
zmieni€, wybierajgc Szybki lub Interwatowy. Wiecej informacji znajduje sie w rozdziale Planowanie
treningu. Po wprowadzeniu wszystkich wymaganych zmian kliknij ZAKTUALIZUJ ZMIANY.

USUWANIE ULUBIONYCH
1. Kliknij ikone ulubionych ﬁw prawym gornym rogu, obok swojego imienia. WySwietlone zostang

wszystkie ulubione cele treningowe.
2. Kliknij ikong usuwania w prawym gdrnym rogu celu treningowego, aby usungé go z listy ulubionych.
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PLANOWANIE TRENINGU

MozZesz planowa¢ treningi i tworzy€ osobiste cele treningowe w aplikacji mobilnej lub serwisie internetowym
Polar Flow. Pamietaj, ze cele treningowe muszg by¢ zsynchronizowane z M430 za pomocg oprogramowania

Flowsync lub aplikacji Flow przed ich rozpoczeciem. W czasie treningu M430 podpowie Ci, jak osiggngé
wyznaczony cel.

® Szybki cel: Wybierz czas trwania treningu lub liczbe spalonych kalorii. Mozesz np. wybra€ spalenie
500 kcal, przebiegniecie 10 km lub trening trwajgcy 30 minut.

® Cel - trening interwatowy: Mozesz podzieli€ swdj trening na fazy i ustali€ dla nich rézne czasy, a takze
intensywnos$¢ kazdej z nich. Funkcja stuzy m.in. do tworzenia treningéw interwatowych i dodawania do

nich odpowiednich faz rozgrzewki i ochtoniecia.

® Ulubione: Pozycje z listy ulubionych mogg zosta¢ ustawione jako cele treningowe lub szablony do
tworzenia celéw treningowych.

TWORZENIE CELU TRENINGOWEGO W SERWISIE INTERNETOWYM POLAR FLOW

1. Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.
2. Na ekranie Dodaj cel treningowy wybierz Szybki lub Interwatowy.

SZYBKI CEL

Wybierz Szybki.

2. Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (maks. 45 znakéw), Data, Godzina oraz
Uwagi (opcjonalne).

3. Wprowadz Czas trwania, Dystans lub Kalorie. Mozesz wprowadzi¢ tylko jedng z tych wartosci.

. Kliknij ikone ulubionych ﬁ aby zapisa€ cel w menu Ulubione.
5. Kliknij Zapisz, aby dodac¢ cel do Dziennika.

TRENING INTERWALOWY

1. Wybierz Interwatowy.
2. Wybierz Sport i wprowadz nastepujgce dane: Nazwa celu (maks. 45 znakéw), Data, Godzina oraz
Uwagi (opcjonalne).
3. Zdecyduj, czy chcesz utworzyé nowy cel dotyczgcy treningu interwatowego (Stwérz nowy plan), czy
wykorzysta¢ szablon (Uzyj szablonu).
® Tworzenie nowego celu: Dodaj fazy do Twojego celu. Kliknij przycisk Czas trwania, aby doda¢
faze w oparciu o czas trwania, lub Dystans, aby dodac faze w oparciu o dystans. Wpisz nazwe dla
kazdej fazy w polu Nazwa i okresl ich Czas trwania/Dystans. Zdecyduj, czy kolejne fazy majg by¢
rozpoczynane Recznie bgdz Automatycznie, a nastepnie Wybierz intensywnosé. Nastepnie kliknij
Dalej. Mozesz edytowa¢ zapisane fazy po kliknigciu ikony dtugopisu.
® Uzywanie szablonu: Mozesz edytowa¢ szablony po kliknigciu ikony dtugopisu po prawej stronie.

Dodanie faz do szablonu przebiega w taki sam sposdb jak ustalanie nowego celu interwatowego.
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4. Kliknij ikone ulubionych ﬁ aby zapisac¢ cel w menu Ulubione.
5. Kliknij Zapisz, aby dodac¢ cel do Dziennika.

ULUBIONE

Po utworzeniu celu i dodaniu go do ulubionych mozesz go uzywac jako celu zaplanowanego.

1. W zaktadce Dziennik kliknij +Dodaj w polu dnia, w ktéorym chcesz uzy¢ treningu z listy ulubionych jako
zaplanowanego celu treningowego.

2. KliknijUlubiony cel, by otworzy¢ liste ulubionych.

3. Kliknij pozycje, ktérej chcesz uzy¢ jako szablonu swojego celu treningowego.

4. Ulubiony cel zostat dodany do dziennika jako zaplanowany cel w danym dniu. Domy$lnie ustawiong
godzing dla celu treningowego jest 18:00. Jezeli chcesz zmieni€ szczegdty celu treningowego, kliknij
cel wwidoku Dziennika i dostosuj go do wtasnych potrzeb. Kliknij Zapisz, zeby zapisa¢ zmiany.

Jezeli chcesz uzy€ pozycji z listy ulubionych jako szablonu celu treningowego:

1. Przejdz do ekranu Dziennik i kliknij Dodaj > Cel treningowy.

2. Na ekranie Dodaj cel treningowy wybierz Ulubione cele. Zostanie wySwietlona lista ulubionych celdw
treningowych.

3. Kliknij Uzyj, aby wybra¢ ulubiony cel treningowy jako szablon.
Wprowadz Date i Godzine.

5. Dostosuj ulubione w zalezno$ci od preferencji. Edycja celu w tym widoku nie spowoduje edycji celu na
liscie ulubionych.

6. Kliknij pozycje Dodaj do dziennika, aby doda¢ cel do ekranu Dziennik.

SYNCHRONIZACJA CELOW TRENINGOWYCH Z M430

Pamietaj, aby zsynchronizowaé cele treningowe wyznaczone w serwisie internetowym Flow z M430 za
pomocg oprogramowania FlowSync lub aplikacji Flow. W przeciwnym razie bedg one widoczne tylko
w Twoim dzienniku lub na licie ulubionych w serwisie internetowym Flow.

Wigcej informacji o rozpoczynaniu treningu z wyznaczonym celem mozna znalez¢ w czg$ci Rozpoczynanie
treningu.

PROFILE SPORTOWE W POLAR FLOW

W M430 domy$Slnie ustawione sg cztery profile sportowe. Dzieki aplikacji lub serwisowi internetowemu Polar
Flow mozesz dodac do listy nowe profile sportowe i edytowa¢ ich ustawienia. W M430 mozna zapisa¢
maksymalnie 20 profili sportowych. Jesliw serwisie i aplikacji Polar Flow zapisano ponad 20 profili
sportowych, to podczas synchronizacji do pamieci M430 przestanych zostanie pierwsze 20 profili z listy.

Mozesz zmienia€ kolejnos$c¢ profili sportowych, korzystajgc z metody ..przeciggnij i upus¢”. Wybierz sport,
ktéry chcesz przemiesci€, a nastepnie przeciggnij go, umieszczajgc w zadanym miejscu na liscie.
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Aby zobaczy¢ wideo, kliknij jedno z ponizszych tgczy:

Aplikacja Polar Flow | Edycja profili sportowych

Serwis Polar Flow | Profile sportowe

DODAWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W aplikacji Polar Flow:

1. Przejdz do Profile sportowe.

2. Dotknijikony z plusem w prawym gérnym rogu ekranu.

3. Wybierz profil sportowy z listy. Wybierz Gotowe w aplikacji w systemie Android. Sport zostanie dodany
do listy profili.
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W serwisie internetowym Polar Flow:

1. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2. Wybierz Profile sportowe.
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3. Kliknij pozycje Dodaj profil sportowy i wybierz sport z listy.
4. Sport zostanie dodany do listy.

@ Nie mozesz tworzy¢ nowych profili sportowych. Lista profili jest kontrolowana przez Polar, poniewaz
kazdy sport posiada okre$lone ustawienia, ktére wptywajg m.in. na obliczanie spalonych kalorii, obcigzenie
treningowe i funkcje regeneracji.

EDYTOWANIE PROFILU SPORTOWEGO

W aplikacji Polar Flow:

1. PrzejdZ do Profile sportowe.
2. Wybierz sport i wybierz Zmien ustawienia.
3. Gdy dokonasz zmian, naci$nij Gotowe. Pamietaj, aby zsynchronizowa¢ ustawienia z M430.

Cancal Done

Running

with Polar 430
Automatic lap {‘;
[ o NN

148k

o)

Rvmring

Change settings

Remave sport profile

Cancel
Custom zomes

W serwisie internetowym Flow:
1. Kliknij swojg nazwe/zdjecie profilu w prawym gérnym rogu.
2. Wybierz Profile sportowe.
3. Kliknij przycisk Edytuj pod sportem, ktéry chcesz edytowac.

W danym profilu sportowym mozesz edytowaé nastepujgce informacje:

Podstawowe ustawienia
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® Automatyczne zapisywanie okrgzen (na podstawie czasu lub dystansu okrgzenia albo wytgczone)
Tetno

® Podglad tetna (uderzenia na minute lub % maksymalnej wartosci)

® Tetno widoczne dla innych urzadzen (Inne kompatybilne urzgdzenia, wykorzystujgce technologie

bezprzewodowg Bluetooth Smart, np. sprzet sportowy, bedg mogty wykrywaé Twoje tetno. Mozesz
réwniez uzywa¢ M430 podczas zaje¢ w klubach Polar Club, by przesyta¢ pomiary tetna bezpos$rednio do
systemu Polar Club).

® Zonelock (blokada strefy)

® Ustawienia strefy tetna (strefy tetna pozwalajg na tatwy wybdr i monitoring intensywnosci treningu.
Jezeliwybierzesz opcje .Domysina”, zmiana limitéw tetna nie bedzie mozliwa. Jezeli wybierzesz opcje
.Dowolna”, mozesz dostosowywac wszystkie limity. DomySlne limity dla strefy sg obliczane na
podstawie Twojego maksymalnego tetna.

Ustawienia predkosci/tempa

® Widok predko$ci/tempa (wybierz predko$¢ w km/h / mph lub tempo w min/mi)
® Dostepna blokada strefy (wtgcz lub wytgcz blokade strefy dla strefy predkos$ci/tempal
® Ustawienia strefy predkos$ci/tempa (Strefy predkos$ci/tempa pozwalajg na tatwy wybdr i monitoring

predkosci lub tempa, w zalezno$ci od dokonanego wyboru. Domyslne strefy predko$ci/tempa to
przyktadowe strefy dla oséb o stosunkowo dobrej kondycji. Opcja Domyslne nie pozwala na zmiang
zakreséw. Jesli wybierzesz opcje Dowolne, mozesz zmienia¢ wszystkie zakresy).
Widok danych treningowych
Wybierz dane, ktére chcesz monitorowaé w widoku danych treningowych podczas treningdw. Do kazdego
profilu mozesz przypisa€ osiem réznych widokéw danych treningowych. Kazdy z nich moze zawiera¢
maksymalnie cztery elementy.

Kliknij ikone otdwka pod zapisanym ekranem, aby go edytowac, lub kliknij Dodaj nowy ekran.

Funkcje dotykowe i informacje
® Automatyczna pauza: Aby korzysta¢ z Automatycznej pauzy podczas treningu, musisz ustawi¢ Wysoka
doktadnos$é GPS lub korzysta€ z sensora biegowego Polar. Trening zostanie automatycznie wstrzymany,
gdy zatrzymasz sie, i wznowiony, gdy ruszysz z miejsca.
® Powiadamianie wibracjami [mozna wtgczy¢ lub wytgczy¢ te opcjel

GPS i pomiar wysokosci

® Wybierz interwat zapisu danych GPS.
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Po ustawieniu profiléw sportowych kliknij Zapisz. Pamietaj, aby zsynchronizowa¢ ustawienia z M430.

SYNCHRONIZACJA

Przesytaj dane z zegarka M430 do aplikacji Polar Flow bezprzewodowo za pomocg potgczenia Bluetooth
Smart. Mozesz tez synchronizowa¢ M430 z serwisem internetowym Polar Flow przez port USB

i oprogramowanie FlowSync. Synchronizacja danych miedzy M430, a aplikacjg Flow jest mozliwa po
zatozeniu konta Polar. Jezeli chcesz zsynchronizowaé dane z M430 bezpos$rednio z serwisem internetowym,
oprocz konta Polar niezbedne jest takze oprogramowanie FlowSync. Podczas konfiguracji M430 tworzone
jest konto Polar. Konfiguracja M430 za pomocg komputera wymaga zainstalowania oprogramowania
FlowSync.

Pamietaj o synchronizowaniu i aktualizowaniu danych miedzy M430, serwisem internetowym i aplikacjg
mobilng, gdziekolwiek si¢ znajdujesz.

SYNCHRONIZACJA Z APLIKACJA MOBILNA FLOW

Przed synchronizacjg upewnij sie, Ze:

® Masz zatoZzone konto Polari zainstalowang aplikacje Flow.
® Funkcja Bluetooth zostata wtgczona, a tryb samolotowy nie jest aktywny w Twoim telefonie.

® M430 zostat potgczony z Twoim telefonem. Wiece] informacji znajduje sie w cze$ci t.gczenie.

Synchronizacja danych:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk WSTECZ na zegarku M430, by zalogowac sie do aplikacji Flow.
2. WysSwietlony zostanie komunikat t.gczenie z urzadzeniem, a nastepnie t.aczenie z aplikacjq.
3. Po zakonczeniu operacji pojawi sie komunikat Synchronizacja zakofczona.

@ M430 synchronizuje sig automatycznie z aplikacjg Flow po zakonczeniu treningu, jezeli Twoj telefon
znajduje sie w zasiegu Bluetooth. Po synchronizacji M430 z aplikacjg Flow, dane o aktywno$ci i treningu
zostang réwniez zsynchronizowane z serwisem internetowym Flow za po§rednictwem potgczenia
internetowego.

Pomoc techniczna i bardziej szczegdtowe informacje na temat korzystania z aplikacji Polar Flow znajdujg sig
na stronie support.polar.com/en/support/Flow app.

SYNCHRONIZACJA DANYCH Z SERWISEM INTERNETOWYM FLOW ZA POMOCA
OPROGRAMOWANIA FLOWSYNC

Synchronizacja danych z serwisem internetowym Flow jest mozliwa po instalacji oprogramowania FlowSync.

Przed probg synchronizacji odwiedz strone flow.polar.com/start, pobierz oprogramowanie i zainstalyj je.
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1. Podtacz M430 do komputera. Upewnij sie, Ze oprogramowanie FlowSync zostato uruchomione.
2. Na ekranie komputera pojawi sie okno oprogramowania FlowSync, a nastepnie rozpocznie sie

synchronizacja danych.
3. Po zakonhczeniu synchronizacji wySwietlony zostanie komunikat o pomy$lnym zakohczeniu operacji.

Po kazdym podtgczeniu M430 do komputera oprogramowanie Polar FlowSync wy$le dane do serwisu
internetowego Polar Flow i zsynchronizuje wszelkie ustawienia, ktére zostaty edytowane. Jezeli
synchronizacja nie rozpocznie si¢ automatycznie, uruchom oprogramowanie FlowSync za pomocg ikony na
pulpicie (Windows) lub z folderu aplikacji (Mac OS X). Oprogramowanie FlowSync powiadomi Cie za kazdym

razem, gdy dostepna bedzie aktualizacja oprogramowania sprzetowego. Zalecana jest jej instalacja.

@ Jezeli po podtgczeniu M430 do komputera zmienisz ustawienia w serwisie internetowym Flow, naci$nij
przycisk synchronizacji w oprogramowaniu FlowSync, aby wysta¢ aktualne ustawienia do M430.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania z serwisu
internetowego Flow, odwiedz strone support.polar.com/en/support/flow.

W celu uzyskania pomocy technicznej i bardziej szczegdtowych informacji na temat korzystania
z oprogramowania FlowSync, odwiedz strone support.polar.com/en/support/FlowSync
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BATERIA

Firma Polar zaleca przestrzeganie lokalnych przepiséw dotyczgcych utylizacji odpaddw, a tym samym
ograniczenie mozliwego niepozgdanego wptywu odpaddw na Srodowisko i zdrowie ludzi oraz, jesli to mozliwe,
oddawanie produktéw (po zakonczeniu ich przydatnos$ci] do punktéw zbidrki odpaddw elektronicznych. Nie
utylizowa€ produktu razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi.

LADOWANIE M430

Zegarek M430 jest wyposazony we wbudowany akumulator. Akumulatory majg ograniczong liczbe cykli
tadowania. Spadek wydajno$ci akumulatora stanie sie zauwazalny po ponad 300 tadowaniach
i roztadowaniach. Liczba cykli tadowania rézni sie w zalezno$ci od warunkéw uzytkowania i obstugi.

@ Nie taduj akumulatora w temperaturze ponizej 0°C, powyzej +40°C lub je$li port USB jest wilgotny.

Uzyj kabla USB dotgczonego do zestawu, aby natadowa¢ pulsometr, podtgczajgc go do portu USB
komputera. Akumulator mozna réwniez natadowa¢, podtgczajac go do gniazdka $ciennego. W przypadku
tadowania zegarka za pomocg gniazdka, uzyj zasilacza USB [nie jest dotgczony do zestawu). W przypadku
korzystania z zasilacza USB sprawdz, czy jest on oznaczony do uzytku z wyj$ciami maks. 5V DC, a pobor
pradu wynosi co najmniej 500 mA. Korzystaj wytgcznie z zasilaczy USB posiadajacych odpowiednie
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zabezpieczenia (zawierajgcych oznaczenia .,LPS” lub , Limited Power Supply” albo posiadajgcych certyfikat
ULJ.

@ Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, Ze na powierzchni ztgcza USB lub kabla nie ma wilgoci,
wtosdw, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i zdmuchnij kurz. W razie
konieczno$ci mozesz uzy¢ wykataczki. Do czyszczenia nie uzywaj Zadnych ostrych narzedzi, aby unikng¢
zarysowan.

Po podtgczeniu do komputera mozesz jednoczeS$nie natadowa¢ akumulator M430 i zsynchronizowaé
urzgdzenie z oprogramowaniem FlowSync.

1. Podtacz kabel USB do portu USB M430, a drugi koniec kabla do komputera.
2. WysSwietlony zostanie komunikat Ladowanie.
3. Petna ikona baterii oznacza, ze bateria M430 zostata catkowicie natadowana.

@ Akumulator nie powinien pozostawac catkowicie roztadowany ani w petni natadowany przez dtuzszy czas,
poniewaz moze to wptyngc¢ na jego trwato$c.

CZAS DZIALANIA AKUMULATORA

Czas dziatania akumulatora to:

® do 8 godzin treningu z wtgczong funkcjg GPS i optycznym pomiarem tetna lub

® do 30 godzin treningu z trybem oszczedzania energii GPS i optycznym pomiarem tetna, lub

® do 50 godzin treningu z trybem oszczedzania energii GPS i nadajnikiem na klatke piersiowg Bluetooth
Smart, lub

® jezeliurzgdzenie pracuje wytgcznie w trybie wySwietlania czasu przy wtgczonej funkcji monitorowania

aktywnosci, czas dziatania wynosi ok. 20 dni.

Czas dziatania akumulatora jest zalezny od wielu czynnikéw, takich jak: temperatura otoczenia, w ktérym
M430 jest uzywany, wybrane funkcje i czujniki oraz zuzycie akumulatora. Powiadomienia z telefonu oraz
czeste synchronizowanie z aplikacjg Flow rowniez skracajg czas dziatania akumulatora. Czas pracy ulega
znacznemu skréceniu w bardzo niskich temperaturach. Noszenie zegarka M430 pod odziezg wierzchnig
pomaga utrzymac wyzszg temperature i wydtuzy€ czas dziatania akumulatora.

POWIADOMIENIE O NISKIM POZIOMIE NALADOWANIA AKUMULATORA

Niski poziom akum. Podtacz do tadowania: Poziom natadowania akumulatora jest niski. Zalecane jest
tadowanie M430.

Nataduj przed treningiem: Poziom natadowania baterii jest zbyt niski, aby zarejestrowac trening. Nie mozna

rozpoczac¢ rejestracji nowego treningu do czasu natadowania akumulatora M430.
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Powiadomienie o niskim poziomie natadowania akumulatora podczas treningu:

® M430 wyswietla powiadomienie, gdy poziom natadowania akumulatora pozwala na rejestracje godziny
treningu.

® Jesli podczas treningu wySwietlone zostanie powiadomienie Niski poziom akumulatora, wytgczony
zostanie pomiar tetna i GPS.

® Po osiggnieciu krytycznie niskiego poziomu akumulatora wy$wietlony zostanie komunikat Zapis

zakonczony. M430 zatrzyma rejestrowanie treningu i zapisze dane treningowe.

Gdy wySwietlacz pulsometru M430 nie reaguje, oznacza to, ze akumulator wyczerpat sig i urzadzenie
przeszto w tryb spoczynku. Nataduj M430. JeSli akumulator jest catkowicie wyczerpany, wySwietlenie
animacji tadowania moze potrwa€ pewien czas.

PIELEGNACJA M430

Pulsometr Polar M430 nalezy utrzymywa€ w czystosciidbaé o niego jak o kazde inne urzgdzenie
elektroniczne. Ponizsze instrukcje pomogg wypetni¢ warunki gwarancji, utrzymac urzgdzenie w doskonatym
stanie i unikng¢ problemoéw podczas tadowania i synchronizowania.

UTRZYMYWANIE M430 W CZYSTOSCI.

Zalecamy mycie M430 po kazdym treningu pod biezgcg wodag, z uzyciem roztworu wody i tagodnego mydta.
Po myciu wycieraj urzgdzenie do sucha miekkg Sciereczka.

Utrzymuj port USB M430 w czystosci, aby zapewni¢ bezproblemowe tadowanie i synchronizacje.

Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, Ze na powierzchni ztgcza USB urzgdzenia M430 lub kabla nie ma
wilgoci, wtosow, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i zdmuchnij kurz.
W razie konieczno$ci mozesz uzy¢ wykataczki. Do czyszczenia nie uzywaj zadnych ostrych narzedzi, aby
unikng€ zarysowan.

Utrzymuj port USB w czysto$ci, aby chroni¢ M430 przed utlenianiem i innymi uszkodzeniami powodowanymi
przez zanieczyszczenia i stong wode (np. pot lub woda morska). Najlepszym sposobem na zachowanie portu
USB w czystoscijest przeptukiwanie go letnig wodg po kazdym treningu. Port USB jest wodoodporny i mozna
go myé€ pod biezgcg woda bez obaw o uszkodzenie elementéw elektronicznych. Nie taduj M430, jesli port
USB jest wilgotny lub pokryty potem.

UTRZYMUJ OPTYCZNY CZUJNIK TETNA W CZYSTOSCI.

Uwazaj, aby nie zadrapa¢ obszaru czujnika optycznego na tylnej pokrywie. Zadrapania i zanieczyszczenia
spowodujg obnizenie jako$ci pomiaru tetna na nadgarstku.
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PRZECHOWYWANIE

Przechowuj w suchym i chtodnym miejscu. Unikaj przechowywania w miejscach zawilgoconych, wewnatrz
opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza (torba plastikowa, sportowa), a takze razem z materiatami
przewodzgcymi prad (np. z mokrym recznikiem). Nie wystawiaj pulsometru na dtugotrwate, bezpo$rednie
dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajgc je w samochodzie lub na kierownicy roweru). Zaleca sie
przechowywanie urzgdzenia z cze$ciowo lub w petni natadowanym akumulatorem. Wraz z uptywem czasu
akumulator stopniowo roztadowuje sie. Jesli urzgdzenie bedzie przechowywane przez dtuzszy czas, zaleca
sie natadowanie akumulatora po kilku miesigcach. Wydtuzy to zywotno$¢ akumulatora.

Nie wystawiaj pulsometru na dziatanie ekstremalnie niskich (ponizej -10°C/14°F) i wysokich (powyzej
50°C/120°F) temperatur oraz promieni stonecznych.

SERWIS

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynno$ci serwisowe wykonywane byty
wytgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani szkdd
poSrednich spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro. Wiecej informacji mozna
znalez¢ w miedzynarodowej gwarancji ograniczonej firmy Polar.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy punktéw serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
www.polar.com/support i na stronach dla poszczegdlnych krajow.

SRODKI 0STROZNOSCI

Polar M430 zostat zaprojektowany do monitorowania aktywno$cii pomiaru tetna, predko$ci, dystansu
i kadencji biegowe]|. Inne zastosowania nie sg zamierzone ani domniemane.

Urzadzenia treningowego Polar nie nalezy uzywac¢ do wykonywania pomiaréw srodowiskowych, ktére moga
wymagac profesjonalnych lub przemystowych technik pomiarowych.

ZAKLOCENIA PODCZAS TRENINGU

Zaktdcenia elektromagnetyczne a sprzet treningowy

Zaktocenia moga pojawi€ sie w poblizu urzadzen elektronicznych. Innym ich zrédtem mogg sta€ sie stacje
bazowe WLAN. Aby unikng¢ btednych odczytéw lub bteddw funkcjonowania, utrzymuj dystans od
potencjalnych zrodet zaktécen.

Sprzet treningowy wyposazony w podzespoty elektroniczne lub elektryczne (np. wy$wietlacze LED, silniki czy

hamulce elektryczne) moze emitowa¢ zaktdcenia w postaci sygnatéw btadzacych. Aby rozwigzaé tego typu
problemy, wykonaj nastepujgce czynnosci:
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1. Zdejmij nadajnik na klatke piersiowg i skorzystaj z urzgdzen treningowych w normalny sposéb.

2. Umies$¢ pulsometr w kilku réznych potozeniach w stosunku do sprzetu, na ktérym €wiczysz, starajgc
sie odnalez€ to, w ktérym odczyt komputera jest niezaktécony lub symbol serca nie pulsuje.
Zaktécenia sg czesto najsilniejsze bezposrednio przed panelem wySwietlacza danego sprzetu,
podczas gdy na lewo i na prawo od panelu znajdujg sie strefy wolne od zaktdcen.

3. Zatéz ponownie nadajnik na klatke piersiowa, lecz utrzymuj urzgdzenie treningowe mozliwie najdalej
od strefy zaktécen.

Jesli pulsometr nadal nie wspdtdziata prawidtowo ze sprzetem treningowym, prawdopodobnie sygnat
elektryczny sprzetu, na ktdrym Ewiczysz, jest zbyt silny, aby umozliwi€ bezprzewodowy pomiar pracy serca.
Wiecej informacji znajduje si€ na stronie support.polar.com.

MINIMALIZOWANIE ZAGROZEN PODCZAS TRENINGU

Z treningiem mogg wigzac¢ sie pewne zagrozenia. Przed przystapieniem do regularnego programu
treningowego nalezy sie zastanowi€ nad ponizszymi kwestiami zwigzanymi ze zdrowiem. Jezeli na
ktérekolwiek z pytan odpowiesz twierdzgco, zalecamy, aby$ przed rozpoczgciem programu treningowego
zasiegnat porady lekarza.

® Czy wciggu ostatnich 5 lat nie ¢wiczyte$/asg?

® Czy masz podwyZszone ci$nienie krwi bgdZ wysoki poziom cholesterolu?

® Czy zazywasz lekarstwa regulujgce ci$nienie krwi lub prace serca?

® Czy miate$/a$ kiedykolwiek problemy z oddychaniem?

® Czy zauwazyte$/a$ u siebie jakiekolwiek oznaki choroby?

® Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

® Czy masz wszczepiony rozrusznik serca bgdz inne urzgdzenie elektroniczne?
® Czy palisz papierosy?

® Czy jestes wcigzy?

Pamietaj, ze poza intensywnoscig treningu na prace serca wptywajg rowniez farmakologiczne $rodki
nasercowe, leki na ci$nienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takZe napoje energetyzujgce,
alkohol i nikotyna.

Wazne jest, aby$ podczas treningu zwracat szczegélng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli podczas
wykonywania éwiczen poczujesz niespodziewany bél Lub nadmierne zmeczenie, zakoncz éwiczenie badz
kontynuuj z mniejszg intensywnoscia.

Uwaga! Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub innym urzgdzeniem elektronicznym moga korzystac
z produktdw Polar. Teoretycznie nie sg mozliwe zaktdcenia dziatania rozrusznika serca spowodowane przez
produkty Polar. W praktyce nigdy nie zanotowano zadnych przypadkéw zaktécen. Pomimo to firma Polar nie
moze wyda¢ zadnej oficjalnej gwarancji stwierdzajacej, ze jej produkty moga by¢ uzywane przez osoby
zrozrusznikami serca oraz z wszczepionymi innymi urzgdzeniami ze wzgledu na szerokg game dostepnych
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rozwigzan. W razie watpliwo$ci lub w przypadku wystgpienia jakichkolwiek niezwyktych objawdw podczas
uzytkowania produktéw Polar nalezy zgtosi¢ sie do lekarza lub skontaktowa€ sie z producentem
wszczepionego urzgdzenia elektronicznego, aby okresli€, czy wystepuje jakiekolwiek zagrozenie dla zdrowia.

Jeslimasz alergie na jakgkolwiek substancje, ktdra objawia sie wskutek jej kontaktu ze skdrg, bgdz tez jesli
obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste sktadnikdw zamieszczong

w specyfikacjach technicznych produktu. Aby unikngé skdrnej reakcji alergicznej na materiat nadajnika na
klatke piersiowa, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby

zapewniC jego prawidtowe dziatanie.

@ W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze doj$¢ do zdarcia czarnej farby z powierzchni nadajnika na klatke
piersiowg i zabrudzenia odziezy. Je$li stosujesz na skdrze perfumy lub $rodek do odstraszania owaddw,
upewnij sie, Ze nie majg one kontaktu z pulsometrem ani nadajnikiem na klatke piersiowg.

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas wazne. Ksztatt sensora biegowego Polar Bluetooth® Smart ma

zminimalizowa¢ mozliwoS¢ zaczepienia o inne obiekty. Podczas biegania w gestych zaroslach zachowaj
jednak szczegdlng ostroznos$e.

DANE TECHNICZNE

M430
Typ baterii: Akumulator Li-Po 240 mAh
Czas pracy: Przy nieprzerwanym uzytkowaniu:

Do 8 godzin treningu z wtgczong funkcja
GPS i optycznym pomiarem tetna

Do 30 godzin treningu z trybem
oszczedzania energii GPS i optycznym
pomiarem tetna

Temperatura pracy: -10°C do +50°C/14°F do 122°F

Materiaty, z ktérych wykonano urzgdzenie Silikon, poliuretan termoplastyczny, stal

treningowe: nierdzewna, tworzywo akrylonitrylo-
butadieno-styrenowe, wtdkno szklane,
poliweglan, polimetakrylan metylu, polimer

ciektokrystaliczny

Doktadno$¢ zegarka:
Doktadno$¢ urzadzenia GPS:
Rozdzielczo$¢ pomiaru wysoko$ci:

Rozdzielczo$¢€ pomiaru sumy wzniesien i

Wyzsza niz + 0,5 s/dobe w temp. 25°C/77°F.
Odlegtosé +2%, predkos¢ +2 km/h
Tm

5m
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spadkow terenu:
Maksymalna wysoko$¢ n.p.m.: 9000 m/29 525 ft

Czestotliwos¢ probkowania: 1 s przy rejestracji z wysokg doktadno$cig
GPS, 30 s przy rejestracji ze $rednig
doktadnoscig GPS, 60 s w trybie

oszczedzania energii GPS

Doktadno$¢ pomiaru tetna: + 1% lub 1 uderzenie/min, zastosowanie ma
wartos¢ wyzsza. Dotyczy stabilnych
warunkow.

Zakres pomiaru tetna: 15-240 uderzen/min (bpm)]

Zakres wySwietlania aktualnej predkosci: 0-399 km/h 247,9 mph

(0-36 km/h lub 0-22,5 mph (przy
pomiarze predkos$ci za pomocg sensora
biegowego Polar)

Wodoszczelnos$é: 30 m (nadaje sie do uzywania podczas
kgpieli i ptywania)

Pojemnos$¢ pamiegci: 60 godzin treningu z wykorzystaniem

sensora GPS i pomiarem tetna,
w zalezno$ci od ustawien jezyka

Rozdzielczo$¢ wyswietlacza: 128 x 128

Wykorzystuje bezprzewodowag technologie Bluetooth®.

OPROGRAMOWANIE POLAR FLOWSYNC

Do korzystania z oprogramowania FlowSync wymagany jest komputer z systemem operacyjnym Microsoft
Windows lub Mac 0S X z dostepem do Internetu oraz wolnym portem USB.

Oprogramowanie FlowSync jest kompatybilne z nastepujgcymi systemami operacyjnymi:

System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy
Windows XP X
Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
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System operacyjny komputera 32-bitowy 64-bitowy

0S X10.9 X
0SX10.10 X
0S X 10.11 X
mac0S 10.12 X
mac0S 10.12 X

KOMPATYBILNOS C APLIKACJI MOBILNEJ POLAR FLOW

Urzgdzenia Polar sg kompatybilne z wiekszos$cig nowoczesnych smartfondw. Wymagania minimalne sg
nastepujace:

® Urzadzenia mobilne z systemem i0S: iPhone 5 i nowsze

® Urzadzenia mobilne z systemem Android: funkcja Bluetooth 4.0, system Android 4.4 lub nowszy

(sprawdz petng specyfikacje udostepniong przez producenta telefonu)

Rozne urzadzenia z systemem Android w rézny sposdb obstugujg technologie wykorzystywane w naszych
produktach i ustugach, np. Bluetooth Low Energy (BLE] oraz inne standardy i protokoty. Z tego wzgledu
stopief kompatybilno$ci moze réznié sie w zalezno$ci od marki telefonu, a firma Polar nie moze niestety
zagwarantowac, ze wszystkie funkcje bedg dostepne na kazdym urzadzeniu.

WODO0SZCZELNOSC PRODUKTOW POLAR

W przypadku zegarkéw wodoszczelno$¢ podawana jest w metrach, co odpowiada statycznemu ci$nieniu
wody na danej gtebokos$ci. Polar korzysta z tej samej metody. Wodoszczelno$¢ produktdw Polar jest
sprawdzana zgodnie z miedzynarodowg normg IS0 22810 lub IEC60529. Kazde urzadzenie Polar, ktére
okreslane jest jako wodoszczelne jest sprawdzane przed dostawa.

Produkty Polar wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnos$ci. Sprawdz klase posiadanego
produktu na tarczy spodniej i poréwnaj jg z danymi zawartymiw ponizszej tabeli. Uwaga: ponizsze definicje
mogg nie obejmowaé produktéw innych producentéw.

Podczas czynno$ci wykonywanych pod wodg dynamiczne ci$nienie wywotywane przez poruszanie sie w
wodzie jest wigksze od statycznego. Oznacza to, ze poruszanie obiektu pod wodg naraza go na dziatanie
wiekszego ci$nienia, niz gdyby obiekt sie nie poruszat.

Oznaczenie na Zachlapania, Kapiel Nurkowanie  Nurkowanie Charakterystyka wodoszczelnosci
tylnej czesci i ptywanie zrurka z akwalungiem
produktu pot, deszcz (bez butli

itd. z powietrzem] = (z butlami

z powietrzem)
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Wodoszczelno$¢ OK - - Nie uzywaé wody pod ci$nieniem.
IPX7 Chronione przed zachlapaniem,
deszczem itp.
Wykorzystana norma: IEC60529.
Wodoszczelno$¢ OK OK - Minimum podczas kagpieli
IPX8 i ptywania.
Wykorzystana norma: IEC60529.
Wodoszczelny OK OK - Minimum podczas kagpieli
Wodoszczelno$é i ptywania.
do Wykorzystana norma: 15022810.
20/30/50 metrow
Nadaje sie do
ptywania
Wodoszczelny do oK oK oK Nadaje sie do czestego

100 m

wykorzystania w wodzie lecz nie do
nurkowania z akwalungiem.
Wykorzystana norma: 1S022810.

MIEDZYNARODOWA GWARANCJA OGRANICZONA FIRMY POLAR

® Niniejsza gwarancja nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajgcych z obowigzujgcego

prawa krajowego bgdz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgcych
z umowy kupna-sprzedazy.
® Niniejsza miedzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Inc.

konsumentom, ktérzy nabyli niniejszy produkt na terenie USA lub Kanady. Niniejsza miedzynarodowa
gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Oy konsumentom, ktérzy nabyli niniejszy
produkt na terenie innych krajow.

® Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy niniejszego

urzgdzenia, Ze produkt bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez okres dwdch (2] lat od daty
zakupu.

® Dowodem zakupu jest paragon lub faktura!
® Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzen powstatych w wyniku

nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku bgdz niezachowania $rodkdw ostroznosci, niewtasciwego
utrzymania sprawnosci, peknietych bgdz zadrapanych obudéw/wys$wietlaczy, opaski, paska elastycznego.

® Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztéw i wydatkdw bezposrednich, posrednich,
ubocznych lub specjalnych wynikajgcych z bgdz odnoszgcych sie do produktu.

® Niniejsza dwuletnia (2) gwarancja nie obejmuje zakupionych przedmiotéw uzywanych, chyba ze prawo
miejscowe stanowi inaczej.

® W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony bgdZ wymieniony na nowy

w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar, bez wzgledu na kraj, w ktérym dokonano zakupu.
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Gwarancja odno$nie do dowolnego produktu bedzie ograniczona do panstw, na terenie ktérych poczatkowo
prowadzono jego marketing.

Wyprodukowano przez Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel. +358 8 5202 100, Faks
+358 8 5202 300, www.polar.com.

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2008.

© 2017 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzeZone. Zabrania sie
wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czesci niniejszego podrecznika, bez wzgledu na forme
i zamierzone $rodki, bez uprzedniej zgody wydanej na pi§mie przez firme Polar Electro Oy.

Nazwy i symbole w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym stanowig znaki towarowe Polar Electro
Oy. Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym symbolem ® stanowig
zarejestrowane znaki towarowe Polar Electro Oy. Windows jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
Microsoft Corporation; Mac OS jest zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc. Znak stowny oraz
symbole Bluetooth® stanowig zarejestrowane znaki towarowe Bluetooth SIG, Inc. Firma Polar Electro Oy
posiada licencje na wykorzystanie tych znakdw.

PRZEPISY PORZADKOWE

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 2014/53/UE oraz 2011/65/UE.
c € Deklaracje zgodno$ci oraz inne informacje prawne dla poszczegdlnych produktow sg
dostepne na stronie www.polar.com/pl/requlacje.

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg
urzadzeniami elektronicznymi podlegajgcymi dyrektywie 2012/19/UE Parlamentu
Europejskiego i Rady w sprawie odpaddw elektrycznych i elektronicznych (WEEE], a baterie
i akumulatory zastosowane w produktach podlegajg dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu
Europejskiego i Rady z 6 wrze$nia 2006 w sprawie baterii i akumulatoréw oraz zuzytych
baterii i akumulatoréw. W ich rozumieniu niniejsze produkty firmy Polar oraz umieszczone
w nich baterie/akumulatory nalezy usuwa¢ oddzielnie na terenie krajéw UE. Firma Polar
zacheca do ograniczania szkodliwego oddziatywania odpadéw na $rodowisko i zdrowie
L cztowieka réwniez poza granicami Unii Europejskiej poprzez postepowanie zgodne

z lokalnymi przepisami dotyczgcymi usuwania odpaddw oraz, tam gdzie to mozliwe,
przeprowadzania oddzielnej zbiérki podzespotéw produktdw elektronicznych, a takze
zbidrek baterii i akumulatordw.

ZASTRZEZENIA PRAWNE

o Materiat zawarty w niniejszym podreczniku zostat sporzadzony jedynie w celach informacyjnych.
Opisywane w nim produkty mogg ulec zmianom bez uprzedniego powiadomienia. Zmiany te mogg
wynikng¢ z prowadzonego przez producenta programu rozwoju produktéw.
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http://www.polar.com/
https://www.polar.com/pl/regulacje

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie udziela Zadnego rodzaju rekojmi czy poreczen w odniesieniu do
niniejszego podrecznika lub opisanych w nim produktéw.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie odpowiada za szkody, straty, koszty i wydatki bezpo$rednie,
posrednie, uboczne lub specjalne wynikajace z/odnoszace sie do niniejszego materiatu lub produktow

w nim opisanych.

1.0 PL 05/2017
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