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POLAR M430 HASZNALATI UTMUTATO

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

BEVEZETES

Gratulalunk az Uj Polar M430 készulékedhez!

A Polar M430 egy GPS-es futd 6ra csuklorél valdpulzusméréssel, a Polar fejlett edzésfunkcidival és 24/7
aktivitaskovetéssel. Az M430 személyre szabott Utmutatast és visszajelzést ad edzési és napi aktivitasarél, hogy segitsen
céljaid elérésében. A kompakt, beépitett GPS rendszer segitségével nyomon kdvetheted tempddat, a megtett tavolsagot,
a magassagot, illetve Gtvonalat. Amikor a GPS nem elérhet, az M430 a csuklémozdulataid alapjan koveti a sebességet és
atavolsagot.

Nem szikséges kUlon pulzusmérd késziiléket hasznalnod; a csukld alapu pulzusmérd funkcié segitségével futas kdzben
folyamatosan mérheted pulzusodat.

A 24/7 Aktivitaskovetéssel, kdvesd nyomon mindennapos aktivitdsodat. Fedezd fel, milyen jétékony hatassal van az
edzés az egészségedre, és kapj hasznos tippeket a napi aktivitasi célok eléréséhez. Maradj kapcsolatban az okos
értesitések segitségével; az M430 készulék képes fogadni a bejové hivasok, Uzenetek, és alkalmazasok értesitéseit.

HOZD Kl A MAXIMUMOT M430 KESZULEKEDBOL

Csatlakozz a Polar hal6zatahoz, és hozd ki a legtébbet M430 készulékedbdl.

Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store® vagy Google Play™ webaruhazbél. Eredményeidnek és
teljesitményednek azonnali attekintéséhez és visszajelzés azonnali megtekintéséhez, szinkronizald M430 készllékedet a
Flow alkalmazassal az edzés utan. A Flow alkalmazasban azt is ellenérizheted, hogy hogyan aludtal, és hogy mennyire
voltal aktiv a nap folyaman.

Szinkronizald a Polar Flow webes feluletnek elktildétt edzésadataidat a FlowSync szoftverrel szamitégépeden vagy a Flow
alkalmazason kereszttil. A webes fellileten megtervezheted edzéseidet, szamon tarthatod eredményeidet, Utmutatast és
részletes elemzést kaphatsz edzési eredményeidrél, aktivitasodroél és alvasodrél. Oszd meg eredményeidet barataiddal is,
keress edz&partnereket, és eddz egylitt a helyi kdzdsséggel. Mindezt megtalalod a polar.com/flow oldalon.



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

Az Uj M430 készUilék tarolasi izemmddban van, Ugy ébresztheted fel, hogy csatlakoztatod a szamitdgépedhez beallitasra,
vagy egy USB tolt6hoz toltésre. Javasoljuk, hogy az M430 hasznalatba vétele el6tt toltsd fel az akkumulatort. Ha az elem
teljesen lemertlt, a téltés megkezdése néhany percet vesz igénybe.

Lasd az Akkumulatorok fejezetet az akkumulator toltésére, az izemid&kre, és az alacsony toltottség jelzésére vonatkozé
informaciokért.

VALASSZO EGY BEALLITASI LEHETOSEGET

A. Amobil eszkdzzel vald beallitas kényelmesebb, ha jelenleg nem férsz hozza USB porttal rendelkezd szamitogéphez,
azonban ez a mddszer tébb iddt vehet igénybe. Ez a mddszer internetkapcsolatot igényel.

B. Avezetékes szamitdgépes beallitas gyorsabb, és a mlvelet kdzben egyuttal tolti is az M430 készuléket, azonban ehhez
egy szamitogép szikséges. Ez a mddszer internetkapcsolatot igényel.

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

C. Ha nincs kompatibilis mobileszkdz6d és nem tudsz azonnal internetkapcsolattal rendelkezd szamitdgéphez jutni,
elindithatod az eszkozrél. Kérjuk ne feledd, hogy az eszkéz csak a beallitas egyes részeit tartalmazza. Ahhoz,
hogy az M430 késziilékbdl és a Polar Smart Coaching funkciokbdl a legtdbbet hozhasd ki fontos, hogy a késébb végezd
majd el a hianyzo beallitasokat a Polar Flow webes fellleten az A vagy a B opciot kovetve.



A LEHETOSEG: BEALLITAS MOBIL ESZKOZON VAGY A POLAR FLOW ALKALMAZASSAL

A Polar M430 vezeték nélkll, a Bluetooth® Smart funkcié segitségével csatlakozik a Polar Flow mobil alkalmazashoz,
ezért ne felejtsd el bekapcsolni a Bluetooth funkciot a mobil eszkdzon.

A Polar Flow alkalmazassal ellenérizd a kompatibilitast a support.polar.com oldalon.

1. Hogy az M430 elegendd energiaval rendelkezzen a beallitasi mlivelethez, csatlakoztasd azt egy aram alatt 1évd USB
porthoz, vagy egy USB adapterhez. Gy6z8dj meg arrdl, hogy az adapter jeldlése a kdvetkezd: "output 5Vdc", mely
minimum 500 mA-t biztosit. Eltarthat egy par percig, mire az M430 felébred, és megjelenik a téltési animacio.

@ Toltés elétt bizonyosodj meg arrdl, hogy az M430 USB-csatlakozdjan nincs nedvesség, hajszal, por vagy kosz.
Finoman térold le a szennyez6déseket vagy nedvességet. Ne toltsd az M430-at ha az USB csatlakozd nedves.

2. Menjaz App Store vagy a Google play webaruhazba a mobil eszk6zon, keresd meg, és toltsd le a Polar Flow

alkalmazast.

3. Nyisd meg a Flow alkalmazast a mobiltelefonodon. Az alkalmazas automatikusan észleli a kozelben lévé M430
készuléket, és felkinalja a parositas lehet8ségét. Fogadd el a parositasi kérelmet, és ird be az M430 kijelz6jén
megjelend Bluetooth parositasi kédot a Flow alkalmazasba.

4. Hozzlétre egy Uj Polar fidkot, vagy Iépj be a meglévbvel, ha mar van fidkod. Az alkalmazas végigvezet a feliratkozas
és bedllitds mdveletein.

@ Alegpontosabb és leginkdbb személyreszabott edzési és aktivitdsi adatokért fontos, hogy pontosan végezd el a
bedllitast. A feliratkozdskor kivalaszthatod az M430-on haszndlini kivdnt nyelvet. Ha van elérhetd szoftverfrissités az
MA430 késziilékhez, ajanlott telepiteni a bedllitds alatt. Ez kériilbeliil 20 percet vehet igénybe.

5. Koppints a Save and sync (mentés és szinkronizalas) lehetéségre, miutan minden beallitast megadtal. A
személyes bedllitasok ekkor szinkronizalddnak az M430 készuilékkel.
6. Aszinkronizalas befejeztével az M430 kijelz&je megjeleniti az id6 nézetet.

Miutan a beallitas elkésziilt, a késziilék készen all a hasznalatra. J6 szérakozast!

B LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

1. Menj aflow.polar.com/start oldalra, és telepitsd a FlowSync szoftvert az M430 beallitasahoz.

2. Csatlakoztasd az M430 készuléket a szamitdégéphez a mellékelt USB kabellel, hogy a beallitas alatt feltoltson.
Eltarthat egy par percig, mire az M430 felébred. Vard meg, amig a szamitogép feltelepiti a javasolt USB-
meghajtdkat.

@ Toltés eldtt bizonyosodj meg arrdl, hogy az M430 USB-csatlakozdjdn nincs nedvesség, hajszal, por vagy kosz.
Finoman téréld le a szennyezbdéseket vagy nedvességet. Ne téltsd az M430-at ha az USB csatlakozé nedves.


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

3. Jelentkezz be Polar-fiokoddal vagy hozz létre Ujat. A webes felllet végigvezeti a regisztracion, illetve a készllék
beallitasan.

@ Hogy a legpontosabb személyes aktivitdsi és edzési adatokat kapd fontos, hogy a bedllitdsokndl pontos
adatokat adj meg. A feliratkozdskor kivdlaszthatod az M430-on haszndlini kivant nyelvet. Ha van elérhet6
szoftverfrissités az M430 késziilékhez, ajanlott telepiteni a bedllitds alatt. Ez kériilbeliil 10 percet vehet igénybe.

Miutan a beallitas elkésziilt, a késziilék készen all a hasznalatra. J6 szérakozast!
C LEHETOSEG: BEALLITAS AZ ESZKOZROL

Csatlakoztasd az M430 késziiléket a szamitogép USB-portjahoz vagy egy USB t6lt6hdz a dobozban talalhaté kabel
segitségével. A kijelz6n megjelenik a Choose language (valassz nyelvet) felirat. Nyomd meg a START lehet8séget az
English (angol) lehet&ség kivalasztasahoz. Az M430 késziléken az angol az alapértelmezett nyelv, de kés6bb mas
nyelveket is hozzaadhatsz, amikor a Polar Flow webes fellileten, vagy a Polar Flow alkalmazassal elvégzed a beallitasokat.

Allitsd be a kdvetkezé adatokat és erdsits meg minden vélasztast a START gombbal. Ha barmelyik pontnél vissza szeretnél
[épni és meg szeretnéd valtoztatni a beallitdsokat, nyomd meg a Back (vissza) gombot, amig, el nem éred a
megvaltoztatni kivant beallitast.

1. Time format (Id6 formatum): Valassz: 12 h vagy 24 h. A12 h opci¢ kivalasztasa esetén valassz az AM vagy a PM
(D.e./D.u.) lehet8ségek kozdil. Ezutan allitsd be a helyi idt.

Date (Datum): Add meg az aktualis datumot.

Units (Mértékegységek): Valassz a metrikus (kg, cm) vagy az angolszasz (Ib, ft) mértékegységek kozul.

Weight (Testsuly): Add meg testsulyodat.

Height (Testmagassag): Add meg testmagassagodat.

Date of birth (Szuletésiidd): Add meg szlletési id8det.

Sex (Neme); Valassz a Male (Férfi) vagy a Female (N&) lehet&ségek kdzul.

Training background (Edzési hattér): Alkalmi (0-1 6/hét), Rendszeres (1-3 6/hét), Gyakori (3-5 6/hét),
Kemény (5-8 6/hét), Félprofi (8-12 6/hét), Profi (12+ 6/hét). Tovabbiinformacidért az edzési hattérrel
kapcsolatban, lasd a Physical Settings (fizikai beallitasok) részt.

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

Nk WwnN

@ Amikor az eszk6z6dén végzed a bedllitdsokat, az M430 még nincs 6sszekapcsolva a Polar Flow webes feliilettel. Ahhoz,
hogy M430 késztilékedbdl és a Polar Smart Coaching funkciékbdl a legtébbet hozhasd ki fontos, hogy késébb végezd majd
el a hignyzé bedllitdsokat a Polar Flow webes feliileten vagy a Flow mobil alkalmazdssal az Avagy a B opcidt kévetve.

GOMB FUNKCIOK

Az M430 6t gombja a felhasznalasi méd fuggvényében eltérd funkcidkkal rendelkezik. Tekintsd meg az alabbi tablazatot,
hogy megismerd milyen funkciéi vannak a gomboknak a kiilénb6z6 moédokban.



VILAGITAS (|

VISSZA

IDO NEZET ES MENU
VILAGITAS
Kijelzd vilagitas
Nyomd meg és tartsd

lenyomva a gombok
lezarasahoz

KONFIGURACIOS MOD
VILAGITAS
Kijelz6 vilagitas

Nyomd meg és tartsd lenyomva a
sportprofil beallitdsok beviteléhez

EDZES KOZBEN
VILAGITAS
Kijelz6 vilagitas
A Quick menu (Gyorsmenu)

eléréséhez nyomd meg és tartsd
lenyomva

VISSZA

Kilépés a menubdl

Visszatérés az el6z6 szintre

Bedllitdsok modositasanak elvetése

Kivalasztasok elvetése

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

A parositas és a szinkronizalas
elinditdsahoz tartsd lenyomva

START

Kivalasztasok jévahagyasa

Belépés a konfiguraciés

FEL/LE

Léptetés a
kivalasztasi listaban

modba
Kivalasztott érték
. o beallitasa
Erésitsd meg a kijelzén
megjelend kivalasztast
A karora

szamlapjanak
megvaltoztatasah-
oz tartsd
lenyomva az UP
(fel) gombot

VISSZA

Visszatérés az id6 nézetbe

VISSZA

Szineteltesd az edzést egy
lenyomassal

Nyomd meg és tartsd nyomva 3
masodpercig az edzés rogzitésének
megallitdsahoz

10

START

FEL/LE
Edzés inditasa Léptetés a sportok
listdjaban
START FEL/LE
Kor jelzése Edzési nézet

megvaltoztatasa

Nyomd meg és
tartsd lenyomva

a zénazar
be/kikapcsolasan-
ak bedllitdsahoz



VILAGITAS VISSZA START FEL/LE

Az edzésrogzités
folyatatasa a
szlneteltetés
utan

MENUK FELEPITESE

Lépj be és bongéssz a menlben az UP (fel) vagy DOWN (le) gombok megnyomasaval. Kivalasztas meger&sitése a START
gombbal, visszalépés a BACK (vissza) gombbal.

My day
Diary @?

Settings

Start [J‘l ]

Running £ ‘w:]
g Fitness Test |
:%@EOK |

] Timers

: Favorites

My Heart rate

A

MY DAY (MAI NAP)

A napi aktivitasi célt egy kdrben lathatod, ami aktivitasodnak megfelel6en telik meg. A My day menuben talalod:

* Alvésiidét és aktudlis alvasodat. Ha éjszaka is viseled, az M430 nyomon kéveti alvésodat. Erzékeli, hogy mikor
aludtal el és mikor ébredtél fel, valamint dsszegy(ijti az adatokat a mélyebb elemzéshez a Polar Flow alkalmazasban és
a Polar Flow webes fellileten. Tovabbi informaciéért lasd: Sleep Tracking (Alvaskovetés).

* A napi 6sszesitett aktivitasodat részletesebben is megtekintheted, és tanacsokat kaphatsz a napi célok eléréséhez.
Tovabbi informacidkért tekintsd meg a 24/7 Activity Tracking (Aktivitaskdvetés) részt.

* Anap soran végzett edzések. A START megnyomasaval megnyithatod az edzéseid Osszesitését.

* Barmilyen, a Polar Flow webes fellleten vagy a Polar Flow alkalmazasban a naphoz létrehozott tervezett edzés. A
START megnyomasaval elkezdhetsz egy tervezett edzést, és megnyithatod a korabbiakat, hogy részletesebben atnézd
azokat.

* Ha egy Fitness testet végzel a nap folyaman, az eredményt a My day alatt talalod.

* Barmilyen esemény a nap soran. A Polar Flow kdzdsségben a flow.polar.com oldalon létrehozhatsz és
csatlakozhatsz eseményekhez.
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NAPLO
A Diary (napléban) latni fogod a jelenlegi hetet, és az elmult négy, valamint a kdvetkezd négy hetet. Valassz ki egy napot

az aznapi edzések, az edzés dsszefoglald és az elvégzett tesztek megtekintéséhez. Megtekintheted a tervezett edzéseidet
is.

BEALLITASOK

A Beallitasokban (Settings) a kOvetkez6ket szerkesztheted:

* Sport profilok
* Fizikai beallitasok
* Altalanos beallitasok

* Ora beallitasok
Tovabbi informaciokért lasd: Settings.
FITNESS TEST
Mérd meg kdnnyedén edzettségi szintedet a csukldval valé pulzusméréssel, mikdzben nyugodtan fekszel és pihensz.

Tovabbiinformacidéért lasd: Fitness test (Fitness teszt) csuklérdl vald pulzusméréssel.

IDOZITOK
ATimers (id8zit6k) menlben a kdvetkezéket talalja:

* Stopper 6ra: Az M430 stopperéraként is hasznalhaté. A stopperéra inditdsdhoz nyomd meg a START (KEZDES)
gombot. Kér hozzdaddsahoz nyomd meg Gjra a START (KEZDES) gombot. A stopperéra megéllitdsdhoz nyomd meg a
BACK (VISSZA) gombot. A stopperéra nulldzasahoz tartsd lenyomva a LIGHT (VILAGITAS) gombot.

pays

* Intervallum-idézit6: Allitsd be az id6 és/vagy tavolsag alapu intervallum-idézitéket a munka és a pihenék preciz
id6zitésére az edzéseid soradn. Tovabbiinformacidért lasd: Start a Training Session (edzés inditasa).

* Edzés befejezésének megbecslése: Erd el célidédett egy meghatarozott tavolsagnal. Allits be egy tavolsagot az
edzéshez, és az M430 meg fogja becstilni sebességed alapjan az edzés befejezési idejét. Tovabbi informacioért Iasd:
Start a Training Session (edzés inditasa).

KEDVENCEK

A Favorites (kedvencek) lehet6ség alatt edzési célokat talalsz, melyeket kedvenceidként elmentettél a Flow webes
fellleten.

Tovabbi informaciokért 1asd: Favorites.
MY HEART RATE (PULZUSOM)
A My heart rate (Pulzusom) menuben ellenérizheted a jelenlegi pulzusodat, anélkul, hogy elinditanad az edzést. Csak

hdzd meg a csukldpantodat, nyomd meg a START gombot, és egy pillanat alatt |athatod a jelenlegi pulzusodat. A
kilépéshez nyomd meg a BACK (vissza) gombot.
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AZ M430 VISELESE
AMIKOR CSUKLON MERSZ PULZUST

A pulzus pontos mérése érdekében az M430 készuléknek szorosan kell illeszkednie a csukléra, kdzvetlendl a csont
mogott. Az érzékelének szorosan a bérodhez kell érnie, de nem lehet tul szoros, nehogy elszoritsa a véraramlast. A
legpontosabb pulzusméréshez azt javasoljuk, hogy a pulzusmérés megkezdése el6tt par perccel mar legyen rajtad az
M430. Tovabbi informaciéért lasd: Edzés csuklorél vald pulzusmérésselpulzusmérdvel.

@ Minden izzadtsdggal jaré edzés utdn enyhe szappanos vizzel, folydviz alatt éblitsd le az M430-at. Majd egy puha
torolkdzével torold szdrazra. Téltés eldtt hagyd teljesen megszaradni.

AMIKOR NEM CSUKLOROL MERED A PULZUST

Lazitsd meg egy Kicsit a csuklopantot, hogy az kényelmesebben illeszkedjen és hagyd bdrodet Iélegezni. Viseld az M430-
at ugy, ahogy egy normal érat viselnél.

@ Javasoljuk, hogy idénként hagyd révid ideig szell6zni a bérfelliletet, kiilbnésen, ha érzékeny bértipusod van. Vedd le az
M430-at, és toltsd fel az akkumuldtort. [gy a csuklépdnt nem dérzséli ki a bért, és a késziilék is teljesen feltéltve fogja vdrni a
koévetkezé edzést.

PAROSITAS

Egy Uj mobil eszk&z (okostelefon, tablet), pulzusmérd, 1épésszamlalé vagy Polar Balance mérleg hasznalata el6tt azt
parositani kell az M430 készulékkel. A parositas csak egy par masodpercig tart, és biztositja, hogy az M430 csak a
tejeladdd adatait vegye, és lehet8vé teszi a zavartalan edzést akar csoportban is. Versenyen valo részvétel el6tt mindig
otthon végezd el a parositast. Ezzel elkertlheted az interferenciat az adatatvitel soran.

MOBIL ESZKOZ PAROSITASA AZ M430 KESZULEKKEL

Ha az M430 készuléket mobil eszk6z segitségével allitottad be az M430 beallitasa cimU fejezetben leirtak szerint, az M430
parositasa mar megtortént. Ha az M430 készuléket szamitogéppel allitottad be, és szeretnéd a Polar Flow alkalmazassal
hasznalni azt, a kbvetkezd mddon parositsd mobil telefonoddal:

A mobil eszkdz parositasa eldtt

* toltsd le a Flow alkalmazast az App Store-bdl vagy a Google Play-rél.

* gy6z6dj meg réla, hogy a mobil eszkdz6n be van kapcsolva a Bluetooth és nincs bekapcsolva a repulégépes
Uzemmod.

A mobil eszkdz parositasa:

1. Amobil eszkdzén nyisd meg a Flow alkalmazast és jelentkezz be a Polar fiokodba, melyet az M430 bedllitasa soran
hoztél létre.

2. Varj, amig megjelenik az Eszk6z csatlakoztatasa nézet a mobil eszk6z6n, azaz a (Waiting for M430 (Varakozas
az M430-ra)) Uzenet jelenik meg.

3. Az M430 id8 modjaban tartsd nyomva a BACK (Vissza) gombot.

4. A Connecting to device (csatlakozas az eszkdzhdz) Uzenet jelenik meg, majd pedig a Connecting to app
(csatlakozas az alkalmazashoz).
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5. Fogadd el a Bluetooth parositasi kérelmet a mobil eszk6z6don és ird be a pin kédot, amit az M430 mutat.
6. Pairing completed (A parositas befejez8dott) jelenik meg amikor végeztél.

1. Amobil eszk6z6ddn, nyisd meg a Flow alkalmazast és jelentkezz be a Polar fiokodba.

2. Varj, amig megjelenik az Eszk6z csatlakoztatasa nézet a mobil eszkdz6n, azaz a (Waiting for M430 (Varakozas
az M430-ra)) Uzenet jelenik meg.

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

4. Az M430-on megjelenik a Confirm from other device pin xxxxxx (Hagyd j6va a masik eszkdzrél az xxxxxx PIN-
t) Uzenet. Add meg az M430-on [év6 PIN-kddot a mobil eszkézdn. A parositas megkezdédik.

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

PULZUSMERO PAROSITASA AZ M430-HOZ

@ Ha az M430 késziilékkel pdrositott Polar pulzusmérét haszndlsz, az M430 nem a csuklén méri a pulzust.
Az M430-at két modon parosithatod a pulzusméréhoz:

1. Vedd fel a benedvesitett pulzusmérét.

2. AzM430-onvalaszd ki a General Settings > Pair and sync >
Pair other device (Altalanos beallitdsok > Parositas és
szinkronizalas > Egyéb eszk6z parositasa) lehet&séget és nyomd
le a START gombot.

3. AMA430 megkezdi a pulzusmérd keresését.

4. Ajelado észlelését kdvetden a kijelz6n megjelenik a Polar
H10 xxxxxxxx eszkdzazonosito.

5. Nyomd meg a START gombot, ekkor megjelenik a Pairing
(parositas) Uzenet.

6. Pairing completed (A parositas befejez8doétt) jelenik meg,
amikor végeztél.

VAGY

1. Vedd fel a benedvesitett pulzusméroét.

2. Az M430-on nyomd meg id6é nézetben a START gombot a
konfiguraciés modba torténd belépéshez.

3. Erintsd meg a pulzusmérét az M430-cal, és vard meg, hogy
megtalalja.

4. Megjelenik a Pair Polar H10 xxxxxxxx eszkdzazonosito.
Valaszd a Yes (igen)lehet8séget.

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

PAROSITS EGY LEPESSZAMLALOT AZ M430-HOZ

Alépésszamlalé parositasahoz és bedllitasahoz segitséget a tamogatasi dokumentumban talalsz
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A POLAR BALANCE MERLEG ES AZ M430 PAROSITASA
A Polar Balance mérleg és a M430 kétféleképpen parosithato:

1. Allja mérlegre. A kijelz6n megjelenik a testsulyod.
2. Asipold hangjelzés utan a mérleg Bluetooth ikonja villogni kezd, ami azt jelenti, hogy a kapcsolat létrejott. A mérleg
készen all a M430 készUlékkel térténd parositasra.

3. Tartsd nyomva a BACK (VISSZA) gombot 2 masodpercig az M430 készlléken, amig a kijelz8 nem jelzi, hogy a
parositas létrejott.

vagy

1. Vélaszd a General Settings > Pair and sync > Pair other device (Altalanos beallitasok > parositas és
szinkronizalas > egyéb eszk6z parositasa) lehet&séget és nyomd le a START gombot.

Az M430 keresni kezdi a mérleget.

Allj a mérlegre. A kijelz6n megjelenik a teststlyod.

A mérleg észlelését kovetben az M430 kijelzdjén a Polar scale xxxxxxxx eszkdzazonositd jelenik meg.
Nyomd meg a START gombot, ekkor megjelenik a Pairing (parositas) Uzenet.

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

ounkwnN

@ Amérleg egyszerre 7 kiilbnbéz6 Polar késziilékkel pdrosithatd. Ha a pdrositott késziilékek szdma meghaladja a 7-et, az
elsé pdrositds automatikusan lecserélédik.

PAROSITAS TORLESE
Egy jeladdval vagy mobil eszkdzzel tértént parositas torléséhez:

1. Valaszd ki a Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (beallitasok > altalanos beallitasok
> parositas és szinkronizalas > parositott eszk6z6k) lehet8ségeket, majd nyomd meg a kdvetkez8t START.
2. Valaszd ki a listabol eltavolitani kivant eszkdzt, majd nyomd meg a START gombot.

3. Delete pairing? (torli a parositast?) Uzenet jelenik meg, valaszd a Yes (igen) lehet&séget, majd nyomd meg a
START gombot.

4. Pairing deleted (A parositas torl6dott) jelenik meg, amikor végeztél.
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SPORT PROFIL BEALLITASOK

Az M430 készuléken szerkeszthetsz bizonyos sport profil bedllitasokat. Beallithatod példaul a GPS ki- vagy bekapcsolasat
a kulénboz8 sportoknal. A Polar Flow alkalmazasban és a webes fellleten a testreszabasi opcidk széles skalaja all
rendelkezésedre. Tovabbiinformacidért lasd: Sport profilok a Flow-ban.

Az M430 négy alapértelmezett sport profilt tartalmaz: Futas, Kerékparozas, Egyéb kiiltéri és Egyéb beltéri. A Polar
Flow alkalmazasban vagy webes fellleten Uj sport profilokat adhatsz a sportlistahoz, és szerkesztheted azok beallitasait.
Az M430 legfeljebb 20 sport profilt képes tarolni. Ha a Polar Flow alkalmazasban és webes fellleten tébb, mint 20 sport
profilt allitasz be, az elsd 20 ezek koztil szinkronizalaskor atkeril az M430 készllékre.
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@ Ha szerkesztetted a sport profiliaidat a Flow webes feliileten az elsé edzés elbtt, és azt az M430-ra szinkronizdltad, a
sport profil listdd a szerkesztett sport profilokat fogja tartalmazni.

SETTINGS (BEALLITASOK)

A sport profil beallitasok megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez valaszd a Settings > Sport profiles (beallitasok > sport
profilok) lehet&séget, majd valaszd ki azt a profilt, amelyiket szerkeszteni szeretnéd. Elérheted a sport profil beallitasait
konfiguraciés modban is, ha megnyomod és nyomva tartod a LIGHT (vilagitas) gombot.

* Pulzus beallitdsok: Heart rate view (Pulzusmérd nézet): Valassz a Beats per minute (bpm) (Utés/perc), vagy a
% of maximum (a maximum %-a) lehet8ségek kozul. Pulzus zéna hatarainak ellendrzése: Ellendrizd az egyes
pulzuszénak hatarértékeit. HR visible to other device (A pulzuss mas eszkdz szdmara is 1athatd): Valaszd kiaz On
(Be) vagy Off (Ki) lehet8séget. Ha az On lehet8séget valasztod, mas Bluetooth Smart vezeték nélkili technolégiat
hasznald eszkdzok, pl. edz&termi gépek is érzékelik a pulzusodat. Az M430 készilék segitségével Polar Club edzések
kdzben a Polar Club rendszerének is tovabbithatod pulzusadataidat.

* GPS rogzités: Valassz a High accuracy (nagy pontossag), a Medium accuracy (kdzepes pontossag), a Power
save, long session energiatakarékos, hosszU edzés vagy az Off lehet8ségek kozul.

* Stride sensor: A beallitas csak akkor jelenik meg, ha parositottal egy Polar Stride sensort az M430 készllékkel.
Valassz a Calibration (kalibracié) vagy Choose sensor for speed (érzékel8 kivalasztasa sebességhez) beallitasok
kozul. A Calibration (kalibracié) mentben valaszd az Automatic (automatikus) vagy Manual (manualis) médot. Az
Choose sensor for speed (érzékelS kivalasztasa sebességhez) mentben allitsd be a sebességadatok forrasat: Stride
Sensor (Iépésszamlald) vagy GPS. A Stride sensor kalibraciéjarél tovabbi informacidért lasd ezt a tamogatasi
dokumentumot.

* Sebesség beallitasok: Sebesség nézet: Valassza a km/h (kilométer per éra) vagy a min/km(perc per kilométer)
koézul. Ha angolszasz mértékegységeket allitottal be, valaszd a mph (mérfold per érat) vagy a min/mi (perc per
mérfoldet). Ellenérizd a sebességzénak hatarait: Itt ellendrizheted a speed/pace (sebesség/tempd) hatarértékeit.

* Automatic pause (automatikus sztinet) bedll.: Automatic pause (automatikus szliinet): Valaszd az On (Be) vagy
Off (Ki) lehet8séget. Ha az Automatic pause (automatikus szlinetet) lehet8séget bekapcsolod (On), az edzés
automatikusan sziinetel, amikor abbahagyod a mozgast. Aktivalasi sebesség: Allitsd be azt a sebességet,
amelyiknél a rogzités leall.

@ Az Automatic pause (automatikus sziinet) edzés kézbeni haszndlatdhoz dllitsd a GPS-t a High Accuracy (nagy
pontossdg) lehetbségre, vagy haszndlj Polar Stride sensort.

* Automatic lap (automatikus kor): Valassz az Off (ki), Lap distance (kortavolsag) vagy a Lap duration (kor
id6tartam) lehet8ségek kozul. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztod, allitsd be a tavolsagot, amely alapjan
szamolja a kéroket. Ha a Lap duration (kor id6tartam) valasztod, allitsd be az id6tartamot, amely alapjan szdmolja a
koéroket.

@ Atdvolsdg alapu automatikus kér haszndlatdhoz, a GPS rogzitésre vagy a Polar Stride sensor haszndlatdra van
szlkség.

FIZIKAI BEALLITASOK

Afizikai bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Physical settings (bedllitasok > fizikai
beallitasok) lehet8ségeket. Fontos, hogy az fizikai beallitdsokat pontosan adja meg, kilénos tekintettel a sulyra,
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magassagra, szliletési datumra és nemre, mivel ezek befolyasolhatjak a mért értékek, példaul a pulzustartomany
hatarértékek és kaldria felhasznalas pontossagat.

A Physical settings (fizikai beallitasok) menuiben a kdvetkez6ket taldlja:
. Suly
. Testmagassag
« Date of birth (Sziiletési id6)
« Neme

o Edzési hattér
« Maximalis pulzusszam

suLyY

Adja meg testsulyat kilogrammban (kg) vagy fontban (lb).

TESTMAGASSAG

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

SZULETESI IDO

Adja meg szUletési datumat. A datumformatum a kivalasztott id6-és datummegjelenitési modtol fligg (24 oras: nap-
hénap- év / 12 éras: hdnap- nap- év).

NEME
Avalaszthaté opcidk: Male (Férfi) és Female (N&).
EDZESI HATTER

Az edzési hattér, a hosszu tavu fizikai aktivitasi szintjének értékelése. Valassza ki azt a lehet&séget, ami a legjobban
jellemzi az elmult harom hénapban végzett fizikai aktivitasa mennyiségét és intenzitasat.

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

Regular (1-3h/week) (rendszeresen (1-3 6/hét)): Rendszeresen végez rekreacios sportokat, példaul hetente 5-10
km-t fut, heti 1-3 6raban végez ezzel egyenérték(i fizikai tevékenységet, vagy munkaja kdzepes fizikai aktivitassal
parosul.

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

Heavy (5-8h/week) (Keményen (5-8 6/hét)): Hetente legalabb 6t alkalommal végez kemény fizikai
tevékenységet, és néha részt vesz tdmegsport esemeényeken.

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

Pro (>12h/week) (Profi (>12 6/hét)): On egy kitarté sportold. Kemény fizikai gyakorlatokba vesz részt
teljesitményének versenyzési céllal valo ndvelésére.
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MAXIMALIS PULZUSSZAM

Adja meg maximalis pulzusszamat, ha ismeri az aktudlis maximum pulzusszam értéket. Elsé hasznalatkor
alapbeallitasként az életkorbdl kiszamitott maximalis pulzusszam jelenik meg (220-életkor).

AHR 4« az energiafelhasznalas becslésére szolgalo érték. A HR, 5 @ maximalis fizikai terhelés soran mért legmagasabb
percenkénti szivverés. Az egyéni HR, 5, €rték meghatarozasanak legpontosabb mddja egy laboratériumi terheléses
vizsgalat elvégzése. A HR,,,az edzés intenzitasanak meghatarozasaban is fontos szerepet jatszik. Ez egyénenkent
valtozik, melyet a kor és az 6roklott tényezék befolyasolnak.

ALTALANOS BEALLITASOK

Az altalanos beallitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > General settings (bedllitasok >
altalanos beallitasok) lehet8ségeket

A General settings (dltalanos beallitdsok) menuben a kdvetkez8ket talalja:

* Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés)
* Pair and sync (0sszeparositas és szinkronizalas)

* Flight mode (replil6 Gzemmaod)

* Button lock (gomb zar)

* Smart notifications (Okos értesitések)

* Inactivity alert (inaktivitasi figyelmeztetés)

* Units (mértékegységek)

* Language (nyelv)

* Training view color (edzési nézet szine)

* About your product (a termékrdl)

CONTINUOUS HR TRACKING (FOLYAMATOS PULZUSMERES)

Nyomja meg az On (Be) vagy az Off (Ki) gombot a Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciénal annak
be-, illetve kikapcsolasahoz. Tovabbi informacidért lasd: Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés).

PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS

* Mobil eszkdz parositasa és szinkronizaldsa / Masik eszkoz parositasa: Parositsd jeladéidat vagy mobil
eszkdzeidet az M430-cal. Adatok szinkronizalasa a Flow alkalmazassal.

* Paired devices (Parositott eszk6zok): Tekintsd meg az M430-cal parositott eszkdzoket. Ezek lehetnek a
pulzusmérd jeladok, futd érakk és mobil eszkdzok.

FLIGHT MODE (REPULO UZEMMOD)
Valassza ki az On (Be) vagy az Off (Ki) lehet8séget
Arepulégépes mod kikapcsolja az eszkdz minden vezeték nélkuli kommunikacidjat. Azt még mindig hasznalhatja

adatgyUjtésre, de nem tudja azt az edzések soran a pulzusmérével hasznalni, vagy szinkronizalni az adatait a Polar Flow
mobil alkalmazassal, mert a Bluetooth® Smart ki van kapcsolva.
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GOMB ZAR

Valassza a Manual lock (manudlis zar) vagy Automatic lock (automatikus zar) lehet8séget. A Manual lock (manualis
zar) modban manudlisan lezarhatja a gombokat a Quick menu (gyorsmenubél). Az Automatic Lock (automatikus zar)
lehet6ség valasztasa esetén, a gombok 60 masodperc elteltével automatikusan lezarédnak.

O0KOS ERTESITESEK

Az értesaitések alapértelmezés szerint ki vannak kapcsolva. Bekapcsolasuk a Menu (Menii) > Settings (Beallitasok) >
General settings (Altalanos beallitasok) > Smart notifications (Okos értesitések) menupontban lehetséges.

A Smart notifications (Okos értesitések) bedllitdsaiban a kovetkezdk talalhatédk:

* Notifications (Ertesitések): Adja meg az On (Be), On (no preview) (Be (Nincs elénézet)) vagy Off (Ki)
lehet&séget.

On: az értesités tartalma megjelenik az M430 kijelz8jén. On(No preview): az értesités tartalma nem
jelenik meg az M430 kijelz&jén. Off (alapértelmezés): nem kap értesitéseket az M430 készllékre.

@ Adja meg a Polar Flow alkalmazdsban, hogy mely alkalmazdsoktdl kivan értesitéseket kapni.

* Vibration feedback (Rezgd visszacsatolas): Be- vagy kikapcsolja a rezgd visszacsatolast.

* Notif. do not disturb (Ert. ne zavarjanak): Ha az értesitésekre és hivasokra vonatkzoé értesitéseket egy
bizonyos id&tartaMIG Kl szeretné kapcsolni, kapcsolja be a Ne zavarjanak jelzést. Ezt kovetéen adja meg Ne
zavarjanak jelzés id6tartamat. Ha a Ne zavarjanak jelzés be van kapcsolva, akkor a bedllitott idétartam soran nem
kap értesitéseket és hivasriasztasokat.

@ A Ne zavarjanak jelzés alopértelmezés szerint 22 és 7 éra kézott van bekapcsolva.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

.....

MERTEKEGYSEGEK

Vélassza a metrikus (kg, cm) vagy az angolszasz (Ib, ft) lehetéségeket. Allitsa be azokat a mértékegységeket, melyeket a
suly a magassag, a tavolsag és a sebesség mérésére hasznal.

NYELV

A beadllitas kozben kivalaszthatod az M430-on hasznalni kivant nyelvet. Az M430 a kdvetkezd nyelveket tdmogatja:
Bahasza Indonéz, Cseh, Ddn, Német, Angol, Spanyol, Francia, Olasz, Japdn, Holland, Norvég, Lengyel, Portugdl, Kinai,
Orosz, Finn, Svéd vagy Torok.

Ha szeretnéd megvaltoztatni a nyelvet az M430-on, azt a Polar Flow webes fellleten vagy a Polar Flow alkalmazasban
teheted meg.

A nyelv megvaltoztatasa a Polar Flow webes feluleten:
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A Flow webes fellleten, kattints a nevedre/profilodra a jobb felsd sarokban.

Valaszd a Products (termékek) lehet8séget.

Kattints a Settings (beallitasok) lehet&ségre a Polar M430 mellett.

Keresd meg a Device language (készulék nyelve) lehet8séget, amit az M430-on hasznalni szeretnél a legordiild
menubdl.

Kattints a Save (mentés) gombra.

6. Ne felejtsd el szinkronizalni a nyelvi bedllitas médositasat az M430-cal.

PN~

A nyelv megvaltoztatasa a Polar Flow alkalmazasaban:

1. Amobil eszk6z6don nyisd meg a Flow alkalmazast, és jelentkezz be a Polar fiokodba, melyet az M430 beallitdsa
soran hoztal létre.

2. Nyisd meg a Devices (Eszk&zdk) mendit.

3. Koppints a Device language (eszkdz nyelve) lehet&ségre a Polar M430 alatta tamogatott nyelvek listajanak
megnyitasahoz.

4. Koppints a kivant nyelv kivalasztasahoz, majd a Done (kész) lehet&ségre.

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

EDZESI NEZET SZINE

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

A TERMEKROL

Ellen&rizd az M430 eszkdz azonositojat, valamint a szoftver verziéjat, a HW modellt, az A-GPS lejarati datumat, és az
M430-specifikus szabalyozoi cimkéket.

A késziilék jrainditasa: Ha az M430 hasznalata kézben problémakat tapasztalsz, probald meg Ujrainditani azt. Az
M430 Ujrainditasa nem torli az M430-ason talalhato beallitasokat vagy személyes adatokat. Nyomd meg a START
gombot, majd valaszd a Yes (igen) lehet&séget az Ujrainditas megerdsitéséhez.

ORA BEALLITASOK

Az 6ra bedllitasok megtekintéséhez és szerkesztéséhez, valassza a Settings > Watch settings (bedllitasok > 6ra
beallitasok) lehet&séget

AWatch settings (6ra bedllitdsok) menuben a kdvetkez8ket talalja:

« Riasztas

. Idé

o Datum

« Hét kezdénapja
. Ora kijelzés

RIASZTAS

Allitsa be a riasztas ismétlését:Off, Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétf6tél péntekig) vagy Every day (minden
nap). Ha a Once, Monday to Friday (ki, egyszer, hétf6t8l péntekig) vagy Every day (minden nap) allitsa be a riasztas
idépontjat is.
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@ Amikor a riasztds be van kapcsolva, egy ora ikon jelenik meg a idénézetben.
ID6

Allitsa be az idé formatumat: 24 h (24 6) vagy 12 h (12 6). Majd allitsa be a pontos idét.

@ Amikor a Flow alkalmazdssal és a web szolgdltatdssal szinkronizdl, a pontos idé azonnal frissiil a szolgdltatdsbal.

DATUM

Allitsa be a dadtumot. Allitsa be a Date format (datum formatumot), a kévetkezéket valaszthatja: mm/dd/yyyy,

////////

@ Amikor a Flow alkalmazdssal és a web szolgaltatdssal szinkronizal, a datum azonnal frisstl a szolgaltatdsbol.

HET KEZDONAPJA

Valassza ki minden hétre a kezd6napot. Valassza ki a Monday, Saturday (hétf6, szombat) vagy Sunday (vasarnap)
lehet8séget.

@ Amikor a Flow alkalmazdssal és a web szolgaltatdssal szinkronizdl, a hét kezd6napja azonnal frissiil a szolgadltatdsbol.

ORA KIJELZES

Valaszd ki az 6ra kijelz6jének megjelenését:
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* Talméretezett

@ A"lumbo” (alapértelmezett szadmlap) vagy az "Activity” éralap kivdlasztdsaval, id6 nézetben nézheted meg,hogy
haladsz a napi aktivitasi cél elérésében.

@ Amasodperceket megjelenité éralapok mdsodpercenként frisstilnek, igy egy kicsit jobban meritik az akkumuldtort.

GYORSMENU
GYORSMENU AZ EDZES ELINDITASA ELOTT

Az el6edzés mddban tartsd nyomva a LIGHT (vilagitas) gombot a kivalasztott sport profil eléréséhez:

* Pulzus beallitasok: Heart rate view (Pulzus nézet): Valaszd a Beats per minute (bpm) (Utés/perc), vagy a % of
maximum (a maximum %-a) lehet8ségeket. Pulzus zéna hatarainak ellenérzése: Ellendrizd az egyes pulzusszam
z6nak hatarértékeit. HR visible to other device (A pulzusszam mas eszkdz szamara is lathaté): Valaszd ki az On (Be)
vagy Off (Ki) lehet6séget. Ha az On lehet8séget valasztod, mas Bluetooth Smart vezeték nélkuili technolégiat hasznalod
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eszk0zok, pl. edz&termi gépek is érzékelik a pulzusodat. Az M430 készilék segitségével Polar Club edzések kdzben a
Polar Club rendszerének is tovabbithatod pulzusadataidat.

* GPS rogzités: Valaszd a High accuracy (nagy pontossag), a Medium accuracy (kzepes pontossag), a Power
save, long session energiatakarékos hosszu edzés, vagy az Off lehet8séget.

* Stride sensor (Lépésszamlald): A bedllitas csak akkor jelenik meg, ha parositottad a Polar Stride sensort
(Iépésszamlalét) az M430 készilékkel. Valassz a Calibration (kalibracié) vagy Choose sensor for speed (érzékeld
kivalasztasa sebességhez) bedllitasok kozul. A Calibration (kalibracid) menuben valaszd az Automatic (automatikus)
vagy Manual (manudlis) moédot. Az Choose sensor for speed (érzékeld kivalasztasa sebességhez) mentben allitsd
be a sebességadatok forrasat: Stride Sensor (Iépésszamlald) vagy GPS. A l1épésszamlald beallitasardl tovabbi
informaciéért lasd a kdvetkezd tamogatasi dokumentumot.

* Sebesség bedllitasok: Sebesség nézet: Valasszd a km/h (kilométer per 6rat) vagy a min/km(perc per
kilométert). Ha angolszasz mértékegységeket valasztottdl, valaszd a mph (mérfold per érat) vagy a min/mi (perc per
mérfoldet). Ellenérizd a sebességzéna hatarértékeit: Itt ellendrizheted a sebesség/tempd(speed/pace)
hatarértékeket.

* Automatic pause (automatikus sztinet) beall.; Automatic pause (automatikus sziinet): Valaszd ki az On (Be)
vagy Off (Ki) lehet8séget. Ha az automatic pause (automatikus sztinet) lehet6séget bekapcsolod On, az edzés
automatikusan sziinetel amikor abbahagyod a mozgast. Aktivalasi sebesség: Allitsd be azt a sebességet, amelynél a
rogzités leall.

@ Az Automatic pause (automatikus sziinet) edzés kézbeni haszndlatahoz dllitsd o GPS-t a High Accuracy (nagy
pontossdg) lehet8ségre, vagy haszndlj Polar IStride sensor-t

* Automatic lap (automatikus kor): Valassz az Off (ki), Lap distance (kortavolsag) vagy a Lap duration (koridd)
lehet8ségek kdzil. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztod, allitsd be a tavolsagot ami alapjan a kéroket
szamolja. Ha a Lap duration (kdriddt) valasztod, allitsd be az id6tartamot ami alapjan a kéréket szamolja.

@ Atdvolsdg alapu automatikus kér haszndlatdhoz, a GPS rogzitésre vagy Polar Stride sensorhaszndlatdra van szikség.

GYORSMENU EDZESI NEZETBEN

Az edzési nézetben nyomd meg és tartsd lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsmenti)
megnyitasahoz. Edzési nézetben a Quick menu (gyorsmenuben) a kdvetkezOket teheted:

* Gombok lezarasa : Nyomd meg a START gombot a gombok lezarasahoz. Nyomjd meg és tartsa lenyomva a LIGHT
(Vilagitas) gombot a feloldashoz.

* Hattérvilagitas bekapcsolaasa: Kapcsold a folyamatos hattérvilagitast Be vagy Ki. Ha ez a beallitas aktiv, a
hattérvilagitas folyamatosan bekapcsolva marad. A folyamatos hattérvilagitast ki- és bekapcsolhatod a LIGHT
(vilagitas) gomb megnyomasaval. Ne feledd, hogy ennek a funkcidnak a hasznalata csékkenti az elem élettartamat.

* Search Sensor (Jeladd keresése): A beallitas csak akkor jelenik meg, ha parositottad a pulzusmérét vagy a
|épéshossz Stride sensort az M430 készulékkel.

* Stride sensor: A bedllitas csak akkor jelenik meg, ha parositottad a Polar Stride sensort az M430 készulékkel.
Valassz a Calibration (kalibracié) vagy Choose sensor for speed (érzékeld kivalasztasa sebességhez) beallitasok
kdzul. A Calibration (kalibracié) mentben valaszd az Automatic (automatikus) vagy Manual (manualis) médot. Az
Choose sensor for speed (érzékel§ kivalasztasa sebességhez) mentben allitsd be a sebességadatok forrasat: Stride
Sensor (1épésszamlald) vagy GPS. Stride sensor kalibraciéjardl tovabbi informacidért lasd ezt a tamogatasi
dokumentumot.
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* Intervallum-idézit8: Hozz étre idd és/vagy tavolsag alapu intervallum-idézitéket a munka és a regeneralédasi
fazisok preciz id8zitésére az edzéseidnek ideje soran. Valaszd a Start X.XX km / XX:XX hogy egy korabban beallitott
id8zit6t hasznalj, vagy hozz létre egy Ujat a Set Timer (id8zitd bedllitasa) lehet&ségben.

* Edzés befejezési idejének becslése (Finish time estimator): Allitsd be az edzésed tavolsagat, és az M430 meg
fogja becsulni sebességed alapjan az edzés befejezési idejét. Valaszd a Start XX.XX km / X.XX mi, hogy egy
korabban bedllitott célt hasznalj, vagy hozz létre egy Ujat a Set distance (tavolsag beallitasa) lehet8ségben.

* Current location info (aktualis helyzet informacid): Ez a bedllitas csak akkor érhetd el, ha a GPS be van kapcsolva a
sport profilban.

* A helymeghatarozé utmutaté bekapcsolasa: A vissza a starthoz funkcié visszavezet az edzés kezdépontjahoz.
Valaszd ki a Set location guide on (helymeghatarozd utmutaté bekapcsolasa) lehet&séget, és nyomd meg a START
gombot. A Location guide arrow view set on (helymeghatarozé nyil nézet bekapcsolva) felirat jelenik meg, és az
M430 Back to Start (vissza a kiindulasi ponthoz) nézetre valt. Tovabbi informacidért lasd: Back to start (vissza a
kiindulasi ponthoz).

GYORSMENU SZUNETELTETES MODBAN

A sziinet médban nyomd meg és tartsd lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot a Quick menu (Gyorsment)
megnyitasahoz. Sziinet médban a Quick menu (gyorsmenulben) a kovetkezéket teheted:

* Lock buttons (gombok lezarasa): Nyomd meg a START gombot azok lezarasahoz. Nyomd meg és tartsd lenyomva
a LIGHT (Vilagitas) gombot a feloldashoz.

* Pulzus beallitasok: Heart rate view (Pulzusmérd nézet): Valassz a Beats per minute (bpm) (Utés/perc), vagy a
% of maximum (a maximum %-a) lehet8ségek kozul. Pulzus zéna hatarainak ellendrzése: Ellendrizd az egyes
pulzuszénak hatarértékeit. HR visible to other device (A pulzusszam mas eszkdz szamara is lathato): Valaszd az On
(Be) vagy Off (Ki) lehet8séget. Ha az On lehet8séget valasztod, mas Bluetooth Smart vezeték nélkili technolégiat
hasznald eszkdzok, pl. edz8termi gépek is érzékelik a pulzusodat. Az M430 készulék segitségével Polar Club edzések
kdzben a Polar Club rendszerének is tovabbithatod pulzusadataidat.

* GPS rogzités: Valassz a High accuracy (nagy pontossag), a Medium accuracy (kbzepes pontossag), a Power
save, long session energiatakarékos hosszu edzés, vagy az Off (ki) lehet8ségek kdzul.

* Stride sensor: A beallitas csak akkor jelenik meg, ha parositottad a Polar Stride sensort az M430 készulékkel.
Vélassz a Calibration (kalibracié) vagy Choose sensor for speed (érzékeld kivalasztasa sebességhez) beallitasok
kodzul. A Calibration (kalibracié) mentben valaszd az Automatic (automatikus) vagy Manual (manualis) médot. Az
Choose sensor for speed (érzékel6 kivalasztasa sebességhez) mentben allitsd be a sebességadatok forrasat: Stride
Sensor (1épésszamlald) vagy GPS. A Stride sensor kalibraciéjardl tovabbi informacidért lasd ezt a tamogatasi
dokumentumot.

* Sebesség beallitasok: Sebesség nézet: Valaszd a km/h (kilométer per 6rat) vagy a min/km(perc per
kilométert). Ha angolszasz mértékegységeket valasztottal, valaszd a mph (mérféld per 6rat) vagy a min/mi (perc per
mérfoldet). Ellendrizd a sebességzéna hatarértékeit: Itt ellendrizheted speed/pace (sebesség/tempd)
hatarértékeit.

* Automatic pause (automatikus sztinet) bedll.: Automatic pause (automatikus sziinet): Valaszd ki az On (Be)
vagy Off (Ki) lehet8séget. Ha az automatic pause (automatikus sziinet) lehet6séget bekapcsolod, az edzésed
automatikusan sziinetel, amikor abbahagyod a mozgast. Aktivalasi sebesség: Allitsd be azt a sebességet,
amelyiknél a rogzités leall.

@ Az Automatic pause (automatikus sziinet) edzés kézbeni haszndlatdhoz dllitsd a GPS-t a High Accuracy (nagy
pontossdg) lehetbségre, vagy haszndlj Polar Stride sensort.
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* Automatic lap (automatikus kor): Valassz az Off (ki), Lap distance (kortavolsag) vagy a Lap duration (kor
id6tartam) lehet8ségek kdzul. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztod, allitsd be a tavolsagot, amely alapjan a
koroket szamolja. Ha a Lap duration (kor id6tartam) valasztod, allitsd be az id6tartamot, amely alapjan a kéroket
szamolja.

@ Atdvolsdg alapu automatikus kér haszndlatdhoz, GPS régzitésre, vagy a Polar Stride sensor haszndlatdra van
szlikséged.

SZOFTVERFRISSITES

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

@ A szoftverfrissités miatt nem veszitesz adatokat; A szoftver frissitése elbtt az M430-on taldlhatd legfontosabb adataid a
Flow webes felliletreszinkronizdlodnak.

MOBIL ESZKOZZEL VAGY TABLETTEL

A szoftverfrissitést mobil eszkdzzel is elvégezheted, ha a Polar Flow mobil alkalmazassal szinkronizalod edzési és aktivitasi
adataidat. Az alkalmazas értesit, ha van elérhet§ frissités, és végigvezet annak telepitésén. Javasoljuk, hogy a frissités
megkezdése elbtt csatlakoztasd az M430 készuléket egy aramforrashoz, hogy a frissités zavartalan legyen.

@ Aszoftverfrissités a kapcsolat minéségétél fliggden koriilbeliil 20 percet vehet igénybe.
SZAMITOGEPPEL

Akarhanyszor egy Uj szoftver verzié elérhetévé valik, a FlowSync értesit, ahogy a M430-at a szamitogépedhez
csatlakoztatod. A szoftverfrissitések a FlowSync szoftveren keresztll toltédnek le.

A szoftverfrissitéshez:

Dugd be az M430-at a szamitégépbe.

A FlowSync megkezdi adataid szinkronizalasat.

A szinkronizalas utan, megjelenik egy kérés, hogy frissitsd a szoftvert.

Valaszd a Yes (igen) elemet. Az Uj szoftver telepitve van (ez eltarthat akar 10 percig is), és az M430 Ujraindul. Vard
meg, amig a szoftverfrissités befejezddik, majd valaszd le az M430 késziléket a szamitdgéprdél.

Pwbn =
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EDZES PULZUSMERESSEL

Bar szamos szubjektiv érzés alapjan értékelheted, hogyan reagdl a tested az edzésre (érezhet§ erékifejtés, 1égzés ritmusa,
fizikai érzetek), egyik sem olyan megbizhatd, mint a pulzusmérés. Ez objektiv, valamint kiils8 és belsd tényez6k is hatassal
vannak ra — amit azt jelenti, hogy meghizhatd méréseket fog biztositani a fizikai allapotodrol.

PULZUSMERES AZ M430 KESZULEKKEL

A Polar M430 beépitett pulzusmérdvel rendelkezik, ami csuklén keresztil méri pulzusodat. A pulzuszonakat kdzvetlenudl a
kijelz6n kdvetheted, mikdzben Utmutatast kapsz a Flow alkalmazasban vagy webes fellleten megtervezett edzések
teljesitéséhez.

A pulzus pontos mérése érdekében az M430-nak szorosan kell
illeszkednie a csuklora, kdzvetlenll a csont mogott (lasd a jobb oldali
képet). A készulék hatoldalan talalhat6 érzékel6nek folyamatosan
érintkeznie kell a b8rrel, azonban a csuklépantot nem szabad tul
szorosra huzni, hogy ne akadalyozza a vérkeringést. A legpontosabb
pulzusméréshez azt javasoljuk, hogy a pulzusmérés megkezdése elbtt
par perccel mar legyen rajtad az M430.

Ha a csukléd bdrén tetovalasok vannak, ne helyezd az érzékel6t
kodzvetlenul rajuk, mivel ez akadalyozhatja a pontos mérést.

Javasoljuk, hogy ha a kezed és b6rdd konnyen kihdlInek, tartsd ket melegen. Az edzés megkezdése el6tt serkentsd a
vérkeringést!
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Olyan sportoknal, ahol nagyobb kihivast jelent az érzékel8t egyhelyben tartani a csuklon, vagy ahol nyomas vagy mozgas
keletkezik az érzékeld korul taldlhaté izmokban vagy inakban, a pontosabb mérési adatok érdekében, javasoljuk a Polar
pulzusmeérd jeladdval torténd hasznalatot.

Ha Uszbedzést rogzitesz az M430-cal, el6fordulhat, hogy a viz megakadalyozza a pulzusméré optimalis mikodését.
Azonban a M430 tovébbra is gy(ijteni fogja az aktivitasi adataidat Uszas kézbeni csuklémozdulataid alapjan. Uszas
kozben nem tudsz mellkasi pulzusmérét hasznalni az M430 készulékkel, mivel a Bluetooth kommunikacié viz alatt nem
mikodik.

EDZES INDITASA

1. Vedd fel az M430 készuléket, és allitsd szorosabbra a csuklépantot.
2. Nyomd meg id6 nézetben a START gombot az edzés el6tti mod elinditasahoz.

PoRAR.

11:57
Start

Running

@ Ha az edzés megkezdése el6tt médositani szeretnéd a sport profil bedllitdsaidat (edzés el6tti mddban), tartsa
nyomva a LIGHT (vildgitds) gombot a Quick Menu (gyorsmenti) eléréséhez. Az edzés elbttimédba valé visszalépéshez
nyomd meg a BACK (vissza) gombot.

3. AzUP/DOWN (fel/le) gombok segitségével attekintheted a sport profilokat. A Polar Flow mobil alkalmazasban vagy
a Flow webes fellileten tovabbi Sport profilokat adhatsz M430 készilékedhez. Megadhatpd az egyes sport
profilok beallitasait is, példaul a személyre szabott edzési nézeteket.

4. Hogy edzési adataid pontosak legyenek, maradj az edzés el6tti médban, amig az M430 megtalalja a
pulzusmérét és a GPS miiholdjelet.

PoRAR.

11:57
Start

v 79
&3 0K

Pulzusméré: Amikor megjelennek a pulzusadatok, az M430 megtalalta a pulzusméré jeladddat.
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@ Ha az M430 késziilékkel pdrositott Polar pulzusmérét haszndlsz, az M430 automatikusan a csatlakoztatott
jeladdval méria pulzust az edzés sordn. A Bluetooth ikon jelzi a pulzusméré szimbolumon, hogy az M430 a
csatlakoztatott jeladdt haszndl a pulzus méréséhez.

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

A GPS mihold jelek fogasahoz menj ki a szabadba, tavol a magas épuletektdl és faktol. A legjobb GPS teljesitmény
biztositasa érdekében viseld az M430 készuléket a csuklodon, a kijelz&vel felfelé. Tartsd magad el8tt vizszintes
poziciéban, tavol a mellkasodtoél. Tartsd a kezedet egy helyben a mellkasod szintje folé emelve a keresés
idétartama alatt. Allj egy helyben, amig az M430 késziilék befogja a miholdas jeleket.

A GPS bemérése gyorsan megy a rasegitéses GPS (A-GPS) segitségével. Az A-GPS adatok automatikusan
letolt6dnek az M430 készlilékre, amikor szinkronizalod azt a Flow webes felllettel a FlowSync szoftveren, vagy a
Flow alkalmazason keresztUl. Ha az A-GPS adatfajl lejar, vagy még nem szinkronizaltad M430 készulékét a jelenlegi
poziciéd bemérése tobb id6t vehet igénybe. Tovabbi informacidért lasd: Rasegitéses GPS (A-GPS).

@ A GPS antenna elhelyezkedése miatt, nem javasolt az M430-at a csuklddon kijelzével a lefelé viselni. Ha a
késziiléket egy kerékpdr kormdnydra helyezed, gy6z6dj meg rdla, hogy a kijelz6 felfelé dll.

5. Amikor az M430 megtalalt minden jelet, nyomd meg a START gombot. A kijelz&n megjelenik a Recording started
(Rogzités elkezd6dott) Uzenet és megkezdheted az edzést.

Az M430 edzés kozbeni funkcidirdl tovabbi informaciéért 1asd az Edzés kozbeni funkcidkat.
EDZESTERV INDIiTASA

Tervezd meg edzésedet a Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webes fellleten, hozz |étre részletes edzéscélokat,
és szinkronizald azokat M430 késztilékeddel.

Az adott napra tervezett edzés elinditasahoz:

1. Nyomd meg id6 nézetben a START gombot a konfiguraciéos méd elinditasahoz. Atervezett edzések a lista tetején
jelennek meg

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

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

4. Amikor az M430 megtalalt minden jelet, nyomd meg a START gombot. A kijelz8n megjelenik a Recording started
(Rogzités elkezd6dott) Uzenet és megkezdheted az edzést.

Az M430 készulék segiteni fog elérni az edzésre kitlzott céljaidat. Tovabbi informacidért Iasd a During Training (edzés
kozben) lehet&séget.

@ Egy adott napra tervezett edzést a My day (Mainap) és a Diary (Napld) lehetéségeknél indithatsz el. Ha egy mdsik
napra litemezett célt szeretnél megcsindlni, megteheted - csak vdlaszd ki a napot a Diary (Napld) lehet6ségben, és kezdd
elaz aznapra ltemezett edzést. Ha hozzdadtad az edzéscélt a Favorites (kedvenceidhez), akkor a Favorites lehet8ségbél
is elindithatod az edzést.
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EDZES INDITASA INTERVALLUM-IDOZITOVEL

Bedllithatsz egy ismétldd, vagy két valtakozé idd és/vagy tavolsag alapu iddzitét a munka és a regeneralddasi fazisok
irdnyitasara az intervallum edzésben.

1. Kezdd azzal, hogy a Timers > Interval timer (id6zit6k > Intervallum-id8zit8) lehet8ségekre Iépsz. Valaszd a Set
timer(s) (id6zit6(k) bedllitasa) lehet8séget az Uj id6zitd létrehozasahoz.

2. Valaszd ki a Time-based (id6 alapu) vagy Distance-based (tavolsag alapu) lehet8séget. Time-based (1d6
alapu): Allitsd be az id6zit6 perceit és masodperceit, és nyomd meg a START gombot. Distance-based (Tavolsag
alapu): Allitsd be a tavolsagot az idézitén, majd nyomd meg a START gombot.

3. Set another timer? (Bedllit Ujabb id8zit6t?) felirat jelenik meg. Egy Uj id6zit6 beallitdsahoz, valaszd a Yes (igen)
lehet&séget és ismételd meg a 2. |épést.

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

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

@ Az edzés alatt is elindithatod az Interval timer (Intervallum id8zit6t) példdul a bemelegités utan. Tartsd nyomva a
LIGHT (Vilagitds) gombot a Quick menu (Gyorsmendi), megnyitdsdhoz, majd vdlaszd az Interval timer (Intervallum
id6zit6) opcidt.

EDZES MEGKEZDESE BEFEJEZESI IDO MEGBECSLESEVEL
Allitss be edzésed tavolsagat, és az M430 meg fogja becsiilni sebességed alapjan az edzés befejezési idejét.

1. Kezdd azzal, hogy a Timers (id&zit6k) > Finish time estimator (Befejezésiid6 becsld) lehet8ségekre |épsz.

2. Acéltavolsag kivalasztasahoz menj a Set distance (tavolsag bedllitas) lehet8ségre, majd valassz az 5.00 km, 10.00
km, 1/2 marathon, Marathon vagy a Set other distance (mas tavolsag bedllitasa) lehet&ségek kézil. Nyomd
meg a START lehet&séget. Ha a Set other distance (mas tavolsag beallitasa) lehet&séget valasztod, allitsd be a
tavolsagot, majd nyomd meg a START lehet6séget. Finish time will be estimated for XX.XX (a becsult
befejezési id§ XX.XX) felirat jelenik meg.

3. Valaszd a Start XX.XX km / X.XX mi lehet8séget, majd nyomd meg a START gombot a konfiguraciés médba valo
visszalépéshez, majd vélaszd ki a hasznalni kivant sport profilt.

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

@ Az edzés alatt is elindithatja a Finish time estimator (Befejezési idé becslbt), példdaul a bemelegités utdn. Tartsd
nyomva a LIGHT (Vildgitds) gombot a Quick menu (Gyorsmenti), megnyitdsdhoz, majd vdlaszd o Finish time estimator
(Befejezési id6 megbecslése) opciot.

EDZES KOZBEN
AZ EDZESI NEZETEK BONGESZESE

Edzés kdzben az UP/DOWN (fel/le) gombok segitségével attekintheti az edzési nézeteket. Az elérhetd edzési nézetek és a
megjelenitett adatok a kivalasztott sporttdl fliggenek. Az egyes sport profilok beallitasait, példaul a személyre szabott
edzési nézeteket a Polar Flow alkalmazasban és a webes fellleten médosithatod. Tovabbi informacidért 1asd: Sport
profilok a Flow-ban.
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KOR JELZESE

Koridé megjeloléséhez nyomd meg a START gombot. A kdroket automatikusan is lehet rogziteni. A sport profil
beallitasokban allitsd be az Automatic lap (automatikus kor), a Lap distance (koértavolsag), vagy a Lap duration
(koridd) lehetéségeket. Ha a Lap distance (kor tavolsagot) valasztod, allitsd be a tavolsagot, amely alapjan a koroket
szamolja. Ha a Lap duration (kor id6tartam) valasztod, allitsd be az id6tartamot, amely alapjan a kdrdket szamolja.

PULZUS- VAGY SEBESSEGZONA ROGZITESE

Nyomd meg és tartsd lenyomva a START gombot a jelenlegi pulzus-, vagy sebességzdna rogzitéséhez. Valaszd a HR zone
(pulzuszéna) vagy Speed zone (sebességzona) lehetéséget. A tartomany rogzitéséhez/feloldasahoz, nyomd meg és
tartsd lenyomva a START gombot. Az M430 rezgéssel figyelmeztet, ha a pulzusod vagy a sebességed meghaladja a
régzitett tartomanyt.

SZAKASZ MEGVALTOZTATASA SZAKASZ0S EDZES SORAN
Ha a fazisos edzési cél létrehozasanal manudlis fazisvaltast allitottal be:
1. Nyomd meg és tartsd lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot.
2. Ezutan megjelenik a Quick menu (gyorsmenu).
3. Valaszd ki a Start next phase (kdvetkez8 szakasz inditasa) lehet8séget a listabdl, majd nyomd meg a START

gombot a kovetkezd szakasz folytatasahoz.

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

BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA A GYORSMENUBEN

Nyomd meg és tartsd lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu (gyorsmenu). Néhany
beallitast az edzés ledllitasa nélkiil is megvaltoztathatsz. Részletes informaciokért, Iasd: Quick menu (gyorsmend).

ERTESITOK
Ha a tervezett pulzuszénakon vagy sebességzdnakon kivil edzel, az M430 rezgéssel figyelmeztet.

EGY EDZES SZUNETELTETESE/MEGALLITASA

1. Az edzés sziineteltetéséhez, nyomja meg a BACK (vissza) gombot. Recording paused (Felvétel ledllitva) Uzenet
jelenik meg, és az M430 sziinet mdédba valt. Az edzés folyatatasahoz nyomja meg a START gombot.
2. Azedzés ledllitdsahoz, nyomja meg és tartsa lenyomva a BACK (vissza) gombot harom masodpercig szlineteltetés

kézben, mig meg nem jelenik a Recording ended (rogzités befejezve) Uzenet.

@ Ha sziineteltetés utdn dllitia meg az edzést, a sziineteltetés utdn eltelt idé nem keriil bele az 6sszes edzési idébe.

EDZES OSSZEFOGLALO
EDZES UTAN

Kozvetlenll az edzés befejezése utan M430 készulékén dsszefoglald értékelést kapsz az edzésrdl. A Polar Flow
alkalmazasban vagy a Polar Flow webes fellleten részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthetsz.
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Az M430 készuléken a kdvetkez6 edzési adatokat lathatod:

Az M430 mindig megjutalmaz, amikor eléred Personal best (személyes legjobb) eredményedet
atlagsebességben/tempdban, tavolsagban vagy kalériaban. A Personal best (Személyes
Summary rekordok) eredményei minden sport profilon kiilén kezeltek.

v

Longest
distance

Nézd meg, mikor kezdted az edzést, annak id6tartamat és az edzés alatt megtett tavolsagot.

Summary
Start time
11:58 I
Duration
51:35:7
Distance
0 km

PokAR.

You impro'{ed eltoltétt iddn, a kaldria felhasznaldson és az edzés idStartaman alapszik.
your aerohic

fitness, speed,

and ability || Tovébbirészletekért, nyomd meg a START gombot.
to sustain

Benefit
{ Great pace! Szbveges értékelés az egyes edzések hatdsairdl. A visszajelzés az egyes pulzustartomanyokban

@ A Training benefit (edzés haszna) megjelenik, ha haszndltdl pulzusméré jeladcdt és legaldbb
Osszesen 10 percet edzettél a pulzuszondkban.

Az egyes pulzuszénakban toltott idd.

Megjelenik az atlag és a maximalis pulzusszam Utés/perc értékben és a maximalis pulzusszdm
aranyaban.

PoLAR.

Avg heart rate
142 (76%)

Max heartrate
176 (95%)

{ Summary
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P RAR

Summary

Calories
682 kcal

Fatburn %
of calories |
35 %

PELAR.

Summary

Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1
4:36 minkm

PoLAR.

Summary

Running Index

PoLAR.

Summary
Max altitude
2m
Ascent
40 m

25 m|

Descent

PokAR.

Summary
Laps

{5)
Best lap

09:30:07
Average lap
10:02:52)

Az edzés soran elégetett kaloriak és a kaloriak zsirégetési %-a

Az edzés atlagos és maximum sebessége/tempoja.

A futasi indexed (Running index) kiszamitdsa minden olyan edzésen megtorténik, amikor a
pulzusmérd hasznalatban van és a GPS funkcioé be van kapcsolva / a Stride sensor hasznalatban
van, és amikor az alabbi feltételek teljestlnek:

* Ahasznalt Sport Profil egy futas tipusu sport (futds, utcai futas, tajfutas, stb.)

* Atempodnak 6 km/éranak / 3,7 mérféld/éranak vagy magasabbnak kell lennie,
minimum 12 percig

@ Kovetheted a fejlédését és megnézheted a versenyid6 becsléseket a Polar Flow webes feliileten.

Tovabbi informacidkért Idsd: Running Index.

Maximum magassag, emelked6n megtett méterek és lejtdn megtett méterek.

@ Akkor ldthatd, ha a szabadban edzettél, és a GPS funkcié be volt kapcsolva.

A manualis kéroék szdma, valamint a legjobb és az atlag koridd.

Tovabbi részletekért, nyomd meg a START gombot.
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PSLAR. A koroék szama valamint a legjobb és az atlag koridd.

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

(10)
Best lap
03:20:08

Average la
. D£ﬂ1 02

EDZESI ELOZMENYEK AZ M430 KESZULEKEN

A Diary (naplé) menulben taldlod a legutébbi négy hét edzéseinek 6sszefoglaléit. Menj a Diary (naplé) menulbe, és a
UP/DOWN (fel/le) gombbal valaszd ki a megtekinteni kivant edzést. Nyomd meg a START gombot az adatok
megtekintéséhez.

Az M430 max. 60 éra edzést képes tarolni, GPS-szel és pulzusméréssel. Ha az M430 késziléken nem maradt elég tarhely
az edzési el6zmények tarolasahoz, a készulék megkér, hogy szinkronizald az el6zményeket a Flow alkalmazassal vagy a
webes fellilettel.

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Az M430 minden edzés befejezése utan automatikusan szinkronizalédik a Polar Flow alkalmazassal, ha a telefon
Bluetooth hatétavolsagon belll van. Az edzési adatokat manudlisan is szinkronizalhatod az M430 és a Flow alkalmazas
kozott a BACK (vissza) gomb nyomva tartasaval, ha az M430 be van jelentkezve a Flow alkalmazasba, és a telefon
Bluetooth hatétavolsagon belll van. Az alkalmazas segitségével minden edzés utan azonnal elemezheted adataidat. Az
alkalmazas lehet8vé teszi az edzési adataid gyors attekintését.

Tovéabbi informacidért 1asd: a Polar Flow alkalmazast.

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW WEBES FELULETEN

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

Avided megtekintéséhez, kattints a kovetkezd linkre:

Polar Flow webes felllet | Edzés elemzés

Tovabbi informacidért 1asd: a Polar Flow Webes FelUletet.
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RASEGITESES GPS (A-GPS)

Az M430-ban beépitett GPS van, mely pontos sebességi és tavolsagi méréseket biztosit szabadtéri sportok egész sorahoz,
és lehet8vé teszi Onnek, hogy Utvonalat egy térképen nyomon kévesse a Flow alkalmazasban és web szolgéltatasban az
edzés utan.

Az M430 az Assisted GPS (A-GPS) szolgaltatast hasznalja a mGholdak gyors beméréséhez. Az A-GPS adatok mondjak meg
az M430 késziiléknek a GPS mUholdak varhaté helyét. igy az M430 késziilék tudja, hol keresse a m(iholdakat, és
masodperceken bellil képes csatlakozni azokhoz, még rossz vételi koralmények kozott is.

Az A-GPS adatok naponta egyszer frissulnek. A legfrissebb A-GPS adatok mindig automatikusan letdlt6dnek az M430
készilékre, amikor szinkronizalod azt a Flow webes fellilettel a FlowSync szoftveren keresztul. Ha az M430-at a Flow
webes szolgaltatassal szinkronizalod a FlowSync szoftveren keresztll, az A-GPS adatfajlok frissitése hetente egyszer
torténik.

A-GPS LEJARATI DATUM

Az A-GPS adatfajl maximum 13 napig érvényes. Az els6 harom nap soran a bemérés pontossaga viszonylag magas, majd
a tébbi napon fokozatosan csokken. A rendszeres frissitések segitenek fenntartani a bemérési pontossagot.
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Az M430 készlléken megtekintheti a jelenlegi A-GPS adatfajl lejarati datumat. Az M430 készlléken navigaljon a Settings
> General settings > About your product > A-GPS exp. date (Bedllitasok > Altalanos beéllitasok > A termékrél > A-
GPS lgj. datum) mentpontra. Ha az adatfajl lejart, szinkronizalja M430 készUilékét a Flow webes szolgaltatassal a
FlowSync szoftver vagy a Flow alkalmatas segitségével az A-GPS adatok frissitéséhez.

Miutan az A-GPS adatf3jl lejar, a jelenelgi pozicidja bemérése tdbb id6t vehet igénybe.
GPS JELLEMZOK
Az M430 a kovetkez8 GPS funkcidkat tartalmazza:

. Magassag, emelkedés és lejtés: Valddi idés magassagmeéreés, valamint az emelkedés és az ereszkedés
méterben/Iabban.

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

« Speed/Pace (sebesség/tempd): Pontos sebesség/temp6 informacié az edzés alatt és utan.

« Running index (Futasi index): Az M430-ban, a futasi index a futas kézben mért pulzusszdmon és
sebességadatokon alapul. Informaciot ad a teljesitmény szintjérdl, az aerob edzettségérdl és a futasi kdrnyezetrél.

« Back to start (Vissza a Starthoz): Eliranyitja Ont a kiinduléponthoz a lehet6 legrévidebb idé alatt, ahogy
megmutatja a tavolsagot a kezdépontig. Most mar kalandosabb utakat is batran felfedezhet, tudvan, hogy egy
gombnyomasra van csak attél, hogy megtalalja a visszavezetd utat.

« Energiatakarékos moéd: Lehet8vé teszi a hosszu edzések soran az M430 akkumulator élettartamanak
megtartasat. A GPS adatokat 60 masodperces id6k6zonként eltarolja. A hosszabb id6tartam tobb rogzitési idét
jelent. Amikor be van kapcsolva az energiatakarékos méd, nem hasznalhatd az automatikus megallitas. Emellett, a
Running Index (Futasi Index) nem hasznalhatd, hacsak nincs 1épéshossz érzékeldd.

@ Alegjobb GPS teljesitmény biztositdsa érdekében viselje az M430 késziiléket a csukldjan, a kijelzdvel felfelé. A GPS
antenna elhelyezkedése miatt, nem javasolt az M430-at a kijelz8vel a csukldja alsé felén viselni. Ha a késziiléket egy
kerékpdr kormdnydra helyeti, gy6z6djén meg réla, hogy a kijelzé felfelé dll.

VISSZA A STARTHOZ

Avissza a starthoz funkcié visszavezeti Ont az edzésének kezd6pontjahoz.

A vissza a starthoz funkcié hasznalatahoz:
1. Nyomija meg és tartsa lenyomva a LIGHT (Vilagitas) gombot. Ezutan megjelenik a Quick menu (gyorsmenu).
2. Valassza ki a Set location guide on (helyzetmeghataroz6 Utmutaté bekapcsolva lehet8séget, megjelenik a

Location guide arrow view set on (a helyzetmeghatarozo nyil bekapcsolva) felirat jelenik meg, és az M430 a
Back to Start (vissza a kiindulasi ponthoz) nézetre valt.

A kiindulasi ponthoz valé visszatéréshez:

« Tartsa az M430-at vizszintes helyzetben maga elé.

« Mozogjon tovabb annak érdekében, hogy az M430 meg tudja hatarozni, milyen irdnyban halad. Egy nyil fog a
kiindul6pontja felé mutatni.

« Ahhoz, hogy visszajusson a kiindulépontjahoz, mindig haladjon a nyil altal mutatott iranyba.

« Az M430 megmutatja az iranyt és a kdzvetlen tavolsagot (Iégvonalban) On és a kiindulépontja kdzott.

@ Amikor ismeretlen kérnyéken jdr, mindig legyen Onnél egy térkép arra az esetre, ha az M430 elveszitené a
mdholdkapcsolatot vagy lemertilnének az elemei.
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SMART COACHING (0KOS ERTESITESEK)

A Smart Coaching (Okos értesitések) egyedi, konnyen hasznalhaté funkciék valasztékat kinalja, legyen az a napi szint(
fitnesz tevékenységed kiértékelése, egyéni edzéstervek létrehozasa, a megfeleld intenzitasu edzés kivitelezése, vagy
azonnali visszajelzés mutatasa. Mi tobb, illeszkedik a sziikségleteidhez és a kialakitasa is maximdlis élvezetet és motivaciot
biztosit edzés kdzben.

Az M430 a kdvetkezd Polar Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:

* Activity Guide (Aktivitasi Utmutato)
* Activity Benefit (Tevékenység haszna)
* Fitnesz teszt

* Pulzuszonak

* Running Program (Futé program)

* Running Index (Futasi index)

* Okos kaléridk

* Edzés haszna

* Training load (Edzésterhelés)

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

webes fellleten is lathatod.

Tovabbiinformaciokért keresdaz 24/7 Activity Tracking (Aktivitaskovetés) részt.

ACTIVITY BENEFIT (TEVEKENYSEG ELONYOK)

Atevékenység el6nydk visszajelzést ad az egészséglgyi el6nyokrdl amelyet az aktivitasabdl szerez, valamint hogy milyen
nemkivanatos hatassal van az egészségére a tulzott egyhelyben (ilés. A visszajelzés nemzetkdzi iranyelveken, valamint a
fizikai tevékenységek és az Ulés egészségligyi hatasairdl sz6l6 kutatason alapszik. Az alapgondolat a kdvetkezd: minél
aktivabb, annal tébb elényt tehet szert!

A Flow alkalmazas és a Flow webes szolgaltatas is mutatja a napi tevékenységeib8l szarmazo tevékenységi elényodket. A

tevékenyseég elényeit napi, heti és havi szinten is megtekintheti. A Flow webes szolgaltatasban az egészségligyi el6nyokkel
kapcsolatos részletes informacidkat is megtekintheti.
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Tovabbiinformacidért 1asd: 24/7 aktivitas-kovetés

24/7 AKTIVITASKOVETES

Az M430 egy bels6 3D-s gyorsulasmérdvel kdveti, mennyire vagy aktiv, Ugy, hogy rogziti a csukléd mozdulatait. Elemzi
mozdulataid gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai paraméterekkel egyltt, lehet&vé téve ezzel, hogy az

edzésekkel egyutt lasd, mennyire voltal aktiv az edzésen kivili 6rakban. Ahhoz, hogy a lehetd legpontosabb aktivitas-

kovetési eredményt érd el, viseld az M430 készlléket a nem dominans kezeden.

Aktivitasi cél
Személyes aktivitasi céljaidat az M430 készuilék bedllitasanal adhatod meg. Az M430 készilék minden nap segit elérni a

kitlizott célokat. Az aktivitasi cél a személyes adataidon és aktivitasi szinteden alapszik, melyeket a Polar Flow
alkalmazasban, illetve a Polar Flow webes szolgdltatas beéllitasaiban talalsz.

Ha médositani szeretnéd a célt, nyisd meg a Flow alkalmazast, koppints a nevedre/profilképedre a mentben, majd
poccints lefelé az Aktivitasi cél megtekintéséhez. Menj fel a flow.polar.com oldalt, és jelentkezz be Polar fiokodba.
Kattints a nevedre, majd a > Settings (Bedllitasok) > Activity Goal (Aktivitasi cél) menure. Valaszd ki a harom aktivitasi
szint k6zUl az atlagos napodnak leginkabb megfelel6t. A valasztasi fellilet alatt Idthatod, mennyire kell aktivnak lenned a
napi aktivitasi cél teljesitéséhez az adott szinten. Ha példaul irodai dolgozo vagy, és a napod nagy részét Ulve toltod,
koralbelll négy 6ras alacsony intenzitasu tevékenység varhatd el egy atlagos napon. A munka kézben sokat allé és
mozgo6 emberek szamara az elvarasok is magasabbak.

Az id6, amennyit aktivnak kell lenned aktivitasi célod eléréséhez attdl a szinttdl figg, amit kivalasztottal, és aktivitasaid
intenzitasatol. Erd el célodat gyorsabban, intenzivebb tevékenységekkel, vagy maradj aktiv kbzepes tempdban a nap
folyaman. Korod és nemed szintén hatassal vannak az aktivitasi cél eléréséhez sziikséges intenzitasra. Minél fiatalabb

vagy, annal intenzivebb aktivitasra van szikséged.

Aktivitasi adatok az M430-ban

A My day (Mai nap) nézetben ellenérizheted aktivitdsodk el6rehaladasat.
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A napi aktivitasi célodat egy koérben lathatod, ami aktivitdsodnak megfelel6en telik meg.

A napi aktivitasod részletesebb megtekintéséhez, nyisd meg a My day (Mai nap) menut a START megnyomasaval. Az M430 a
koévetkezd informacidkat mutatja meg:

PrRAR. * Napi aktivitas: Az eddig elért napi aktivitasi cél szazaléka.

16-04 1429 § * Calories (kalériak): Megmutatja, mennyi kal6riat égettél el az edzés soran, az aktivitast
Daily activity és a BMR-t (alapanyagcsere-értek: az életfunkciok fenntartasahoz sziikséges minimalis
. 67% anyagcsere-aktivitas).
Calories
760 * Steps (Iépések): Az eddig megtett [épések szama. A testmozgas mennyisége és tipusa

Steps

rogzitésre kerl, és atvaltédik egy becsuilt [épésszamma

Nyomd meg ismét a START lehet8séget a tovabbi részletekért és bongéssz UP/DOWN (fel/le), hogy Utmutatast kapj arrdl,
hogyan érheted el napi aktivitasi célodat:

PoRAR. * Active time (Aktiv id6): Az Active time (Aktiv id6) mutatja meg testmozgasod
Activity - Osszesitett idejét, ami jotékony hatast gyakorolt egészségedre.
Active time * Calories (kal6riak): Megmutatja, mennyi kal6riat égettél el az edzés soran, az aktivitast
~ 3h37min és a BMR-t (alapanyagcsere-érték: az életfunkciok fenntartasahoz sziikséges minimalis
sones anyagcsere-aktivitas).

=M * Steps (Iépések): Az eddig megtett |épések szama. A testmozgas mennyisége és tipusa

rogzitésre kerul, és atvaltddik egy becsult [épésszamma
,_ * To go (Hatralévd aktiv id6 mennyisége): Az M430 opcidkat kinal a napi aktivitasi cél

A LAR. N\ eléréséhez. Megmondja, hogy még mennyi ideig kell aktivhak maradnod, ha az alacsony,
Activity - a kdzepes, vagy a magas intenzitasu aktivitast valasztod. Egy célod van, de azt szamos

To go uton elérheted. A napi aktivitasi cél elérhetd alacsony, kdzepes, vagy magas intenzitassal

is. Az M430-ban, az ‘'up’ alacsony intenzitast, a ‘walking' kbzepes intenzitast, a jogging’
pedig magas intenzitast jelent. A Flow webes fellileten és mobil alkalmazasban még tébb
példat talalhatsz az alacsony, kdzepes és magas intenzitasu aktivitasokra, és

11 min .
jogging kivalaszthatod a legjobb modszert célod eléréséhez.

@ Id6 nézetben megnézheted haladdsodat a napi aktivitdsi célodban ha az éra szdmlapjan a "Jumbo" (alapértelmezett
szdmlap) vagy az "Activity" lehetbséget vdlasztod. A Jumbo nézetben az egész éralap toltédik fel, ahogy kézeledsz a napi
célteljesitéséhez. Az Activity nézetben a ddtum és id6 kortil Idthatd kér mutatjo, ahogy haladsz a napi cél teljesitéséhez. A
kor feltoltodik edzés kbzben. Megvdltoztathatod az dra kijelz6 nézetet az UP (fel) gomb megnyomdsdval és nyomva
tartdsaval.
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.....

Kozismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentds tényez8je az egészséges életnek. A fizikai aktivitashoz az is fontos, hogy
keruld a hosszas Ulést. Ha tul hosszu ideig Ulsz egyhuzamban, az rontja az egészségedet azokon a napokon is, amikor
edzel és eleget mozogsz. Az M430 érzékeli, ha tul sokaig maradsz tétlen a nap folyaman, és ezzel segit megszakitani a
hosszu ideje tart6 Ulést, elkerllve annak karos hatasait.

.....

Uizenet jelenik meg. Allj fel, és talald ki, hogyan legyél aktiv. Tegyél egy rovid sétat, nyljtdzz, vagy végezz egyéb konny(
aktivitast. Az Uzenet eltlinik, amint mozogni kezdesz, vagy megnyomod az egyik gombot. Ha 6t percen beltil nem kezdesz
el mozogni, inaktivitasi bélyeget kapsz, melyet a szinkronizalas utan a Flow alkalmazasban és Flow webes fellleten
l4thatsz. De a Flow alkalmazéasban és a Flow webes feliileten is az 8sszes inaktivitasi pecsétet lathatja. igy ellenérizheted
napi rutinondat, és valtoztathatsz azon az aktivabb élet érdekében.

Aktivitasi adatok a Flow lkalmazasban-ban és a Flow webes fellileten

A Flow alkalmazasban koévetheted és elemezheted aktivitasi adataidat menet kdzben és vezeték nélkul szinkronizalhatod
azt az M430-r6l a Flow webes fellletre. A Flow webes felllet adja a legrészletesebb betekintést az aktivitasi
informaciéidba. Az aktivitasi jelentések segitségével (a PROGRESS (el8rehaladas) filén nyomon kévetheted napi
aktivitasi trendjeidet. Megtekintheted a napi, heti, vagy havi jelentéseket.

POLAR SLEEP PLUS™

Ha éjszaka is viseled, az M430 nyomon kéveti az alvasodat is. Erzékeli, hogy mikor aludtal el és mikor ébredtél fel,
valamint 6sszegyUjti az adatokat a mélyebb elemzéshez a Polar Flow alkalmazasban és webes fellleten. Az M430 figyeli
kezednek mozgasat az éjszaka soran, hogy nyomon kdvessen minden megszakitast az egész éjszakai alvasod soran, és
megmondja, hogy valdjaban mennyi id6t toltdttél alvassal.

Alvasi adatok az M430-on

A My day (Mai nap) nézetben ellendrizheted alvasi adataidat.

PrkAR. * Az Sleep time (Alvasi id6) mutatja meg az eltelt id6t az elalvas és felébredés ideje
16-04 1429 W kozott.

* Az Actual sleep (Aktudlis alvas) mutatja meg az alvassal toltott iddt az elalvas és a
euat 8 h 16 min felébredés ideje kdzott. Pontosabban, ez az alvasidd, a megszakitasok idejét levonva. Az
ctual slee . (o ix . . P
P aktualis alvasidében csak a valdban alvassal toltott id6 szerepel.

Sleep time

7 h 42 min

Az alvasi adatok megtekintéséhez nyisd meg az alvasi adatok 6sszegzését a START gomb lenyomasaval. Az M430 ekkor
megjeleniti a kovetkez8ket: Sleep time (Alvasi idd) és Actual sleep (Valos alvasi id8) az sszegzés tetején. Az UP/DOWN
(FEL/LE) gombok segitségével bongéssz az alabbi informacidk kozott:
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Continuity (Folyamatossag): Az alvasi folytonossag annak kiértékelése, hogy mennyire volt
folyamatos az alvasideje. Az alvasi folyamatot egy egytdl 6tig terjed skalan értékeljik:
fragmented (szakaszos) - fairly fragmented (nagyjabdél szakaszos) - fairly continuous (nagyjabdl
folyamatos) - continuous (folyamatos) - very continuous (nagyon folyamatos).

A Fell asleep (Elalvas) és Woke up (Felébredés) id6pontja.

Sleep
Fell asleep

Woke up

Feedback (Visszajelzés): Visszajelzést kapsz alvasod min8ségérdl és idétartamarol. Az

Sleep idétartamra vonatkozé visszajelzésnél a valos és a kivant alvasi id6t hasonlitjuk 6ssze.

Feedback
Preferred
amount
of sleep,
good quality

How did you sleep? (Hogyan aludtal?): Egy 6tfokos skalan értékelheted, hogyan aludtal el8z8
éjjel: very poorly (nagyon rosszul) - poorly (rosszul) - okay (nem rosszul) - well (jol) - very well
(nagyon jol). Ha értékeled az alvasodat, akkor egy hosszabb szdveges visszajelzést kapsz a Flow
alkalmazasban és a webes fellileten. A Flow alkalmazds és a webes felllet figyelembe veszi a
szubjektiv értékelésedet, és az alapjan modositja a visszajelzést.

How did you

Alvasi adatok a Flow alkalmazasban és webes fellileten

Alvasi adataid megjelennek a Flow alkalmazasban és webes fellleten miutan szinkronizaltad az M430-at. Megtekintheted,
alvasod idejét, mennyiségét, valamint mindségét. Beallithatod a Your preferred sleep time (Kivant alvasi idd)
idétartamat, és megadhatod, hogy mennyit szeretnél aludni éjjelenként. A Flow alkalmazasban és a webes fellleten is
értékelheted alvasodat. Visszajelzést kapsz arrél, hogyan aludtal az alvasi adataid, a kivant alvasi id6 és alvas mingsitése
alapjan.

A Flow web fellileten, a Sleep (alvas) ful alatt a Diary (napl6) lehet8séghben nézheted meg alvasodat. Beveheted alvasi
adataidat az Activity reports (aktivitasi jelentések) kdzé a Progress (elérehaladas) fulon.

Alvasmintad kovetésével Idthatod, ha mindennapi életednek valtozasai hatassal vannak alvasodra, és megtalald a helyes
egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kdzott.
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Tudj meg tdbbet a Polar Sleep plus (alvas plusz) lehet8ségrél a részletes Utmutatdban.

FOLYAMATOS PULZUS

A Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkcié sziinet nélktl méri a pulzust. A napi kalériaégetés, valamint a
teljes aktivitas pontosabb mérését teszi lehet&vé, mivel a nagyon kevés csuklémozgast igényl6 fizikai tevékenységeket,
pl. kerékbarozast is nyomon tudija kdvetni.

A Polar folyamatos pulzuskdvetése bizonyos id6kdzonként vagy csuklémozgasa alapjan torténik.

A késziilék par percenként ellen8rzi pulzusat, és ha az ellen8rzés megemelkedett pulzust mért, akkor a Continuous Heart
Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkcié mérni kezdi a pulzust. A Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés)
funkcié csukldmozgas alapjan is aktivalodik, pl. amikor legalabb egy percig megfelel§ sebességgel gyalogol.

A pulzus folyamatos nyomon kovetése automatikusan ledll, ha az aktivitasi szintje kell6en alacsonyra csékken. Amikor
Polar eszkdze észleli, hogy On hosszu ideje (il, akkor bekapcsol a Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés)
funkcid, hogy megtaldlja az aznapi legalacsonyabb pulzust.

Az M430 eszkdz Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciéja be- és kikapcsolhato a Settings (Beallitasok)
> General Settings (Altalanos beéllitdsok) > Continuous HR tracking (Folyamatos pulzusmérés) meniipontban.

A My day (Napom) részen kovetni tudja a napi legmagasabb és legalacsonyabb mért pulzust és ellendrizheti, hogy
mekkora volt a legalaacsonyabb pulzusszam az el6z6 éjszaka folyaman. Az adatokat a Polar Flow webesa vagy mobil
valatozataban kdvetheti részletesen és hosszabb id&szak alatt.

@ Felhivjuk figyelmét, hogy ha bekapcsolva hagyja a Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciot, akkor
hamarabb lemertilhet az M430 késziilék akkumuldtora.

Tovabbi informacié a Continuous Heart Rate (Folyamatos pulzusmérés) funkciorédl ebben a részletes utmutatéban
talalhato.

FITNESS TEST A CSUKLOPANTOS PULZUSMEROVEL

A Polar Fitness Test csuklérdl vald pulzusméréssel egy egyszerd, biztonsagos és gyors mddja annak, hogy megbecsuld
nyugalmi aerob (kardiovaszkularis) edzettségedet. A Polar Ownindex eredmény hasonlé a maximalis oxigénfelvételhez
(VO,max )» melyet gyakran az aerob kapacitas mérésére hasznalnak. A hosszu tavu edzés hatteér, pulzusszam, nyugalmi
szivfrekvencia, nem, kor, magassag, és testtdmeg paraméterek mind hatassal vannak az Ownindex-re. A Polar Fitness
tesztet egészséges felnbttek szamara fejlesztettik ki.

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

Az aerob edzettséget a legjobban olyan edzések képesek javitani, melyek sok izomcsoportot mozgatnak meg. llyen
tevékenység példaul a futas, a kerékparozas, a sétalas, az evezés, a korcsolyazas, és cross-country sielés. A fejlédés
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megfigyelése érdekében az elsd két héten néhany alkalommal mérje meg az Ownindex értéket, melynek segitségével
megkaphatja az alapértékét, majd korulbelll havonta egyszer ismételje meg méreést.

Ateszteredmények megbizhatdsaganak biztositasa érdekében tartsa be a kdvetkezd alapvetd kdvetelményeket:

« Atesztet barhol elvégezheti - otthonaban, az irodaban, egy edz6teremben - feltéve, ha nyugodt tesztelési
kérnyezetrél van sz6. Ateszt kdzben nem lehetnek jelen zavar6 zajok (pl. televizid, radié vagy telefon), és mas
emberek se beszéljenek Onhoéz.

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

o Ateszt elvégzése el6tt ne egyen nehéz ételeket, és 2-3 6ran keresztll ne gyuijtson ra.

« Atesztelés napjan és az azt megel6z6 napon kerulje a nehéz fizikai feladatokat, az alkoholfogyasztast és a
kulénféle gydgyszeripari stimuladloszerek hasznalatat.

« Kipihentnek és nyugodtnak kell lennie. A teszt megkezdése el6tt fekidjon le és pihenjen 1-3 percig.

A TESZT ELOTT

Ateszt el6tt, gy6z6dj meg arrdl, hogy a fizikai beallitasok, beleértve az edzési hatteret is, pontosak Settings > Physical
settings (beallitasok > fizikai beallitasok).

Az M430 készlléknek szorosan kell illeszkednie a csukléra, kdzvetlenil a csukldcsont mogott. A M430 hatoldalan
talalhat6 pulzusérzékelének folyamatosan érintkeznie kell a bérrel, azonban a csuklépantot nem szabad tul szorosra
hazni, hogy ne akadalyozza a vérkeringést.

@ Elvégezheted a Fitness testet Ugy is, ha pulzusodat egy kompatibilis Polar pulzusmérével méred. Ha az M430
késziilékkel parositott Polar pulzusmérét haszndlsz, az M430 automatikusan a csatlakoztatott jeladéval méria pulzust a
teszt sordn.

A TESZT ELVEGZESE

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

« Akijelz8n a Searching for heart rate (pulzus keresése) felirat jelenik meg. Amikor megtalalta a pulzust, egy
pulzus grafikon, az aktualis pulzusszam Lie down & relax (lefekvés és pihenés) felirat jelenik meg a kijelzdn.
Maradjon ellazult, minimalizalja a mozgasokat és a kommunikaciét.

« ABACK (Vissza) gomb lenyomasaval barmelyik fazisban megszakithatja a tesztet. A kijelz6n megjelenik a Test
canceled (teszt megszakitva) felirat.

Ha az M430 nem képes észlelni a pulzusodat, a kijelz8n a Test failed (teszt sikertelen) Uzenet jelenik meg. Ebben az
esetben ellenérizned kell, hogy az M430 hatoldalan talalhatd pulzusérzékeld folyamatosan érintkezzen a bérrel. Lasd az
Edzés csuklordél vald pulzusméréssel cimU részben az M430 viselésérdl és a csukldon mért pulzusrol sz616 részletes
informacidkat.

TESZTEREDMENYEK

Ateszt befejeztével az M430 rezgéssel figyelmeztet, és megjeleniti a becsult VO, €rtéket, valamint a fitnesz vizsgalat
eredményének leirasat.

Update to VO2max to physical settings? (frissitse a VO2max-ot fizikai beallitdsokra?) lizenet jelenik meg.
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« Valassza a Yes (igen) lehet8séget az értékek elmentéséhez Physical settings (fizikai beallitasok).
« Valassza a No (nem) lehet6séget ha ismeri az aktualisan mért VO,,,,5, €redményeét, és az tdbb, mint egy edzettségi
szint osztallyal eltér az eredménytél.

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

Az edzettségi eredményeinek vizualis elemzéséhez, valassza a Flow web szolgaltatast majd a tesztet a Naplobdl, az abban
taldlhat6 adatok megtekintéséhez.

@ Az M430 minden teszt befejezése utdn automatikusan szinkronizdlédik a Flow alkalmazdssal, ha a telefonja Bluetooth
hatésugdron beliil van.

Edzettségi szintek

Férfiak
Kor / Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté (Kézepes J6 Nagyon j6 |Kimagaslo
alacsony

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Né&k

Kor / Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté |Kézepes j6 Nagyon j6 [Kimagaslé

alacsony

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
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Az osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO, értékeket kozvetlenul mérték egészséges felndtteknél az
Egyesult Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for
males and females aged 6 to 75 years:; a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Egy egyértelm( kapcsolat van a test maximalis oxigén fogyasztasa (VO2,5,) €s a sziv és léguti edzettség kozott, mivel a
szOvetekhez torténd oxigénszallitas a tudé- és a szivmikodéstdl fugg. AVO2 .4, (Mmaximalis oxigén fogyasztas)(maximalis
oxigén felvétel, maximalis aerob teljesitmény) az a maximalis arany melynél a test felhasznalni képes az oxigént a
maximalis edzés soran; ez direkt dsszefliggésben all a sziv azon kapacitasaval, hogy vért juttasson el az izmokhoz.

VO2 2« (@ maximalis oxigén fogyasztas) mérhetd vagy megjosolhato az edzettségi tesztekbdl (pl. maximalis edzeés
tesztek, maximalis kozeli edzés tesztek, Polar edzettségi teszt). VO2 ., (@ maximalis oxigén fogyasztas) a sziv és léguti
edzettség j6 mutatoja és a teljesitéképesség a kitartast igénylé események soran ebbdl j6l megjésolhatd, mint a tavfutas,
kerékparozas, sifutas, és Uszas.

VO2,,ax (@ maximalis oxigén fogyasztas) kifejezhet6 akar milliliter per percben (ml/min = ml B min-1), vagy ez az érték
eloszthaté a személy testtomegével kilogrammban (ml/kg/min = m| B kg-1H min-1).

POLAR FUTOPROGRAM

A Polar futéprogram az On erénléti szintjéhez szabott, egyéni edzéstervet készit, segit megfeleléen edzeni, és elkertilni a
tulterhelést. A program intelligensen alkalmazkodik erénléte fejl6déséhez, és jelzi, mikor érdemes visszafogottabban vagy
intenzivebben edzenie. Minden program az On személyes adottsagait, korabbi edzési hatterét, és elékésziileteit
figyelembe véve készll. A program ingyenesen letdlthetd a Polar Flow web szolgaltatasbol a www.polar.com/flow cimen.

A programok 5k, 10k, félmaraton és maraton valtozatban érhetdk el. Minden program harom fazisbél all: Alapozas,
Felépités, és Levezetés. Ezek a fazisok fokozatosan fejlesztik teljesitményét, és biztositjak, hogy készen alljon a valédi
versenyre. A futdedzések 6t tipusra oszthatdk: kénny( kocogas, kézepes futas, hosszutavfutas, tempds futas, és
szakaszos futas. Az optimalis eredmények érdekében minden edzés tartalmaz bemelegit8, edzd, és pihend fazisokat.
Emellett a gyorsabb fejl6déshez erénléti, alap, és mobilitasi edzéseket is végezhet. Minden edzési hét kett8-6t
futdedzésbél all, az edzések teljes heti ideje az On erénléti szintjétdl fiiggden egy-hét 6ra kdzétt valtozik. Egy program
minimalis ideje 9 hét, maximalis ideje 20 hénap.

Tudjon meg tdbbet a Polar futéprogramrol ebben a részletes Utmutatdban. Vagy olvassa el, hogyan kezdheti el az edzést
a Futéprogrammal.

Avideb megtekintéséhez, kattints a kdvetkez6 linkekre:

Els6 1épések

Hogyan kell hasznalni

POLAR FUTOPROGRAM LETREHOZASA

Lépjen be a Flow web szolgaltatasba a www.polar.com/flow oldalon.

Valassza ki a Programok fulet.

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

Dontse el, szeretne-e kiegészitd edzési tevékenységeket adni a programhoz.

Toltse ki a készenléti kérdbivet.

ounkwn =
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7. Tekintse at a programot, és médositsa a bedllitasokat, ha szlikséges.
8. Amikor elkészult, valassza ki a Program inditasa lehet8séget.

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

Egy edzés megkezdése el6tt, gy6z6dj meg arrél, hogy szinkronizaltad edzés céljaidat az eszkdzodre. Az edzéseket, mint
edzési célok szinkronizalédnak eszkdzodre.

Az adott napra Utemezett edzésterveket az edzésinditas médban talalhat6 feltlz :

1. Nyomd meg id6é nézetben a START gombot a konfiguraciés mod elinditasahoz.

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

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

@ Elkezdhetsz egy adott napra ltemezett litemezett futasi célt is a My day (Mainap) és a Diary (Naplé) lehetségekbdl.
Ha egy mdsik napra ltemezett célt szeretnél megcsindlni, megteheted - csak vdlaszd ki a napot aDiary (Napld)
lehet8ségben, és kezdd el az aznapra litemezett edzést.

KOVESSE NYOMON A FEJLODESET

Szinkronizalja edzési eredményeit az eszkdzrél a Flow web szolgdltatassal USB kabel, vagy a Flow alkalmazas segitségével.
Kbévesse nyomon a fejlédését a Programok mendpontban. Itt lathatja a jelenlegi program attekintését, és az eddigi
fejl6dését.

RUNNING INDEX (FUTASI INDEX)

A futasi index segitségével konnyedén nyomon kévetheti a futasi teljesitményében bekdvetkez§ valtozasokat. A futasi
index értéke a maximalis aerob futasi teljesitmény becslése, amit az aerob fittség és a futasi kdrnyezet befolyasol. A futasi
index rogzitésével nyomon kdvethetd a fejlédés. A fejlédés azt jelenti, hogy egy adott tempd mellett kevesebb erékifejtés
mellett képes futni, vagy hogy egy adott erékifejtési szint mellett nagyobb tempdban képes futni.

Teljesitményérdl a lehet legpontosabb informacié megszerzése érdekében, gy6z8djon meg arrol, hogy bedllitotta a
HR 4« €rtéket.

maXx

A Running Index (futasi index) kiszamitasa akkor térténik, amikor a pulzusmérd hasznalatban van és a GPS funkcié be
van kapcsolva / a Lépéshossz érzékel6 hasznalatban van, és amikor az alabbi feltételek teljestilnek:

* Ahasznalt Sport Profil egy futas tipusu sport (futas, utcai futas, tajfutas, stb.)
* Asebességnek 6 km/6ranak vagy magasabbnak kell lennie, minimum 12 percig
* Ha sebességmérésre hasznalja a GPS funkcidt, allitsa azt nagy pontossagura

* Ha alépésérzékeldt hasznalod a sebesség méréséhez, akkor azt kalibralni kell. A kalibralassal kapcsolatos
utasitasokat lasd a kiegészit6 dokumentumban.

A szamitasok akkor kezd6dnek el, amikor a rogzitést elinditod. Edzés kézben megallhatsz példaul egy piros lampanal, ez
azonban nem szakitja meg a szamitasokat.
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@ Megnézheted a Running Indexedet az edzés dsszefoglaléjdban az M430-on. Kbvesd nyomon a fejlédésedett és nézd
meg a versenyidd becsléseket a Polar Flow webes feliileten.

Vesse Ossze eredményét az alabbi tablazatban szerepld értékekkel!

ROVIDTAVU ELEMZES

Férfiak
Kor / Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté  Koézepes Jo Nagyon j6 = Kimagaslé
alacsony

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51

45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

N6k
Kor / Ev Nagyon Alacsony Elfogadhaté Koézepes Jo Nagyon j6 = Kimagaslé
alacsony

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51

25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4

45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Az osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO, értékeket kozvetlenul mérték egészséges felndtteknél az
Egyesult Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for
males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Afutasi indexnek napi szinten lehetnek eltérései. Szamos tényezd befolyasolja a futasi indexet. Az egy adott napon

kapott értéket befolyasoljak a futas kortilményei, példaul a kilonbo6z6 fellletek, a szél vagy a hémérséklet, mas tényezdk
mellett.

47


http://flow.polar.com/

HOSSZUTAVU ELEMZES

Az egyes futasi index értékek trendeket formalnak, melyek el8revetitik a sikerességet bizonyos tavolsagokra vetitve. A
futasi indexrdl szol6 jelentést a Polar Flow webes szolgaltatas PROGRESS (el6rehaladas) fulén lathatja. A jelentés
megmutatja, hogyan fejlédott futasi teljesitménye egy hosszabb id8szak soran. Ha a Polar Running program segitségével
készul egy sporteseményre, nyomon kovetheti teljesitménye fejl6dését a megadott cél felé.

Az alabbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatdan milyen idéket képes elérni a futd
bizonyos tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél hasznalja a hosszu tavu futasi index atlagot. A becslés akkor lesz a
legpontosabb, ha a futasi index értékek olyan sebességek és futasi korilmények mellett készlltek, melyek hasonléak a
cél-teljesitmény kortlményeihez.

Futasi index Cooper teszt 5 km (6:pp:mm) 10 km 21,098 km 42,195 km
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
0KOS KALORIAK

A piacon létezd legpontosabb kaldria kalkulator szamolja ki az elégetett kal6riak szamat egyéni adataid alapjan.
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* Testsuly, testmagassag, kor, nem

* Egyéni maximum pulzusszam (HR,5y)

* Edzésed vagy aktivitasod intenzitasa

* Egyéni maximalis oxigén felvétel (VO2,,,y)

A kalo6riaszamitas egy, a gyorsulasi és pulzus adatokon alapul6 intelligens szamitas. A kalériaszamitas pontosan méri az

edzésen elégetett kaloriadidat.

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

e sz

EDZES HASZNA

A Training Benefit (Edzés haszna) funkcié szoveges értékelést ad az egyes edzések hatasardl, melynek segitségével
kielemezheted edzéseid hatékonysagat. Az értékelést a Flow alkalmazasban és a Flow webes szolgaltatasban
lathatja. Az értékelés megkapasahoz legalabb 6sszesen 10 percet kellett edzenie pulzustartomanyokban.

Az Edzés haszna visszajelzés az egyes pulzustartomanyokon alapszik. Szamitasba veszi, mennyi id6t tolt az egyes
tartomanyokban, és mennyi kaldriat éget el.

A kUldnb6z8 edzési haszon lehetbségek leirasait az alabbi tablazat tartalmazza

Visszajelzés

Maximum training+
(Maximalis edzés+)

Maximum training (Maximalis
edzés)

Maximum & Tempo training
(Maximalis és tempobedzés)

Tempo & Maximum training
(Tempd és maximalis edzés)

Tempo training+
(Tempdedzés+)

Tempo training
(Tempdedzés)

Tempo & Steady state
training (Tempo és allandé
terhelés( edzés)

Steady state & Tempo
training (Allandé terhelés és
tempdedzés)

Steady state training+
(Allandé terhelés(i edzés+)

Steady state training (Allandé

elényei

Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitdl egyre hatékonyabb lesz.
Az edzéssel a faradtsdggal szembeni ellenallasat is ndvelte.

Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitdl egyre hatékonyabb lesz.

Micsoda edzés! Javitott sebességén és hatékonysagan. Az edzéssel aerob edzettségi szintjét is
jelent8sen javitotta, igy hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitdsu edzéseket.

Micsoda edzés! Jelentdsen javitotta aerob edzettségi szintjét, igy hosszabb ideig birja a
nagyobb intenzitdsu edzéseket. Az edzéssel sebességét és hatékonysagat is javitotta.

Nagyszer(l tempd egy hosszu edzésen! Javitotta aerob edzettségi szintjét és sebességét, és
hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitdsu edzéseket. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni
ellenalldsatis novelte.

Nagyszer( tempd! Javitotta aerob edzettségi szintjét és sebességét, és hosszabb ideig birja a
nagyobb intenzitdsu edzéseket.

Kivalo tempd! Javitott azon a képességén, hogy nagyobb intenzitason hosszabb ideig eddzen.
Az edzéssel aerob edzettségét is izmai alloképességét is fejlesztette.

Kivalo tempd! Javitotta aerob edzettségét és izmai all6képességét. Az edzéssel azt a
képességét is fejlesztette, hogy nagyobb intenzitassal hosszabb ideig legyen képes edzeni.

Kivalod! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét. A

faradtsaggal szembeni ellenallasat is novelte.

Kivald! Javitotta izmai all6képességét és aerob edzettségét.
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Visszajelzés elényei

terhelés(i edzés)

Steady state & Basic training, = Kivald! Ezzel a hosszu edzéssel javitotta izmai all6képességét és aerob edzettségét.
long (Allandé terhelésti és All6képességét és teste zsirégetd hatékonysagat is ndvelte.
alapedzés, hosszu)

Steady state & Basic training  Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettsegét. Az edzéssel alloképességét és
(Alland6 terhelési és teste zsirégetd hatékonysagat is novelte.
alapedzés)

Basic & Steady state training, Remek! Ezzel a hosszU edzéssel alloképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is novelte. Ez
long (Alap és allandd izmai alléképességét és aerob edzettségét is fejlesztette.
terhelés( edzés, hosszu)

Basic & Steady state training ~ Remek! Javitotta alloképességét és teste zsiréget® hatékonysagat is novelte. Az edzéssel izmai

(Alap és allandé terhelés( alléképességét és aerob edzettségét is javitotta.

edzés)

Basic training, long Remek! Ezzel a hosszU, alacsony intenzitassal végzett edzéssel alloképességét és teste
(Alapedzés, hosszu) zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Basic training (Alapedzés) Kivalé volt! Ezzel az alacsony intenzitadssal végzett edzéssel alloképességét és teste zsirégetd

hatékonysagat is ndvelte.

Recovery training Kivalé edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen kdnny( edzésekkel hozzaszoktathatja testét az
(Regeneralodo edzés) edzéshez.

EDZESI TERHELES ES REGENERALODAS

Ez a funkci6 az edzés nehézségét szamitja ki egy adott edzés kdzben. A funkcié a f6 energiaforrasok (szénhidrogének és
fehérjék) elégetése alapjan szamitja ki az edzés nehézségét.

A funkcié segitségével 6sszehasonlithatja az egyes edzéstipusok nehézségét. Példaul 6sszehasonlithatja egy hosszabb,
alacsonyabb intenzitasu kerékparos edzés terhelését egy révidebb, nagyobb intenzitasu futas terhelésével. A pontosabb
0sszehasonlitas érdekében az edzések terhelése becsUlt szUkséges pihenési idében jelenik meg.

Az edzés terhelését a Polar alkalmazas 0sszefoglaldjaban lathatja minden edzés utan. Itt lathatja az edzés intenzitasa
alapjan becsult szikséges pihenési id6t:

* Mild (enyhe) 0-6 6ra

* Reasonable (kdzepes) 7-12 éra

* Demanding (megterhel6) 13-24 6ra

* Very demanding (nagyon megterhel8) 25-48 éra

* Extreme (széls8séges) Tobb, mint 48 6ra
Arészletes edzési elemzést, illetve az intenzitas pontosabb szamszer(i értékét a Polar Flow webes szolgdltatasban lathatja.

Aregeneralddasi dllapot az elmult 8 nap 6sszesitett edzési terhelésén, napi aktivitasan és a pihenésen alapul. A legutébbi
edzések és aktivitasok nagyobb sullyal szamitanak, mint a régebbiek, ezért azoknak nagyobb hatasuk van a
regeneral6dasi dllapotara. Az edzéseken kivuli aktivitasait egy belsé 3D gyorsulasmérdvel kdveti nyomon, ami rogziti
csuklémozdulatait. Elemzi mozdulatainak gyakorisagat, intenzitasat és szabalytalansagat a fizikai informacidival egytt,
lehetbévé téve ezzel, hogy lassa mennyire volt aktiv az edzésen kivuli 6rakban. Aktivitasi adatainak az edzési terheléssel

50



valé kombinalasaval képet kap a szlikséges regeneralddasi allapotarél. A regeneralédasi id6 folyamatos megfigyelése
segitségére lesz meghatarozni a személyes hatarait, elkerllIni a tul sok vagy a tul kevés edzést, és beallitani az edzés
intenzitasat valamint id6tartamat a napi és heti céljainak megfeleléen.

SPORT PROFILOK

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

Mindegyik sport profilhoz megadhatsz részletesebb beallitasokat is. Példaul, személyre szabott edzési nézeteket
hozhatsz létre a sportokhoz, valamint kivalaszthatod, hogy milyen adatokat szeretnél latni edzés kdzben: kizardlag a

pulzust, vagy csak a sebességet és a tavolsagot—barmi, ami a legjobban illik az edzési szlkségleteidhez.

Az M430-ban maximum 20 sport profilod lehet egyszerre. A Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Polar Flow webes
fellleten taldlhato sport profilok szama nem korlatozott.

Tovabbi informaciéért lasd: Sport profilok a Flow-ban.

A sportprofilok hasznalataval nyomon kdvetheted tevékenységeidet, és lathatod, mennyit fejlédtél kilonboz8
sportokban. Edzési el6zményeidet és elérehaladasodat a Flow webes fellleten ellen8rizheted.

Kérjuk vegye figyelembe, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport and csapatsport profil esetében a
lathaté HR mas eszkdz szamara bedllitas alapértelmezetten be van kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a

® Bluetooth Smart kabelmentes technolégiat hasznalé kompatibilis eszkdzok pl. kondi eszkdzok kdvethetik a
szivritmusat. Ellendrizheti hogy melyik sport profil rendelkezik alapértelmezettnek beallitott Bluetooth
adatkozléssel a Polar Sport profil listabol. Engedélyezheti vagy tilthatja a Bluetooth adattovabbitast a sport.
profil beallitasoknal.

PULZUSTARTOMANYOK

A maximalis pulzusszamod 50%-a és 100%-a kdzotti tartomany 6t pulzuszénara oszthat6. Ha a pulzusodat egy adott
pulzuszénan bellil tartod, akkor konnyedén szabalyozhatod az edzésed intenzitasi szintjét. Minden egyes pulzuszénanak
megvannak a legfébb sajatos el6nyei, és az el6nydk megértése segithet az edzésedtdl elvart hatas elérésében.

Tovabb olvasom: Mik azok a pulzuszénak?

SEBESSEGI ZONAK

A sebességi/temp6 zonakkal kdnnyedén megfigyelheti edzéseinek sebességét vagy tempdjat, és beallithatja a megcélzott
edzés hatas eléréséhez szikséges sebességet/tempot. A zdndkat hasznalhatja arra is, hogy az edzések kdzott vezesse
azok hatékonysagat, és segitsen 6sszekeverni az edzéseit a kilonb6z6 edzési intenzitasokat azok optimalis hatasa
érdekében.

SEBESSEGI ZONAK BEALLITASAI

A sebességi zona bedllitasokat a Flow web szolgaltatasban lehet bedllitani. Azokat azokban a sport profilokban lehet be-
vagy kikapcsolni, melyekben elérhetéek. Ot kiilénbdz6 zona van, és a zéna limiteket manuélisan be lehet allitni, vagy
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hasznalhatja az alapértelmezett zénakat. Ezek az adott sportokra jellemzdek, és lehetévé teszik, hogy azokat a zonakat
allitsa be, melyek a legjobban megfelelnek Onnek. A zénak elérhetéek a futd sportokban (beleértve a csapatsportokat
melyekben futas is van), a kerékparos sportokban, valamint az evezésben és a kenuban.

Alapértelmezés

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

Szabad

Ha a Free (szabad) lehet&séget valasztja, minden hatarérték megvaltoztathaté. Példaul, ha ellenérizte aktualis
kUszobértékeit, mint az anaerob és az aerob hatarértékeket, vagy magasabb és alacsonyabb laktat kiszobértékek, edzhet
az egyéni értékei alapjan beallitott sebesség vagy tempo kliszobérték szerint is. Javasoljuk, hogy allitsa be anaerob
kUszobértékét és tempdjat legalabb az 5. zénahoz. Ha aerob kiszobértéket is hasznal, allitsa be azt minimum a 3. zénara.

EDZESI CEL SEBESSEGI ZONAKKAL

Létrehozhatja edzési céljait a sebesség/tempd zénak alapjan. A célok FlowSync-en valé szinkronizalas utan, dtmutatast
kap majd az edz8 eszkdzétdl az edzés kozben.

EDZES KOZBEN
Edzés kdzben megtekinthetik melyik zénaban edz éppen, és mennyi idét toltdtt az egyes zonakban.
EDZES UTAN

Az edzési Osszefoglaldban a M430-on, latni fog egy attekintést az egyes sebességi zénakban eltoltott iddkrdl. A
szinkronizalas utan, részletes vizualis sebességi zona informacidkat lathat a Flow web szolgaltatasban.

LEPESSZAM MERESE CSUKLOMOZGAS ALAPJAN

Ez a funkcio lehet&vé teszi, hogy kilon |épéshossz-érzékeld nélkil mérd le Iépésritmusodat. A l1épésszamot a
csuklépantba épitett gyorsulasmérd szamitja ki. Ne feledd, hogy amikor a Iépéshossz érzékel6t hasznalod az mindig a
|épésszamot is méri:

A lépésszam-meéreés funkcio a kdvetkez6 futas jellegl sportoknal érhetd el: Séta, futas, kocogas, utcai futas, palyafutas,
terepfutas, turafutas, futépad, és Ultra futas.

A lépésritmus edzés kdzbeni megtekintéséhez add hozza a Iépésszamot ahhoz a sport profilhoz, amit a futaskor
hasznalsz. Ezt a Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Flow webes fellleten a Sport Profiles (Sport profilok) alatt
teheted meg.

Tovabbi részleteket a futasi lépésszam megfigyelése és a hogyan hasznositsd a futd Iépésszamot az edzésedben
részekben olvashatsz.
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SEBESSEG ES TAVOLSAG A CSUKLOROL

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

Viseld az M430-at szorosan a csuklédon, hogy az ne razkédjon. Ahhoz, hogy kiegyensulyozott eredményeket kapj, mindig
a csukléd ugyanazon pontjan viseld az érat. Kertild az ugyanazon a karon viselt mas eszkdzoket, mint az 6rak,
aktivitaskovetOk vagy telefon karpantok. Emellett ne hordj semmit abban a kezedben, mint pl. térkép vagy telefon.

A sebesség és tavolsag funkcio a kdvetkez6 futas jellegl sportoknal érhetd el: Séta, futas, kocogas, utcai futas, palyafutas,
terepfutas, tajfutas, futdpad, és Ultra futds. A sebesség és a tavolsag edzés kdzbeni megtekintéséhez add hozza a
sebességet és a tavolsagot ahhoz a sport profilhoz amit a furaskor hasznalsz. Ezt a Polar Flow mobil alkalmazasban vagy
a Flow webes fellileten a Sport Profiles (Sport profilok) alatt teheted meg.

OKOS ERTESITESEK

Az Okos értesitések funkcio segitségével értesitéseket kaphatsz a telefonodrél a Polar eszkdzddre. Polar eszk6z6d
értesitéseket kild, ha beérkezb hivasod van vagy Uzenetet kapsz (példaul SMS-t vagy WhatsApp-Uzenetet). A telefonod
naptaraban talalhaté naptareseményekrél is értesit. Az Okos értesitések funkcié hasznalatahoz rendelkezned kell az iOS
vagy Android Polar Flow mobilalkalmazassal, és a Polar eszkdzodnek parositva kell lennie az alkalmazassal.

Az Okos értesitések hasznalataval kapcsolatos részletes utasitasokért lasd az Okos értesitések (Android) vagy Okos
értesitések (i0S) tamogatasi dokumentumot.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW ALKALMAZAS

A Polar Flow mobilalkalmazasban azonnal lathatod az edzési és aktivitasi adataid vizualis megjelenitését. Az edzésedet is
megtervezheted az alkalmazasban.

EDZESADATOK

A Polar Flow alkalmazassal kbnnyedén hozzaférhetsz a multbéli adataidhoz, megtervezheted az edzésszakaszaidat, és Uj
edzési célkit(izéseket hozhatsz létre. Létrehozhatsz gyors vagy szakaszos célkitlizéseket is.

Pillants ra az edzésed gyors 0sszefoglaldjara, és elemezd ki azonnal a teljesitményed minden részletét. Tekintsd meg
edzésed heti 6sszefoglaldjat az edzésnapldéban. Megoszthatod az edzésed kiemelkedé mozzanatait is a barataiddal az
Image sharing (Képmegosztas) funkcidval.

AKTIVITASI ADATOK

Megtekintheted az egész napi aktivitasod részleteit. Megtudhatod, hogy mennyi hianyzik a napi aktivitasi célodig, és azt
hogyan érheted el. Megnézheted a Iépésszamod és a megtett tavot a |épések és az elégetett kaldriak alapjan.

ALVASI ADATOK
Figyelemmel kisérheted az alvasmintadat, hogy megtudd, befolyasoljak-e a mindennapi életed valtozasai az alvasodat, és
megtalald a megfelel egyensulyt a pihenés, a napi aktivitas és az edzés kozott. A Polar Flow alkalmazassal

megtekintheted az alvas beosztasat, mennyiségét és minfségét.

Akivant alvasid6 beallitdsaval megadhatod, hogy milyen hosszan szeretnél aludni éjjelente. Te is min&sitheted az
alvasodat. Visszajelzést kapsz az alvasmindségedrdl az alvasi adatok, a kivant alvasidd és az alvasmingsités alapjan.

SPORTPROFILOK

A Polar Flow alkalmazasban kénnyedén hozzaadhatod, szerkesztheted és eltavolithatod a sportprofilokat, és at is
rendezheted 8ket. Legfeljebb 20 sportprofilod lehet aktiv a Polar Flow alkalmazasban és az 6radon.

Tovabbi informaciéért lasd: Sportprofilok a Polar Flow-ban.

IMAGE SHARING (KEPMEGOSZTAS)
A Polar Flow alkalmazas képmegosztasi funkcidjaval képeket oszthatsz meg az edzésadataidrél a legnépszeriibb
kozosségi média csatornakon, példaul Facebookon és Instagramon. Megoszthatsz meglévd képeket is, vagy akar Ujat is

készithetsz, és testre szabhatod 8ket az edzésadataiddal. Ha be volt kapcsolva a GPS-rogzités az edzésszakaszod alatt,
megoszthatod az edzési Utvonalad képét is.

Atémaval kapcsolatos vide6 megtekintéséhez kattints a kdvetkezd hivatkozasra:

Polar Flow alkalmazas | Edzéseredmények megosztasa fotdval
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A FLOW ALKALMAZAS HASZNALATANAK MEGKEZDESE

Az 6ra bedllitasat elvégezheted mobileszkdz és a Polar Flow alkalmazas segitségével is.

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez toltsd le mobilodra az App Store-bél vagy a Google Play-rél.
Tamogatasért és tovabbi informaciéért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban keresd fel a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

Uj mobil eszkdz hasznalata (okostelefon, tablet) elétt parositani kell azt a sportéréaval. Tovabbi részleteket a Parosités c.
szakaszban talalsz.

Az edzés utan a sportéra automatikusan szinkronizalja az edzésadatokat a Flow alkalmazassal. Ha a telefon rendelkezik
internetkapcsolattal, az aktivitasi és edzésadataid szintén automatikusan szinkronizaldédnak a Flow webszolgaltatassal. Az
edzésadatok Ora és webszolgaltatas kozotti szinkronizalasa a Polar Flow alkalmazassal végezhet6 el a legegyszer(ibben.
Tovabbi informacidért a szinkronizalasardél lasd: Szinkronizalas.

Tovabbi informaciét és Utmutatast a Polar Flow alkalmazas funkcidival kapcsolatban a Polar Flow alkalmazas
terméktamogatasi oldalan taldlsz.

POLAR FLOW WEBSZOLGALTATAS

A Polar Flow webszolgaltatasban részletesen megtervezheted és kielemezheted az edzéseidet, és tobbet megtudhatsz a
teljesitményedrdl. Bedllithatod és testre szabhatod az 6radat, hogy tokéletesen megfeleljen az edzési igényeidnek
sportprofilok hozzaadasaval és a beallitasok szerkesztésével. Megoszthatod az edzésed kiemelkedé mozzanatait a
barataiddal a Flow kdz6sségben, feliratkozhatsz a klub 6raira, és személyre szabott edzésprogramot kaphatsz
sporteseményekre.

A Polar Flow webszolgaltatas megmutatja napi aktivitasi céljaid szazalékos teljesitettségét is, az aktivitas részleteit, és segit
megérteni, hogyan befolyasoljak napi déntéseid és szokasaid jélétedet.

Az 6ra bedllitasat szamitdgépen is elvégezheted a flow.polar.com/start webhelyen. Az oldalon talalhaté utasitasokat
kovetve letdltheted és telepitheted a FlowSync szoftvert, mellyel szinkronizalhatod adataidat a sportéra és a
webszolgaltatas kozott, és létrehozhatod sajat felhasznaloi fidkodat. Ha a bedllitast egy mobileszkdz és a Polar Flow
alkalmazas segitségével végezted el, a beallitas soran megadott adatokkal jelentkezhetsz be a Flow webszolgaltatasba.

DIARY (NAPLO)

A Diary (Naplo) segitségével tekinthetd meg a napi aktivitas, az alvas, a tervezett edzésszakaszok (edzési célkit(izések),
valamint a korabbi edzéseredmények.

REPORTS (JELENTESEK)

A Reports (Jelentések) segitségével kdvetheted nyomon a fejlédésedet.

Az edzési jelentések kifejezetten hasznosak a hosszu tavon elért fejlédésed nyomon kdvetésére. A heti, havi és éves
jelentések elkészitéséhez kivalaszthatod a kivant sportot. Az egyedi id8szakhoz kivalaszthatod a kivant id6szakot és

sportot is. Az id6szakot és a sportot a jelentéshez legordiild listakbdl valaszthatod ki, és a kerék ikon megnyomasaval
valaszthatod ki, hogy milyen adatokat szeretnél megjeleniteni a jelentési grafikonban.
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Az aktivitasi jelentések segitségével nyomon kdvetheted a napi aktivitasod hosszu tavu trendjeit. Valaszthatod a napi,
heti vagy havi jelentések megjelenitését. Az aktivitasi jelentésben lathatod a legjobb napjaidat is a napi aktivitas, a
|épésszam, a kaloridk és az alvas szempontjabol a kivalasztott id6szakodbdl.

(PROGRAMS) PROGRAMOK

A Polar pulzuszénak alapjan céljaidra szabott Polar Futdprogram figyelembe veszi a személyes adottsagaidat és az edzési
el6zményeidet. A program intelligensen alkalmazkodik a teljesitményed fejl6édése alapjan. A Polar futéprogramok az 5
km-es, a 10 km-es, a félmaraton és a maraton versenyekre készitenek fel, és heti 2-5 futéedzésbdl allnak a valasztott
program fuggvényében. Rendkivul egyszer(!

Tamogatasért és tovabbi informaciéért a Flow webszolgaltatas hasznalataval kapcsolatban latogass el a
support.polar.com/en/support/flow oldalra.

KEDVENCEK

A Favorites (kedvencekben), tarolhatja és kezelheti a kedvenc edzédi céljait a Flow web szolgaltatasban. A kedvenceket
beallithatja belitemezett célként is. Tovabbi informaci6ért lasd: Edzés megtervezése a Flow webes szolgaltatasban.

Az M430-ban egyszerre maximum 20 kedvenced lehet. A kedvencek szama a Flow webes fellleten nincsen korlatozva.
Ha tébb mint 20 kedvence van a Flow webes felUleten, a lista elsd 20-athelyezi at szinkronizalaskor az M430-ra.
Megvaltoztathatod a kedvenceid sorrendjét, ha azokat Uj helylkre hizod. Valaszd ki azt a kedvencet amelyiket arrébb
szeretnéd tenni, és huzd at a listaba, ahova szeretné.

EDZESI CEL HOZZAADASA A KEDVENCEKHEZ:

1. Edzési célok létrehozasa.

2. Kattintson a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb alsé sarkaban.
3. Az utvonalat hozzdadddott a kedvencekhez

1. Nyisson meg egy létez6 célt a Diary (Naplo) menubél.

2. Kattintson a kedvencek ikonra 'ﬂ' az oldal jobb alsé sarkaban.
3. Az Utvonalat hozzdadddott a kedvencekhez.

KEDVENCEK SZERKESZTESE

1. Kattintson a kedvencek ikonra 'ﬂf az oldal jobb felsd sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden kedvenc edzési
célja.

2. Valassza ki a szerkeszteni kivant kedvencet, majd kattintson az Edit (Szerkesztés) gombra.

3. Mdédosithatja a sportot, a cél nevét, illetve jegyzeteket adhat hozza. A cél részleteit a Quick (gyors) vagy Phased
(szakaszos) menuben mdédosithatja. (Tovabbi informacidért lasd az Edzés megtervezése fejezetet). Miutan
elvégezte a kivant valtoztatasokat, kattintson az Update changes (valtoztatasok frissitése) gombra.

KEDVENC ELTAVOLITASA
1. Kattintson a kedvencek ikonra 'i:f az oldal jobb fels6 sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden kedvenc edzési
célja.
2. Kattintson az edzési cél jobb felsé sarkaban 1évd torlés ikonra annak listabol vald eltavolitasahoz.

56


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

AZ EDZES MEGTERVEZESE

Megtervezheted az edzéseidet és személyes edzési célkit(izéseket hozhatsz létre a Polar Flow alkalmazas vagy a Polar
Flow webszolgaltatas segitségével.

EDZESTERV LETREHOZASA A SEASON PLANNER (IDOSZAKTERVEZ0) SEGITSEGEVEL

A -Flow webszolgaltatas Season Planner (Id8szaktervezd) eszkdze segitségével kdnnyedén elkészitheted személyre
szabott edzéstervedet. Barmilegyen is a célod, a Polar Flow-val készithetsz egy atfogé tervet az eléréséhez. A Season
Planner (Id&szaktervez8) eszkdz a Polar Flow webszolgaltatas Programs (Programok) lapjFlowan érhetd el.
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@ A Polar Flow for Coach (Polar Flow edz8k szamara) egy ingyenes tavoli edzdplatform, amely lehetdvé teszi,
hogy edz8d személyre szabja edzéstervedet, akar a teljes idészakrol, akar kulonallé edzésekrdl legyen sz6.

HOZZ LETRE EDZESI CELKITUZEST A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN ES WEBSZOLGALTATASBAN

Ne felejtsd el, hogy hasznalat el6tt az edzéscélokat szinkronizalni kell a sportéraval a FlowSync vagy a Flow alkalmazas
segitségével, miel6tt hasznalhatnad azokat. A sportéra készulék segiteni fog elérni az edzésre kit(izott céljaidat.

Edzési célkitlizés létrehozasa a Polar Flow webszolgaltatas segitségével:
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. Valaszd a Diary (naplét), majd kattints az Add > Training target (hozzaadas > edzési célkit(izés) lehetSségre.

Today Day | Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

Az Add training target (edzési célkitlizés hozzaadasa) menuben valaszd a Sport lehet8séget, add meg a Target

name (cél neve) (legfeljebb 45 szamjegy), Date (datum) és Start time (kezdési id8) adatokat és az esetleges
Notes (megjegyzéseket) (opcionalis).

Valaszd ki az edzési célkitlizés tipusat a kdvetkezdkbdl:
Duration Target (cél id8tartam)

1. Valaszd a Duration (Id8tartam) lehet&séget.
2. Add meg az id6étartamot.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Add to favorites 'i:f (hozzaadas a
kedvencekhez) lehetGségre.

4. Kattints az Add to Diary (Hozzaadas a napl6hoz) lehet8ségre a cél felvételéhez a Diary (Napld)
bejegyzései kozé.

Distance target (Tavolsagi cél)

1. Valaszd a Distance (tav) lehet6séget.
2. Add meg atavot.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Add to favorites 'i:f (hozzaadas a
kedvencekhez) lehetGségre.

4. Kattints az Add to Diary (Hozzdadas a napléhoz) lehet8ségre a cél felvételéhez a Diary (Napld)
bejegyzései kozé.

Calories target (Kaloriacél)

1. Valaszd a Calorie (kal6ria) lehet6séget.
2. Add meg a kaldridk szamat.

Ha hozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Add to favorites 'i:f (hozzaadés a
kedvencekhez) lehetOségre.

4. Kattints az Add to Diary (hozzaadas a napléhoz) lehet&ségre a cél felvételéhez a Diary (naplo)
bejegyzései kozé.

Race Pace target (versenytempd célkitizés)

1. Valaszd a Race Pace (versenytempo) lehetdséget.
2. Tolts ki kett6t a kovetkezd értékek kdzul: Duration (id6tartam), Distance (tav) vagy Race Pace
(versenytempo). A harmadikat automatikusan megkapod.

3. Hahozza szeretnéd adni a célt a Kedvenceidhez, kattints a Add to favorites 'i:f (hozzaadas a
kedvencekhez) lehet&ségre.
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4. Kattints az Add to Diary (hozzaadas a napléhoz) lehet8ségre a cél felvételéhez a Diary (naplo)
bejegyzései kozé.

Ne feledd, a versenytempé csak a Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V és Vantage V2 készulékekkel
szinkronizalhaté (az A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460 és M600 modellekkel nem).

Phased target (szakaszos cél)

1. Valaszd a Phased (Szakaszos) lehet8séget.

2. Adjszakaszokat a célodhoz. Kattints a Duration (id6tartam) lehet8ségre id6tartam-alapu szakasz
hozzaadasahoz, vagy kattints a Distance (tav) lehet8ségre tavalapu szakasz hozzdadasahoz. Valassz
Name (név) és Duration/Distance (id6tartam/tav) értéket minden egyes szakaszhoz.

3. Jelold ki a Start next phase automatically (Kévetkez6 szakasz automatikus inditasa) jel6l6négyzetet a
szakaszok automatikus valtdsahoz. Ha nem jel6l6d ki, akkor manudlisan kell szakaszt valtanod.

4. Allitsd be a szakasz intenzitasat a heart rate (pulzus), a speed (sebesség) vagy a power (teljesitmény)
alapjan.

+ Distance  + Duration  + Repeat phases

Warmup 1 km Heart rate
Heart rate
Start next phase automatically G m Speed
Power

® Ateljesitmény alapu edzési célkitlizéseket jelenleg csak a Vantage V2 tamogatja.

5. Haszeretnél megismételni egy szakaszt, akkor valaszd a + Repeat phases (+ szakaszok ismétlése)
lehet8séget, és a megismételni kivant szakaszokat hizd a Repeat (ismétlés) részbe.
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6. Acélfelvételéhez a kedvencek kozé kattints a Add to favorites 'ﬂf (hozzaadas a kedvencekhez)
lehetbségre.

7. Kattints az Add to Diary (hozzaadas a napléhoz) lehet&ségre a cél felvételéhez a Diary (naplo)
bejegyzései kozé.
HOZZ LETRE EGY CELT A KEDVENC EDZESI CELKITUZESED ALAPJAN.
Ha létrehoztal egy célt és hozzdadtad a kedvenceidhez, sablonként is hasznalhatod hasonl6 célkitlizésekhez. Ez

megkonnyiti az edzési célkitlizések létrehozasat. Nem kell példaul egy dsszetett szakaszos edzési célkit(izésed
létrehozasat minden alkalommal a legelejérdl kezdened.

Ha meglévd kedvencet szeretnél sablonként hasznalni az edzési célkitlizéshez, kbvesd az alabbi a 1épéseket:
1. Vidd az egérmutato6t a Diary (napld) egy datuma folé.

2. Kattints az +Add (+hozzaadas) > Favorite target (kedvenc cél) lehet8ségre, majd valassz ki egy célt a Favorites
(kedvencek) listarél.

16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target Ei Duration
View day

q Phased
=
ﬂ Calories

3. Akedvenced bekeril a naplédba az adott napra Gtemezett célként. Az alapértelmezett Gitemezett id6pont az
edzési célkitlizéshez 18:00 ora.

4. Kattints a célra a Diary (napld) nézetben, és médositsd tetszélegesen. A célkitlizés szerkesztésével ebben a
nézetben nem modositod az eredeti kedvenc célkit(izésedet.

5. Kattints a Save (mentés) lehet&ségre a modositasok frissitéséhez.

@ Szerkesztheted a kedvenc edzési célkit(izéseidet, és Ujakat hozhatsz Iétre a Favorites (kedvencek) oldalon.

Kattints a felsé menu 'i:f elemére a Favorites (kedvencek) oldal eléréséhez.

CELOK SZINKRONIZALASA AZ ORAVAL
Ne felejtsd el szinkronizalni az edzési célkitlizéseket az 6raddal a Flow webszolgaltatasbodl a FlowSync vagy
a Polar Flow alkalmazas segitségével. Szinkronizalas nélkul csak a Flow webszolgaltatas Napldjaban vagy

Kedvenclistajaban lesz lathato.

Az edzési célkit(izést tartalmazé edzésszakasz inditasardl a tudnivaldkat 1asd: Edzésszakasz inditasa.
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EDZESI CELKITUZES LETREHOZASA A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Edzési célkitlizés |étrehozasahoz a Polar Flow alkalmazasban:

1. LépjaTraining (Edzés) menibe, és kattints az oldal fels6 részén talalhaté ikonra.
2. Valaszd ki az edzési célkit(izés tipusat a kdvetkez&kbal:

Favorite target (Kedvenc cél)

1.
2.

Valaszd a Favorite target (Kedvenc cél) lehet&séget.
Valassz ki egyet a meglévé kedvenc edzési célkitlizések kdzil, vagy az Add new (Uj hozzédadasa)
lehet8séggel adj hozza kedvenc célkitlzést.

Koppints a meglévd célkitlizés melletti ikonra, hogy hozzaadd a Napléhoz.

Az 3ltalad valasztott edzési célkitlizést a rendszer hozzaadja az adott napi edzési naptaradhoz. Nyisd meg
az edzési célkitlizést a naplobdl az edzési célkitlizés idejének szerkesztéséhez.

Ha az ,Add new” (Uj hozzdadasa) lehet6séget valasztod, egy Uj kedvenc Quick target (Gyorscél), Phased
target (Szakaszos cél), Strava Live Segment (Strava Live szegmens) vagy Komoot route (Komoot
utvonal) elemet is hozzaadhatsz.

@ A Komoot Utvonal csak a Grit X és Vantage V2 készUlékekhez érhetd el. A Strava Live szegmens pedig

a Grit X, M460, V650, V800, Vantage V és Vantage V2 készulékekhez is elérhetd.

anll Tols FI = 14.39 7 & 09 % 0 anl| Taka FI = 14,45 - 8100 % o

£ Back

PeoLAR. £ Back Edit

All favorites *

Running target

i Delete training target
wodted Ty

Training targets (2)

x, Running phased Yo
+
x, Running target D
+

Routes (1)

Quick target (Gyorscél)

o hkwnN =

Vélaszd a Quick target (Gyorscél) lehet8séget.

Valaszd ki, hogy a gyorscél tav, id6tartam vagy kaloria alapu legyen.

Adj hozza sportot.

Nevezd el a célkit(izést.

Allitsd be a célkit(izési tavot, idétartamot vagy kalériaszdmot.

Koppints a Done (Kész) lehet&ségre a célkitlizés hozzaadasahoz az Edzési napldhoz
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wil Telia FI 4G 14,51 o 100 % K ol Telia F1 = 14.55 7 0100 % ¥
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done
I e oo (SN oveen oo
Vo
Add sport Running
" Long run
Date 12.3.201 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0k

Phased target (Szakaszos cél)

1. Valaszd a Phased target (Szakaszos cél) lehet&séget.
2. Adjhozza sportot.
3. Nevezd el a célkit(izést.
4. Allitsd be az idépontot és datumot a célkit(izéshez.
5. Koppints a szakasz melletti {':'} ikonra a szakaszbeallitdsok szerkesztéséhez.
6. Koppints a Create target (Célkit(izés létrehozasa) lehet&ségre a célkitlizés hozzaadasahoz az Edzési
napléhoz.
anll| Tlia FI = 16.07 < & 00 %K ol Tela FI = 151 < 100 B ol Tolia FI = 1513 & 00 WD
Cancel P;iﬂ‘a Create target Back P;;ﬁa Save Cancel P;i;.a Create target
Time 16.00
Warmup
4 Date 12.3.2021
i spor oo
Warmu, o000 W |8 18}
00:10:00 ¢ I
. = N X
Time 600 Use training zones [ @) Mok oo w [} @&
Date 12.3.2021 : Rest o0:10:00 9 I:I &
R - e .
Warmup 00:10:00 W I-| 8}
e 1 2 3 4 5
[ ] N =
Work 0010:00 W I] & !_J Cooldown 00:10:00 W I] 04
Rest ooooo @ [l @ O ®
3 & Start next phase automatically ()
Cooldown 00:10:00 W I:| 18

Szinkronizald az éradat a Polar Flow alkalmazassal, hogy az edzési célkit(izések az éradra keruljenek.
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SPORT PROFILOK A POLAR FLOW-BAN

Az M430 négy alapértelmezett sport profilt tartalmaz. A Polar Flow alkalmazasban vagy webes feluleten Uj sport

profilokat adhatsz a sportlistahoz, és médosithatod azok beallitasait. Az M430 legfeljebb 20 sport profilt képes tarolni.
Ha a Polar Flow alkalmazasban és webes felllleten tébb, mint 20 sport profilt allitasz be, az elsé 20 ezek kozul
szinkronizalaskor atkertl az M430 készulékre.

A sport profilok sorrendjét az egérrel Uj helytkre hizva médosithatod. Valaszd ki az athelyezend sportot, majd hiuzd a
kivant helyre a listaban.

Avide6 megtekintéséhez, kattints a kdvetkez6 linkekre:

Polar Flow alkalmazas | Sport profil szerkesztés

Polar Flow webes felllet | Sport Profilok

SPORT PROFIL HOZZAADASA

A Polar Flow mobil alkalmazasban:

1. Menj a Sport profilokba.

2. Koppints a plusz jelre a jobb felsd sarokban.

3. Valassz egy sportot a listabél. Koppints a Done (kész) lehet&ségre az Android alkalmazasban. A sport ekkor
hozzaaddédik a sport profiljaid listajahoz.
PeLAR.

Edit
Jeanna Hamilten

Frarmndipolir a5t

—
(e Sport profiles ]-/
0 Devices

|
|
|

@ General settings

\
o Suppart

|
Palme Tty Weruon 14

A B QO

A Polar Flow webes fellleten:
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Kattints a nevedre/profilodra a jobb felsé sarokban.

Valaszd ki a Sport Profiles (sport profilok) lehet8séget.

Kattints az Add sport profile (sport profil hozzaadasa), és valaszd ki a sportot a listabdl.
A sport ekkor hozzaaddédik a sportlistahoz.

El

@ Nem hozhatsz létre sajat magad uj sportokat. Asportlistakat a Polar ellendrzi, mert minden egyes sportnak vannak
bizonyos alapértelmezett bedllitdsai és értékei, melyek hatdssal vannak példdul a kaldriaszdmitdsra, az edzésterhelésre és

a regenerdléddsi funkciora.

SPORT PROFIL SZERKESZTESE

A Polar Flow mobile alkalmazasban:
1. Menj a Sport profilokba.

2. Valassz ki egy sportot és koppints a Change settings (beallitasok valtoztatasa) lehetbségre.
3. Amikor készen vagy, koppints a Done lehet8ségre. Ne felejtsd el szinkronizalni beallitasaidat az M430-cal.

Cancel Done
Running
with Polar M430

Automatic lap (;

2 alap afier

ST

{ Back +

o)
Humining et rabe
Change setlings

Cancel
Custom zones

A Flow webes fellileten:
1. Kattints a nevedre/profilodra a jobb felsd sarokban.
2. Valaszd ki a Sport Profiles (sport profilok) lehet8séget.
3. Kattints az EDIT (szerkesztés) lehet&ségre a médositani kivant sport alatt.

Az egyes sportprofilokban a kdvetkezé informacidkat szerkesztheted:

Alapadatok

* Automatikus kor (Id8tartam vagy tavolsag is megadhatd, valamint ki is lehet kapcsolni)

Pulzus
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* Pulzus nézet (Utés/perc vagy a maximum %-os értéke)

* Apulzusszam mas eszkdznek is lathaté (Ezt azt jelenti, hogy mas, Bluetooth Smart vezeték nélkuli technolégiat
hasznald eszkdzok, pl. edz8termi gépek is érzékelik a pulzusodat. Az M430 készllék segitségével Polar Club edzések
kdzben a Polar Club rendszerének is tovabbithatod pulzusadataidat.)

* Zonelock (Zéna lezarasa)

* Pulzuszoéna beallitasok (a pulzuszénak segitségével kdnnyen kivalaszthatod és nyomon kovetheted az edzés
intenzitasat. Alapértelmezett beallitas esetében a pulzuszénak hatarértékei nem valtoztathatok meg. Egyéni (Free)
beallitas esetében lehet valtoztatni a hatarértékeken. Az alapértelmezett pulzustartomanyok a maximalis pulzusod
alapjan kertlnek kiszamitasra.

Sebesség/tempé beallitasok

* Sebesség/tempd nézet (valaszthatsz a sebesség km/h / mph és a tempd perc/km / perc/mérfold kdzott)
* AZonelock (Z6na lezarasa) elérhet6 (Valaszd ki a lezarand6 z6nat a sebesség/tempd zénahoz On (be) vagy Off (ki))

* ASpeed/Pace (sebesség/tempd) zéna beallitasok (a sebesség/tempd tartomanyok segitségével kdnnyen
kivalaszthatod és nyomon kdvetheted sebességedet vagy tempodjdat, a valasztastél fuggben. Az alapértelmezett
z6nak egy olyan személy sebesség/tempd zdnaira példak, akinek viszonylag magas a fittségi allapota. Ha az
alapértelmezett beallitast valasztod, a pulzuszéna hatarok nem valtoztathatok meg. Egyéni (Free) beallitas esetében
minden pulzuszéna hatarvaltoztathato.

Edzési nézetek

Kivalaszthatod, melyik adatokat szeretnéd latni az edzési nézetben az edzés alatt. Osszesen nyolc kiilénbéz6 edzési
nézettel rendelkezhet valamennyi sport profil. Minden egyes edzési nézet maximum négy adatmezdvel rendelkezhet.

A szerkesztéshez kattints a mar létezé nézet ceruza ikonjara, Uj nézet hozzaadasahoz pedig az Add new view (Uj nézet
hozzaadasa lehet8ségre).

Gesture and feedback (Mozdulatok és visszajelzések)

* Automatic pause (automatikus sziinet): Az Automatic pause (automatikus sztinet) edzés kdzbeni hasznalatahoz
allitsd a GPS-t a High Accuracy (nagy pontossag) lehet8ségre, vagy hasznalj a Polar Stride sensort. Edzésed
automatikusan szuinetel, amikor megallsz, és indulaskor automatikusan Ujra elindul.

* Rezg@ visszajelzések (a rezgd jelzéseket be- és kikapcsolhatod)

GPS és magassag

* Valaszd ki a GPS rogzitési sebességét.

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

Kérjuk vegye figyelembe, hogy szamos beltéri sport, csoportos sport and csapatsport profil esetében a
® lathaté HR mas eszk6z szamara bedllitas alapértelmezetten be van kapcsolva. Ez azt jelenti, hogy a

Bluetooth Smart kabelmentes technoldgiat hasznalé kompatibilis eszkdzok pl. kondi eszkdzok kovethetik a

szivritmusat. Ellendrizheti hogy melyik sport profil rendelkezik alapértelmezettnek beallitott Bluetooth
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@ adatkozléssel a Polar Sport profil listabdl. Engedélyezheti vagy tilthatja a Bluetooth adattovabbitast a sport
profil beallitasoknal.

SZINKRONIZALAS

Adatait vezeték nélkul is atviheti az M430-r6l a Polar Flow alkalmazasba a Bluetooth Smart funkcié segitségével. Az M430
készlléket egy USB port és a FlowSync szoftver segitségével is szinkronizalhatja a Polar Flow webes szolgaltatassal.
Ahhoz, hogy szinkronizalni tudja az adatokat az M430 és a Flow alkalmazas kdz6tt, szuksége van egy Polar fidkra. Ha az
M430 készulékrdl kdzvetlenil szeretné szinkronizalni az adatokat a webes szolgaltatassal, a Polar fiok mellett FlowSync
szoftverrel is rendelkeznie kell. Ha bedllitotta az M430 készuléket, mar létrehozott egy Polar fidkot. Ha a szamitogépén
allitotta be az M430 készuléket, a FlowSync szoftvert a szamitégépre telepitette.

Ne feledje adatait szinkronizalni és naprakészen tartani az M430-at a web szolgaltatassal valamint a mobil alkalmazassal,
barhol is jarjon.

SZINKRONIZALAS A FLOW MOBIL ALKALMAZASSAL

A szinkronizalas el6tt, gy6z8djon meg a kdvetkezbkrol:

* Onrendelkezik egy Polar fiokkal és a Flow alkalmazassal.
* Amobil eszkdzén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva a repilégépes lzemmaod.

* Parositotta az M430-at a mobil eszkdzével. Tovabbi informaciokért lasd: Pairing.
Az adatok szinkronizalasa:

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

2. A Connecting to device (csatlakozas az eszkdzhdz) Uzenet jelenik meg, majd pedig a Connecting to app
(csatlakozas az alkalmazashoz).

3. Syncing completed (A szinkronizalas befejez6dott) jelenik meg amikor végzett.

@ Az M430 minden edzés befejezése utdn automatikusan szinkronizalodik a Flow alkalmazdssal, ha a telefon Bluetooth
hatdsugdron beliil van. Amikor szinkronizdlja az M430-at a Flow alkalmazdssal, az edzési és aktivitdsi adatai egy internet
kapcsolaton keresztiil szintén automatikusan szinkronizdlédnak a Flow web szolgdltatdssal.

Tamogatasért és tovabbi informaciéért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban latogassa meg a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

SZINKRONIZALAS A FLOW WEBWS SZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN KERESZTUL

Az adatok Flow web szolgaltatassal vald szinkronizalashoz sziksége van a FlowSync szoftverre. Latogassa meg a
flow.polar.com/start oldalt, és toltse le majd telepitse azt mielétt szinkronizalni prébal.

1. Dugja be az M430-at a szamitogépbe. Gydz6djon meg arrdl, hogy a FlowSync szoftver fut.
2. AFlowSync ablak megnyilik a szamitogépén, és megkezdddik a szinkronizalas.
3. Completed (befejez6dott) Uzenet jelenik meg amikor végzett.
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Mindig, amikor az M430-at a szamitégéphez csatlakoztatja, a Polar FlowSync szoftver atkuildi az adatait a Polar Flow web
szolgaltatasba, és szinkronizal minden beallitast amit megvaltoztatott. Ha a szinkronizalads nem indul meg automatikusan,
inditsa el a FlowSync-et az asztali ikon segitségével (Windows) vagy az alkalmazasok mappabdl (Mac OS X). Minden
alkalommal ha elérhetévé valik egy firmware frissités, a FlowSync értesiti Ont, és kérést kiild, hogy toltse le és telepitse
azt.

@ Ha megvdltoztatia a Flow web szolgdltatds bedllitdsait mialatt az M430 csatlakoztatva van a szamitégéphez, nyomja
meg a szinkronizalds gombot a FlowSync-ben a bedllitdsok dtviteléhez az M430-ra.

Tamogatasért és tovabbi informaciéért a Flow web szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg a
support.polar.com/en/support/flow oldalt.

Tamogatasért és tovabbi informaciéért a FlowSync szoftver hasznalataval kapcsolatban, ldtogassa meg a
support.polar.com/en/support/FlowSync oldalt.
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AKKUMULATOR

A Polar arra kér, hogy csokkentsd minimalisra a hulladékok kornyezetre és emberi egészségre gyakorolt hatasat azzal,
hogy koveted a helyi hulladék-elhelyezési szabalyokat, és ahol lehetséges, kulon gyujtod be az elektronikus eszkozoket a
termék élettartama végén. Ne vegyes kommunalis hulladékként selejtezd le a terméket.

AZ M430 AKKUMULATORANAK FELTOLTESE

Az M430 beépitett, Ujratoltheté akkumulatorral rendelkezik. Az Gjratolthetd elemek véges szamu toéltési ciklussal
rendelkeznek. Akar 300 alkalommal is feltdltheti az elemet, miel6tt a teljesitménye érezhet&en csokkenne. A toltési
ciklusok szama a felhasznalasi és mdkodtetési koruliményektdl is fugg.

@ Ne toltsd az akkumuldtort 0 °C / +32 °F alatti, illetve +40 °C / +104 °F feletti hbmérsékleten, vagy ha az USB port nedves.
A toltéshez csatlakoztasd az eszkdzta csomagban mellékelt USB kabel hasznalataval.

Fali csatlakozon keresztiil is feltdltheti az akkumulatort. Amikor fali csatlakozdn keresztil végez toltést, hasznaljon egy
USB tap adaptert (nem tartozék). USB halézati adapter hasznalata estén az adapternek 5Vdc kimenettel kell rendelkeznie

és minimum 500mA dramer8sséget kell biztositania. Kizar6lag megfeleld biztonsagi jévahagyassal rendelkezd (,LPS",
»Korlatozott dramellatas”, ,UL-listan szerepld" vagy ,CE" jel6léssel ellatott) USB haldzati adaptert lehet hasznalni.

C US
LISTED
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@ A Polar termékeit ne toltse 9 voltos toltdvel. A9 voltos tolté hasznalata kart tehet a Polar-termékben.

@ Toltés elbtt bizonyosodj meg arrdl, hogy az M430 USB-portjdn vagy toltékabelén nincs nedvesség, hajszdl, por vagy kosz.
Finoman téréld le a szennyezddéseket és fujd ki a koszt. Sziikség esetén, haszndlhatsz fogpiszkdldt. A karcmentesség
megdbrzése érdekében ne haszndlj éles eszkdzbket a tisztitdshoz.

A szamitogéppel valo toltéshez egyszer(ien csatlakoztasd az M430-at a szamitogéphez; ekdzben szinkronizalhatod is azt
a FlowSync-kel.

1. Helyezd az USB csatlakozot az M430 USB portjaba, és csatlakoztasd a kabel masik végét a szamitdgépbe.
2. Charging (toltés) felirat jelenik meg a kijelzdn.
3. Amikor az akkumulator ikon teljesen megtelik, az M430 toltése kész.

@ Ne hagyd hosszabb ideig az akkumuldtort lemeriilve, vagy folyamatosan feltoltve, mert az hatdssal lehet az
akkumuldtor élettartamdra.

AZ AKKUMULATOR UZEMIDEJE

Az akkumulator Uzemideje:

* max. 8 éra folyamatos edzés GPS-szel és optikai pulzusmérével, vagy
* max. 30 6ra folyamatos edzés optikai pulzusmérdvel, GPS energiatakarékos moddal és optikai pulzussal, vagy

* max. 50 6ra folyamatos edzés optikai pulzusmérdvel, GPS energiatakarékos méddal és Bluetooth Smart jeladéval,
vagy
* id6 modban, napi aktivitaskovetéssel az tizemidd korulbeldl 20 nap.

Az Gzemid&t szdmos tényezd, példaul az M430 hasznalati kornyezeti h6mérséklete, a valasztott és hasznalt funkcidk és
érzékel6k, valamint az akkumulator életkora is befolyasolja. A Smart értesitések és a gyakori szinkronizalas a Flow
alkalmazassal, szintén csokkentik az akkumulator élettartamat. J6val fagypont alatti h6mérséklet esetén az izemidd
jelent8sen lecsokkenhet. Ha a kabatod alatt viseled az M430-at, Ugy melegebben tartod és ezzel megndvelheted annak
Uzemidejét.

ALACSONY AKKUMULATORTOLTOTTSEGRE FIGYELMEZTETO UZENETEK
Battery low. Charge (t6ltés): Az elem toltottsége alacsony. Javasolt az M430-at feltolteni.

Toltsd fel edzés elbtt: A toltottség tul alacsony az edzés rogzitéséhez. Nem lehet Uj edzést inditani az M430 feltoltése
nélkal.

Alacsony akkumulatortoltottségre figyelmeztetd Uzenetek edzés alatt:

* Az M430 értesit, amikor egy érara elegendd akkumulator Gzemid6 maradt az edzés kdzben.
* Ha megjelenik az edzés alatt a Battery low (alacsony toltottség) Uzenet, akkor kikapcsol a pulzusmérés és a GPS.

* Amikor kritikusan alacsony az akkumulator toltottségi szintje, a Recording ended (rogzités leallitva) Gzenet jelenik
meg. Az M430 abbahagyja az edzés rogzitését és elmenti az edzés adatait.
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Amikor a kijelz8 elsotétil, az akkumulator lemerult és az M430 alvo Gzemmodba Iépett. Toltsd fel az M430-at. Ha az
akkumulator teljesen lemertilt, eltarthat egy ideig, amig a toltést jelz6 animacié megjelenik a kijelzén.

AZ M430 KARBAN TARTASA

Akarcsak barmely elektronikus eszkdzt, a Polar M430-at is tisztan, valamint gondosan karban kell tartani. Az alabbi
utasitasok segitenek betartani a garancia érvényesitéséhez sziikséges el8irasokat, valamint csucs formaban tartani az
eszkozt és elkertlni minden problémat a téltés vagy szinkronizalas kdzben.

TARTSD TISZTAN AZ M430-AT

Minden edzés program utan enyhe szappanos oldattal, folyoviz alatt mosd le az M430-at. Egy puha torélkéz8vel térold
szarazra.

Tartsd tisztan az M430 USB csatlakozéjat és t6lté kabelét, a z6kkenémentes toltés és szinkronizalas
biztositasa érdekében.

.....

vagy kosz. Finoman toroéld le a szennyez6déseket és fujd le a port. SzUkség esetén hasznalhatsz fogpiszkalot. A
karcmentesség meg6rzése érdekében ne hasznalj éles eszkdzbket a tisztitashoz.

Tartsd tisztan az USB csatlakozét, hogy hatékonyan megvédhesd az M430-at az oxidalddastdl és a piszok és sés viz (pl.
izzadtsag vagy tengerviz) okozta mas lehetséges karosodastol. Az USB csatlakoz6 tisztan tartasahoz a legjobb médszer
minden edzés utan langyos csapvizzel kimosni azt. Az USB csatlakozé vizallo, igy azt az elektromos alkatrészek karositasa
nélkul éblitheted le folyd viz alatt. Ne toltsd az M430-at abban az esetben, ha az USB t6lt6 nedves, vagy
izzadtsag van rajta.

VIGYAZZ AZ OPTIKAI PULZUSERTEKELORE

Tartsd karcmentesen az optikai érzékeld tertletét a hatsé burkolaton. A karcolasok és a piszok csékkenti a csuklon 1évé
pulzusmérés teljesitményét.

TAROLAS

Az edzéseszkozt tarold hlivos és szaraz helyen. Ne tarold nedves kdrnyezetben, nem szell6z8 anyagban (manyagtasak,
vagy sporttaska), vagy vezet8képes anyag mellett (pl.: nedves torulkdz8). Ne tedd ki huzamosabb ideig kdzvetlen
napfénynek az edzéseszkozt, vagyis ne hagyd azt példaul az autéban vagy a kerékparra felszerelve. Javasolt az
edzéseszkozt részben vagy teljesen feltoltott allapotban tarolni. Az akkumulator tarolas soran folyamatosan mertil. Ha
tobb hénapig nem hasznalod az edzéseszkdzt, javasolt azt néhany hénap elteltével Ujra feltdlteni. Ez megnovelheti az
elem élettartamat.

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

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkdzpontban javitasd a készuléket. A Polar
Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar esetén a garancia nem érvényesitheté.
Tovabbi informaciéért, lasd a Korlatozott nemzetkdzi Polar garancia c. részt.
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Elérhet8ségeinkrdl és a Polar szervizkdzpontok cimeirdl a www. polar.com/support webhelyen és az egyes orszagok
weboldalain tajékozodhatsz.

OVINTEZKEDESEK

A Polar M430-at ugy tervezték, hogy megmutassa aktivitasodat és mérje a pulzusodat, sebességedet, a tavolsagodat és
futasi lépésszamodat. Mas célokat nem szolgal.

A Polar edz8 eszk6z nem hasznalhaté professzionalis, vagy ipari pontossagot igényl6 kdrnyezeti mérésekhez.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN
Az egységet érint elektromagneses interferencia

Az elektromos eszk6zok kdzelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisallomasok kdzelében is jelentkezhet
interferencia. A hibas mérési eredmények és a nem megfeleld viselkedés elkeriilése érdekében kertlje az ilyen
zavarforrasokat.

Az edz8berendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz6k, motorok, és elektromos fékek, a jelek interferenciajat
okozhatjak. A problémak megoldasara probalja meg a kdvetkezdket:

1. Tavolitsa el a pulzusmérd pantot a mellkasarol és hasznalja az edz8berendezést a megszokott médon.

2. Forgassa kdrbe az edz8 eszkdzt, amig talal egy terUletet, ahol az nem jelenit meg szétszort értékeket, vagy ahol a
sziv jel nem villog. Az interferencia gyakran a berendezés kijelz8 panelje el6tt a legrosszabb, mig a kijelzé bal vagy
jobb oldala viszonylag zavarmentes.

3. Tegye vissza a jelado6t a mellkasara és tartsa az edz6 eszkdzt ezen az interferencia mentes teruleten, ameddig lehet.

Ha az edz6 eszkdz még mindig nem mikodik, a edzéberendezés valamelyik részegysége elektromos szempontbdl tul
zajos lehet a vezeték nélkili pulzusszam méréshez.

EGESZSEG ES EDZES

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

« Az elmult 5 évben fizikailag inaktiv volt?

« Magas a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

« Szed valamilyen vérnyomas-, vagy szivgyogyszert?

« Voltak légzési problémai?

« Eszlelt magan barmilyen betegségre utal6 tiinetet?

« Felépuldben van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?
« Pacemakere vagy mas, belltetett elektronikus eszkdze van?

« Dohanyzik?

o Terhes?

Az edzés intenzitasan felll a pulzusszamra a szivbetegségekre felirt gyogyszerek, vérnyomas, egészségligyi problémak,
asztma, légzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal lehet.
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Fontos, hogy figyeljink és megfeleléen reagaljunk testink altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés kézben varatlan
fajdalmat, vagy tulzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb intenzitassal folytatni az
edzést.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozdja vagy egyéb beultetett elektronikus késziléke van, az nem zarja ki a Polar termékek
hasznalatat. EIméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar termékek és a szivritmusszabalyozo kézdtt. A gyakorlatban
nincsenek arra vonatkozo jelentések, hogy valaki tapasztalt-e ilyen interferenciat. Azonban az elérhet6 eszkdzok széles
kére miatt nem garantalhatjuk, hogy termékeink minden szivritmusszabalyozdval vagy egyéb beliltetett eszkdzzel
megfelel6en mikddnek. Ha nem biztos abban, hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar termékek
hasznalata soran szokatlan ttineteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy |épjen kapcsolatba a beUltetett elektromos eszk6z
gyartojaval.

Amennyiben allergias a b&rrel érintkezd valamely dsszetevbre, vagy ha allergias reakcidkat vél felfedezni magan a termék
hasznalata kézben, ellenérizze a Miszaki adatokban felsorolt anyagokat. Bérirritacioé esetén ne hasznalja tovabb a
terméket és forduljon orvoshoz. Tajékoztassa a Polar Ugyfélszolgalatat a b&relvaltozasrél. A pulzusmérd bdrre gyakorolt
hatasanak elkerulése érdekében vegyen ala egy pélot, de nedvesitse be a p6lot az elektrédak alatt a hibatlan
mikddéshez.

A nedvesség és a surlédas hatasara a pulzusméré festése lekophat, és elszinezheti a vilagosabb szin(
ruhakat. A készulék ledorzsolheti a sotétebb ruhak szinét is, amely elszinezheti a vilagosabb szin(
készulékeket. A vilagos szinl készulékek szinének megbrzéséhez gy6z6djon meg réla, hogy az edzés kozben

@ hordott ruhai nem hajlamosak a kopasra. Ha parfimat, arcvizet napozé/napvédd vagy rovarriaszto szert
hasznalsz, Ugyelj ra, hogy az ne kertljon az edzékészulékre vagy a pulzusmérére. Ha hideg id6ben edz (-20 °C
6s-10 °C/ -4 °F és 14 °F kdzott), javasoljuk, hogy az edz8készuléket a kabatujja alatt, kozvetlentl a bérén
viselje.

FIGYELEM! AZ AKKUMULATOR GYERMEKEKTOL ELZARVA TARTANDO!

A Polar pulzusérzékel8k (példaul a H10 és H9) gombelemet tartalmaznak. Az elem lenyelése sulyos belsé égést idézhet
el® akar 2 6ran belll, és halalt is okozhat. Az Gj és hasznalt elemek gyermekektdl elzarva tartandék! Ha az
akkumulatortarté nem zarhat6 biztosan, ne hasznalja tovabb a terméket, és tartsa gyermekektél elzarva! Ha
feltételezhetd, hogy az elemet lenyelték, vagy barmilyen testiiregbe keriilt, azonnal orvosi ellatast kell
kérni!

Az On biztonsaga fontos nekiink. A Polar Iépéshossz-érzékels Bluetooth® Smart formatervezése minimalizélja a
beakadas kockazatat. Ennek ellenére legyen évatos, ha példaul bozétos tertileten fut a lépéshossz-érzékel8vel.

MUSZAKI SPECIFIKACIO
M430

Elemtipus: 240 mAh Li-pol Ujratélthetd akkumulator

Uzemidd: Folyamatos hasznalattal:

Max. 8 6ra folyamatos edzésGPS-szel
és optikai pulzusméréssel

Max. 30 6ra folyamatos edzés optikai
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pulzusméréssel, GPS energiatakarékos

maéddal
Mkodési hémérséklet: -10°C-+50°C
Az M430 anyaga: Szilikon, termoplasztikus poliuretan,

rozsdamentes acél, akrilnitril-butadién-
sztirol, ivegszal, polikarbonat, Polimetil-
metakrilat, folyadékkristalyos polimer

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

GPS pontossaga: Tavolsag +2%

Ezek az értékek szabadtéri
mdholdjelvétel esetén érhetdk el,
amikor nem takarjak a midholdat
épuletek vagy fak. Varosi vagy erdei
terepeken elérhetdk ezek az értékek,
de idénként valtozhatnak.

Magassagi felbontas: Tm

Emelkedd/lejt8 felbontas: 5m

Maximum magassag: 9000 m /29525 lab

Rogzités gyakorisdga: 1 mp nagy pontossagu GPS rogzitésben,

30 mp kdzepes pontossagu GPS
rogzitésben, 60 mp energiatakarékos

GPS modban
Pulzusmérési tartomany: 15-240 Utés/perc
Aktudlis sebesség megjelenitési 0-399 km/h 247,9 mph
tartomany:
(0-36 km/h or 0-22.5 mph (ha a Polar
Stride sensorral mérsz)
Vizallésag: 30 m (fUrdéshez és Uszashoz alkalmas)
Memodriakapacitas: 60 6ra edzés GPS-szel és
pulzusmérésselvel, a nyelvi beallitasoktdl
fuggden
Kijelz6 felbontasa: 128 x 128

Vezeték nélkuli Bluetooth® technolégia.

POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A FlowSync szoftver hasznalatadhoz sziikséged lesz egy Microsoft Windows vagy Mac operaciés rendszerrel mikodé
szamitogépre, internet csatlakozasra és egy szabad USB portra.

A legfrissebb kompatibilitasi informaciokat a support.polar.com oldalon tekintheted meg.
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A POLAR FLOW MOBILE APP KOMPATIBILITASA

A legfrissebb kompatibilitasi informacidkat a support.polar.com oldalon tekintheted meg.

A POLAR TERMEKEK ViZALLOSAGA

Alegtdbb Polar termék viselhet Uszas kdzben. Ezek azonban nem buvareszkdzok. A vizallésag fenntartasa érdekében ne
hasznalja az eszk6z gombjait a viz alatt.

A csukléra erdsittheté pulzusmérével rendelkezd Polaar-eszk6z6k Uszashoz és firdéshez alkalmasak. Ezek az
aktivitasi adatokat a csukléomozgas alapjan gydjtik, még Uszas soran is. Tesztjeink soran azonban ugy tint, hogy a csuklén
torténd pulzusmérés vizben nem mikodik optimalisan, ezért Uszashoz nem javasoljuk a csuklon térténé pulzusmérést.

Avizallé képességet altalaban méterben adjak meg, amely a megadott mélységu, statikus viztémeg nyomasat jelenti. A
Polar is ezt a mértékegységet hasznalja. A Polar termékek vizallésagat az ISO 22810 vagy az IEC60529 szabvanynak
megfelel6en teszteltlik. Minden vizalld jeldléssel ellatott Polar késziléket teszteljuk a kiszallitas el6tt.

Vizhatlansag szempontjabdl a Polar termékek négy kategdriaba sorolhatdk. A vizhatlansagi kategéria a Polar termék
hatuljan van felttintetve. Felhivjuk a figyelmet, hogy ezek a kategdria meghatarozasok mas gyarték termékeitél eltéréek
lehetnek.

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

A termék Frocskoélés, Furdés Buvarkodas SCUBA buvarkodas Vizhatlansagi
hatoldalan lévé izzadsag, és és Uszas pipaval (levegétartalyokkal) tulajdonsagok
jelolések es6cseppek, (levegdtartalyok

sth. nélkiil)
Vizallé IPX7 OK - - - Vizsugar alatt ne mosd.

Frocskolés és
folyadékcseppek, stb. ellen
védett.

Referencia szabvany:
IEC60529.

IPX8 vizalld OK OK - - Minimalis besorolas
fUrdéshez és Uszashoz.
Referencia szabvany:

IEC60529.

Vizallésag OK OK - - Minimalis besorolas

Vizall6 20/30/50 furdéshez és Uszashoz.

méterig Referencia szabvany:

Uszashoz alkalmas 1ISO22810.

Vizallé 100 m-ig OK OK OK - Gyakori viz alatti hasznalatra.
Buvarkodashoz nem
alkalmas.

Referencia szabvany:
1SO22810.
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KORLATOZOTT NEMZETKOZI POLAR GARANCIA

« APolar Electro Oy korlatozott nemzetkdzi garanciat biztosit a Polar termékek szamara.

« Az USA-banvagy Kanadaban értékesitett termékek esetén a garanciat a Polar Electro, Inc. adja ki.

« APolar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a Polar termék eredeti fogyasztoja/vasarldja szamara, hogy a
termék annak megvasarlasanak idépontjatdl szamitott 2 (két) éven keresztlil anyagi és gyartasi hibatol mentes
marad, amely aldl kivételt képeznek a szilikonbdl vagy mlianyagbdl készilt csuklopantok, amelyek a
megvasarlastol szamitott egy (1) éves jétallasi idészakba sorolandok.

« Ajotallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalédasara; a helytelen hasznalatbdl, visszaélésbél,
balesetekbél vagy az évintézkedések be nem tartasabol szarmazé karokra; a nem megfelelé karbantartasra;
kereskedelmi hasznalatra; megrepedst, torétt vagy megkarcolt burkolatokra/kijelz&kre, a textil vagy b8r karpantra,
a rugalmas pantra (pl. pulzusérzékeld mellkaspantjara) és a Polar kiegészitdkre.

« Agarancia nem terjed ki sem a termékbdl eredd, sem az ahhoz kapcsol6do karokra, veszteségekre, kdltségekre
vagy kiadasokra, legyenek kdzvetettek, kozvetlenek, kdvetkezményesek, vagy egyediek.

« Agarancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

« Agaranciaid alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol fuggetlentl barmelyik engedéllyel
rendelkezé Polar Kbzponti Szerviz elvégzi.

« APolar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyaszténak a hatalyos nemzeti vagy allami
torvények szerinti jogait, illetve a fogyaszténak az értékesitési/beszerzési szerz6désbdl eredd, a kereskedével
szemben érvényesithetd jogait.

« Abizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell 6riznie!

« Atermékekre vonatkozo garancia azokra az orszagokra korlatozédik, ahol a terméket el8sz6r a Polar Electro
Oy/Inc kezdte forgalmazni.

Gyartja a Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
A Polar Electro Oy egy 1ISO 9001:2015 tanusitvannyal rendelkez6 vallalat.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Minden jog fenntartva. Jelen Utmutato egyetlen része sem
hasznalhaté fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy el6zetes irasos engedélye nélkul.

A hasznalati Utmutatéban vagy a termék csomagolasan 1évé nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A felhasznaloi
kézikbnyvben vagy a termék csomagolasan levd ® jellel ellatott nevek és logok a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei. A
Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az Apple Inc. bejegyzett védjegye. A Bluetooth® sz6, jel
és logd a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, azok minden nemd hasznalatara a Polar Electro Oy licensz alapjan
jogosult.

SZABALYOZASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

Ez a termék megfelel az 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU iranyelveknek. A termékekre vonatkoz6
c € Megfelel8ségi nyilatkozat és egyéb szabalyozassal kapcsolatos informacidkat lasd a
www.polar.com/hu/szabalyozasi_informacio.

Az athlzott kerekes szeméttartaly szimbdlum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készUllékek és az
Eurdpai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE) vonatkozé
2012/19/EU iranyelvének hatalya ald esnek, és a termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok az Eurépai
Parlament és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulatorokra, illetve az elemek és
akkumulatorok hulladékaira vonatkozé 2006/66/EK iranyelv hatalya ala esnek. A Polar termékekben levd
termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU orszagaiban elkulénitve kell leselejtezni. A Polar
arra dszténzi Ont, hogy védje a kdrnyezetet és embertarsai egészségét az Eurdpai Unidn kivill is azéltal, hogy
betartja a helyi hulladékkezelésre vonatkozé el8irasokat, és hogy - amennyiben ez lehetséges - szelektiven
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gyljtse az elektronikus termékeket, az elemeket és az akkumulatorokat.

FELELOSSEG KIZARASA

o Akézikbnyvben lev6 anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A benne leirt termékek vonatkozasaban a gyarto a
folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az el6zetes tajékoztatas nélkuli valtoztatas jogat.

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

« APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felel§sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek hasznalatabdl
szarmazd6 karokért, koltségekért, vagy kiadasokért, legyenek kozvetettek, vagy kdzvetlenek, kdvetkezményesek,
vagy egyediek.

2.2 HU 06/2021
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