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POLAR M430 GEBRAUCHSANLEITUNG

Diese Gebrauchsanleitung wird dir dabei helfen, dich mit deinem neuen Polar M430 vertraut zu machen.
Video-Tutorials und h&ufig gestellte Fragen (FAQs) fur den M430 findest du auf support.polar.com/de/M430.

EINFUHRUNG

Wir gratulieren dir zu deinem neuen Polar M430!

Der Polar M430 ist eine GPS-Laufuhr mit Herzfrequenz-Messung am Handgelenk, den fortschrittlichen
Trainingsfunktionen von Polar und 24/7 Activity Tracking. Der M430 bietet dir personliche Anleitung und
Feedback zu deinem Training und deiner Aktivitat, um dich dabei zu unterstitzen, deine Ziele zu erreichen. Mit
dem kompakten integrierten GPS-Modul kannst du dein Lauftempo, die Distanz, die Hohe und deine Route
verfolgen. Wenn GPS nicht verfiigbarist, misst der M430 deine Geschwindigkeit und Distanz anhand der
Bewegungen deines Handgelenks.

Du brauchst keinen separaten Herzfrequenz-Sensor zu tragen. Genief3e einfach das Laufen mit der
Herzfrequenz-Messung am Handgelenk, die jederzeit verfiigbar ist.

Mit dem 24/7 Activity Tracking kannst du die Aktivitdten in deinem Alltag verfolgen. Sieh dir an, wie dein
Training zu deiner Gesundheit beitragt und erhalte Tipps, wie du dein tagliches Aktivitatsziel erreichen kannst.
Und bleibe mit Smart Notifications immer auf dem Laufenden: Du kannst auf deinem M430
Benachrichtigungen fiir eingehende Anrufe, Nachrichten und App-Aktivitaten auf deinem Telefon erhalten.

NUTZE ALLE MOGLICHKEITEN DEINES M430

Verbinde dich mit dem Polar System, um die Mdglichkeiten deines M430 voll auszuschdpfen.

Lade dir die Polar Flow App vom App Store® oder von Google Play™ herunter. Synchronisiere deinen M430
nach dem Training mit der Polar Flow App, um einen sofortigen Uberblick und Feedback zu deinen
Trainingsergebnissen und deiner Leistung zu erhalten. In der Polar Flow App kannst du auch sehen, wie du
geschlafen hast und wie aktiv du Uber den Tag warst.

Synchronisiere deine Trainingsdaten Uber die FlowSync Software auf deinem Computer oder Uber die Polar
Flow App mit dem Polar Flow Webservice. Im Webservice kannst du dein Training planen, deine Leistungen
verfolgen, dich anleiten lassen und dir detaillierte Auswertungen deiner Trainingsergebnisse, deiner Aktivitat
und deines Schlafes ansehen. Informiere alle deine Freunde Uber deine Leistungen, knipfe Kontakte mit
anderen Sportlern und lasse dich durch dein soziales Trainingsnetzwerk motivieren. All dies findest du auf

flow.polar.com.



http://support.polar.com/de/support/M430
http://flow.polar.com/
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EINRICHTEN DEINES M430

Dein neuer M430 befindet sich im Aufbewahrungsmodus und schaltet sich ein, wenn du ihn zur Einrichtung an
einen Computer anschlief3t. Wir empfehlen, den Akku zu laden, bevor du deinen M430 in Betrieb nimmst.
Wenn der Akku vollstandig entladen ist, dauert es einige Minuten, bevor der Ladevorgang beginnt.

Ausfihrliche Informationen zum Laden des Akkus, zu den Betriebszeiten des Akkus und zu den Warnungen
bei niedriger Akkukapazitat findest du unter Akkus.

WAHLE EINE OPTION FUR DIE EINRICHTUNG

A. Die Einrichtung tber ein Mobilgerat ist praktisch, wenn du keinen Zugang zu einem Computer mit USB-
Anschluss hast, dauert jedoch mdglicherweise langer. Diese Methode erfordert eine Internetverbindung.

B. Die Einrichtung Uber ein Kabel mit einem Computerist schneller und erméglicht dir, deinen M430
gleichzeitig zu laden. Du bendtigst dafiir jedoch einen Computer. Diese Methode erfordert eine
Internetverbindung.



@ Die Optionen A und B werden empfohlen. Du kannst dort alle Benutzereingaben, die fir prézise
Trainingsdaten bendtigt werden, auf einmal vornehmen. Du kannst auch eine Sprache wahlen und die
neueste Firmware fir deinen M430 herunterladen.

C. Wenn du kein kompatibles Mobilgerat hast und keinen Zugriff auf einen Computer mit Internetverbindung
hast, kannst du auf dem Produkt mit der Einrichtung beginnen. Bitte beachte, dass das Produkt nur einen Teil
der Einstellungen enthalt. Um sicherzustellen, dass du deinen M430 und die einzigartigen Polar Smart
Coaching Funktionen optimal nutzen kannst, musst du die Einrichtung spater im Polar Flow Webservice zu
Ende flhren, indem du die Schritte fir Option A oder B ausfihrst.

OPTION A: EINRICHTUNG MIT EINEM MOBILGERAT UND DER POLAR FLOW APP

Der Polar M430 wird drahtlos per Bluetooth Smart® mit der mobilen Polar Flow App verbunden. Deshalb
muss Bluetooth auf deinem Mobilgerat aktiviert sein.

Informationen zur Kompatibilitat der Polar Flow App findest du unter support.polar.com.

1. Um sicherzustellen, dass dein M430 ausreichend geladen ist, damit du die Einrichtung Gber die
mobile App vornehmen kannst, schliefle den M430 an einen aktiven USB-Anschluss oder einen USB-
Netzadapter an. Stelle sicher, dass die Ausgangsspannung des Netzadapters 5 VDC und der Aus-
gangsstrom mindestens 500 mA betragt. Es kann einige Minuten dauern, bis sich der M430 ein-
schaltet und die Ladeanimation startet.

@ Vergewissere dich vor dem Laden, dass der USB-Anschluss deines M430 frei von Feuchtigkeit,
Haaren, Staub und Schmutz ist. Wische Verschmutzungen und Feuchtigkeit vorsichtig ab. Lade deinen
M430 nicht, wenn der USB-Anschluss feucht ist.

2. Gehe auf deinem Mobilgerat zum App Store oder zu Google Play, um nach der Polar Flow App zu
suchen und sie herunterzuladen.

3. Offne die App Polar Flow auf deinem Mobilgerat. Sie erkennt deinen M430 in der N&he und fordert dich
auf, mit der Kopplung zu beginnen. Akzeptiere die Kopplungsanfrage und gib den auf dem M430 ange-
zeigten Bluetooth-Kopplungscode in der Flow App ein.

4. Erstelle dann ein Polar Konto oder melde dich an, falls du bereits tber ein Konto verfiigst. Die App
fuhrt dich durch das Anmelden und Einrichten.


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

@ Um so prazise und individuelle Aktivitdts- und Trainingsdaten wie méglich zu erhalten, musst du
die Einstellungen exakt vornehmen. Bei der Anmeldung kannst du die Sprache wahlen, die du auf
deinem M430 verwenden mdachtest. Wenn ein Firmware-Update fir deinen M430 verfigbar ist,
solltest du es wahrend der Einrichtung installieren. Dies kann bis zu 20 Minuten dauern.

5. Wenndu alle Einstellungen festgelegt hast, tippe auf Speichern und Synchronisieren. Jetzt werden
deine personalisierten Einstellungen mit deinem M430 synchronisiert.
6. Aufdem M430 wird die Uhrzeitanzeige geoffnet, sobald die Synchronisierung abgeschlossen ist.

Nachdem die Einrichtung abgeschlossenist, kannst du loslegen. Viel Spaf!

OPTION B: EINRICHTUNG MIT EINEM COMPUTER

1. Gehe zu flow.polar.com/start und lade die FlowSync Software herunter, um deinen M430 einzurichten.

2. SchlieBe den M430 mit dem mitgelieferten USB-Kabel an deinen Computer an, um ihn wahrend der
Einrichtung zu laden. Es kann einige Minuten dauern, bis sich der M430 einschaltet. Lasse deinen
Computer die vorgeschlagenen USB-Treiber installieren.

@ Vergewissere dich vor dem Laden, dass der USB-Anschluss deines M430 frei von Feuchtigkelt,
Haaren, Staub und Schmutz ist. Wische Verschmutzungen und Feuchtigkeit vorsichtig ab. Lade deinen
M430 nicht, wenn der USB-Anschluss feucht ist.

3. Melde dich bei deinem Polar Konto an oder erstelle ein neues Polar Konto. Der Polar Webservice
fuhrt dich durch die Anmeldung und die Einrichtung.

@ Um so préazise und individuelle Aktivitits- und Trainingsdaten wie mdglich zu erhalten, musst du
die Einstellungen exakt vornehmen. Bei der Anmeldung kannst du die Sprache wahlen, die du auf dei-
nem M430 verwenden méchtest. Wenn ein Firmware-Update fur deinen M430 verfiigbar ist, solltest
du es wahrend der Einrichtung installieren. Dies kann bis zu 10 Minuten dauern.

Nachdem die Einrichtung abgeschlossenist, kannst du loslegen. Viel Spaf!

OPTION C: EINRICHTUNG AUF DEM PRODUKT

Verbinde deinen M430 Uber das mitgelieferte USB-Kabel mit einem USB-Anschluss an deinem Computer
oder einem USB-Ladegerat. Sprache wahlen wird angezeigt. Driicke die START-Taste und wahle Deutsch.
Dein M430 wird nur mit Englisch geliefert, du kannst jedoch andere Sprachen wahrend der Einrichtung im
Polar Flow Webservice oder Uber die Polar Flow App hinzuftgen.

Gib die folgenden Daten ein, und bestatige jede Eingabe mit der START-Taste. Wenn du an einem beliebigen
Punkt zuriickkehren und eine Einstellung andern méchtest, driicke die ZURUCK-Taste, bis du die
gewinschte Einstellung erreichst.


http://flow.polar.com/start

1. Zeitformat: Wahle 12 Std. oder 24 Std. Wenn du 12 Std. ausgewahlt hast, wahle AM (vormittags) oder
PM [nachmittags). Gib dann die lokale Zeit ein.

Datum: Gib das aktuelle Datum ein.

Mafeinheiten: Wahle metrische (kg, cm) oder imperische (lb, ft] Einheiten.

Gewicht: Gib dein Gewicht ein.

GréBe: Gib deine Grofle ein.

Geburtsdatum: Gib dein Geburtsdatum ein.

Geschlecht: Wahle Mannlich oder Weiblich.

Trainingspensum: Gelegentlich (0-1 h/Woche), RegelmaBig [1-3 h/Woche), Oft (3-5 h/Woche), Inten-
siv [5-8 h/Woche), Halbprofi (8-12 h/Woche), Profi [12+ h/Woche). Weitere Informationen tber Trai-
ningsziele findest du unter Benutzereingaben.

9. Wenn du mit den Eingaben fertig bist, wird Los geht's! angezeigt, und der M430 wechselt zur Uhr-

© =Nk W

zeitanzeige.

@ Wenn du die Einrichtung auf dem Produktvornimmst, ist dein M430 noch nicht mit dem Polar Flow
Webservice verbunden. Um sicherzustellen, dass du deinen M430 und die einzigartigen Polar Smart
Coaching Funktionen optimal nutzen kannst, musst du die Einrichtung spéter im Polar Flow Webservice oder
mit der mobilen Flow App zu Ende fihren, indem du die Schritte fiir Option A oder B ausfiihrst.

TASTENFUNKTIONEN

Der M430 verfiigt Uber finf Tasten, die je nach Situation verschiedene Funktionen haben kdnnen. Den
folgenden Tabellen kannst du entnehmen, welche Funktionen die Tasten in verschiedenen Modi haben.

ZURUCK |

UHRZEITANZEIGE UND MENU

LICHT ZURUCK START AUF/AB
Displaybeleuchtung Menti verlassen Auswahl best&tigen Durch Auswahllisten blat-
aktivieren tern

Zurvorherigen Ebene Vorstartmodus &6ffnen
Taste driicken und halten,  zurlckkehren Ausgewahlten Wert
um die Tastensperre zu Im Display angezeigte ~ einstellen



LICHT

aktivieren

VORSTARTMODUS
LICHT

ZURUCK

Eingaben unverandert
lassen

Auswahl abbrechen

Durch Gedrickthalten
dieser Taste kehrst du
aus dem Mend zur

Uhrzeitanzeige zurtick

Durch Gedrickthalten
dieser Taste kannst du
die Kopplung und

START

Auswahl 6ffnen

Synchronisierung starten

ZURUCK

Displaybeleuchtung Zur Uhrzeitanzeige zuriickkehren

aktivieren

Durch
Gedrickthalten
dieser Taste kannst
du Sportprofil-
Einstellungen
eingeben.

WAHREND DES TRAININGS

LICHT

Displaybeleuchtung
aktivieren

Durch Gedrickthalten
dieser Taste kannst du
das Schnell-Meni
aufrufen

ZURUCK

Einmal dricken, um die
Aufzeichnung der Trai-
ningseinheit anzuhalten

3 Sekunden lang
gedrickt halten, um
die Aufzeichnung der
Trainingseinheit zu
stoppen

START

Runde markieren

Starten einer

AUF/AB

Durch Gedrickthalten
der AUF-Taste kannst
du die Darstellung der
Uhrzeitanzeige andern

AUF/AB
Durch Sport-

Trainingseinheit artenlisten blat-

tern

AUF/AB

Trainingsansicht
andern

Durch Gedriickthalten dieser

Taste kannst du die
Zonensperre

aktivieren/deaktivieren

Aufzeichnung der
angehaltenen

Trainingseinheit fortsetzen



MENUSTRUKTUR

Mit der AUF- oder AB-Taste kannst du das MenU aufrufen und durch das Menu blattern. Mit der START-Taste
kannst du deine Auswahl bestatigen, mit der ZURUCK-Taste kannst du im Menii einen Schritt zuriickgehen.

v
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Eingaben

HA

Fitness Test

Timer

Favoriten

MEIN TAG

Dein tagliches Aktivitatsziel wird als Kreis angezeigt, der sich mit zunehmender Aktivitat fullt. Im Menl Mein
Tag findest du:

® Deine Schlafzeit und deinen tatsachlichen Schlaf. Der M430 Uberwacht deinen Schlaf, wenn du ihn

nachts tragst. Er erkennt, wann du einschlafst und aufwachst, und tragt Daten zur ausfihrlicheren Ana-
lyse in der Polar Flow App und im Webservice zusammen. Weitere Informationen findest du unter Schlaf-

Tracking.
® Du kannst eine ausfuhrlichere Darstellung deiner taglichen Aktivitat anzeigen und Anleitung zum Errei-

chen deines taglichen Aktivitatsziels erhalten. Weitere Informationen findest du unter 24/7 Activity

Tracking.
® Die Trainingseinheiten, die du Uber den Tag hinweg absolviert hast. Du kannst die Zusammenfassung

der Trainingseinheiten 6ffnen, indem du die START-Taste driickst.

® |m Polar Flow Webservice oder in der Polar Flow App geplante Trainingseinheiten fir den heutigen Tag.

Du kannst eine geplante Trainingseinheit starten und absolvierte Trainingseinheiten 6ffnen, um sie dir
genauer anzusehen. Dricke dazu die START-Taste.

® Wenn du wahrend des Tages eines Fitness Test durchfihrst, wird das Ergebnis in Mein Tag angezeigt.
® Events andiesem Tag. Inder Polar Flow Community auf flow.polar.com kannst du Events erstellen

und welchen beitreten.


http://flow.polar.com/

TAGEBUCH

Im Tagebuch siehst du die aktuelle Woche, die letzten vier Wochen und die nachsten vier Wochen. Wahle
einen Tag aus, um deine Aktivitat und deine Trainingseinheiten fir diesen Tag, die Trainingsibersicht fir jede
Trainingseinheit und die Tests, die du durchgefiihrt hast, anzuzeigen. Du kannst auch deine geplanten
Trainingseinheiten sehen.

EINSTELLUNGEN

In den Eingaben kannst du Folgendes bearbeiten:

® Sportprofile
® Benutzereingaben
® Allgemeine Einstellungen

® Uhreinstellungen

Weitere Informationen findest du unter Eingaben.

FITNESS TEST

Miss deine Fitness einfach mit der Herzfrequenz-Messung am Handgelenk, wahrend du liegst und dich
entspannst.

Weitere Informationen findest du unter Fitness Test mit Herzfrequenz-Messung am Handgelenk.

TIMER

Unter Timer findest du folgende Optionen:

® Stoppuhr

® |ntervalltimer: Stelle zeit- und/oder distanzbasierte Intervalltimer ein, um die Dauer der Aktivitats- und
Erholungsphasen fir deine Intervall-Trainingseinheiten genau festzulegen.

® Zielzeitschatzung: Erreiche die fiir eine festgelegte Distanz festgelegte Zielzeit. Lege die Distanz fur

deine Trainingseinheit fest, und der M430 schatzt die Zielzeit der Trainingseinheit entsprechend deiner
Geschwindigkeit.

Weitere Informationen findest du unter Starten einer Trainingseinheit.

FAVORITEN

In Favoriten findest du Trainingsziele, die du im Polar Flow Webservice als Favoriten gespeichert hast.



Weitere Informationen findest du unter Favoriten.

MEINE HF

In Meine Herzfrequenz kannst du schnell deine Herzfrequenz tberprifen, ohne eine Trainingseinheit zu
starten. Ziehe einfach dein Armband fest und driicke die START-Taste. Kurz danach wird deine aktuelle
Herzfrequenz angezeigt. Driicke die ZURUCK-Taste, um die Anzeige zu verlassen.

ANLEGEN DES M430
BEI DER PULSMESSUNG AM HANDGELENK

Um Uber die Messung am Handgelenk prazise Pulsdaten zu erhalten, musst du den M430 eng anliegend
direkt hinter dem Handgelenkknochen tragen. Der Sensor muss maoglichst durchgangig in Kontakt mit der
Haut sein, darf jedoch nicht zu fest sitzen, um die Blutzirkulation nicht zu beeintrachtigen. Um eine prazise
Pulsmessung sicherzustellen, solltest du den M430 einige Minuten lang tragen, bevor du die Pulsmessung
startest. Weitere Informationen findest du unter Training mit Herzfrequenz-Messung am Handgelenk.

@ Wirempfehlen, den M430 nach einer Trainingseinheit, die dich zum Schwitzen gebracht hat, mit milder
Seifenlésung unter flielendem Wasser zu waschen. Trockne ihn dann mit einem weichen Handtuch ab.
Lasse ihn vor dem Aufladen vollstandig trocknen.

VERWENDUNG OHNE PULSMESSUNG AM HANDGELENK

Lockere das Armband ein wenig, damit es bequemer sitzt und deine Haut atmen kann. Trage den M430
einfach wie eine normale Uhr.

@ Von Zeit zu Zeit solltest du dein Handgelenk atmen lassen, insbesondere, wenn du empfindliche Haut
hast. Nimm den M430 ab und lade ihn auf. Auf diese Weise kénnen sich deine Haut und das Geréat erholen,
um fur die ndchste Trainingseinheit fit zu sein.

KOPPLUNG

Bevor du ein neues Mobilgerat (Smartphone, Tablet), einen Herzfrequenz-Sensor, einen Laufsensor oder eine
Polar Balance Waage in Betrieb nimmst, musst du das Gerat mit deinem M430 koppeln. Die Kopplung
dauert nur einige Sekunden und stellt sicher, dass dein M430 ausschliefllich Signale von deinen Sensoren
und Geraten empfangt. Sie ermdoglicht ein storungsfreies Training in einer Gruppe. Kopple den Sensor
zuhause, bevor du an einer Veranstaltung oder einem Wettkampf teilnimmst, damit bei der Datenlbertragung
keine Storungen auftreten.



KOPPELN EINES MOBILGERATS MIT DEM M430

Wenn du deinen M430 wie im Kapitel Einrichten deines M430 beschrieben mit einem Mobilgerat eingerichtet
hast, wurde der M430 bereits gekoppelt. Wenn du die Einrichtung mit einem Computer vorgenommen hast
und deinen M430 mit der Polar Flow App verwenden maochtest, kopple deinen M430 und das Mobilgerat wie
folgt:

Vor dem Koppeln eines Mobilgerats

® | ade dir die mobile Polar Flow App aus dem App Store oder von Google Play herunter.

® Stelle sicher, dass auf deinem Mobilgerat Bluetooth aktiviert und der Flugmodus deaktiviert ist.

So koppelst du ein Mobilgerat:

1. Offne auf deinem Mobilgerét die Polar Flow App und melde dich bei deinem Polar Benutzerkonto an,

das du bei der Einrichtung deines M430 erstellt hast.

2. Warte, bis auf deinem Mobilgeré&t die Verbindungsansicht angezeigt wird (Warte auf M430 wird ange-
zeigt).

3. Halte in der Uhrzeitanzeige des M430 die ZURUCK-Taste gedriickt.

4. Verbindung zum Geréat wird angezeigt, gefolgt von Verbindung zur App.

5. Akzeptiere die Bluetooth-Kopplungsanfrage auf deinem Mobilgerat und gib die auf deinem M430 ange-

zeigte PIN ein.
6. Wenn die Kopplung abgeschlossen ist, wird Kopplung beendet angezeigt.

1. Offne auf deinem Mobilgerét die Polar Flow App und melde dich bei deinem Polar Benutzerkonto an.

2. Warte, bis auf deinem Mobilgeréat die Verbindungsansicht angezeigt wird (Warte auf M430 wird ange-
zeigt.)

3. Gehe auf deinem M430 zu Eingaben > Allgemeine Einstellungen > Koppeln und Synchronisieren >
Mobiles Gerat koppeln & synchronisieren und driicke die START-Taste.

4. Vonanderem Gerat bestatigen: PIN xxxxx wird auf deinem M430 angezeigt. Gib den PIN-Code des
M430 auf dem Mobilgerat ein. Die Kopplung wird gestartet.

5. Wenn die Kopplung abgeschlossen ist, wird Kopplung beendet angezeigt.

SO KOPPELST DU EINEN HERZFREQUENZ-SENSOR MIT DEM M430:

@ Wenn du einen Polar Herzfrequenz-Sensor tragst, der mit deinem M430 gekoppelt ist, misst der M430
die Herzfrequenz nicht am Handgelenk.

Es gibt zwei Moglichkeiten, um einen Herzfrequenz-Sensor mit deinem M430 zu koppeln:
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ODER

Lege den befeuchteten Herzfrequenz-Sensor an.
Gehe auf deinem M430 zu Allgemeine Ein-
stellungen > Koppeln und synchronisieren >
Anderes Geréat koppeln und driicke die START-
Taste.

Der M430 beginnt, nach deinem Herzfrequenz-
Sensor zu suchen.

Sobald der Herzfrequenz-Sensor gefunden
wurde, wird die Gerate-1D Polar H10xxxxxxxx

angezeigt.

Driicke die START-Taste, und Kopplung wird
angezeigt.

Wenn die Kopplung abgeschlossen ist, wird Kopp-
lung beendet angezeigt.

Lege den befeuchteten Herzfrequenz-Sensoran. {
Dricke auf dem M430 in der Uhrzeitanzeige die
START-Taste, um den Vorstartmodus auf-

zurufen.

Berihre deinen Herzfrequenz-Sensor mit dem
M430 und warte, bis er erkannt wird.

Die Gerate-ID Polar H10xxxxxxxx koppeln wird angezeigt. Wahle Ja.
Wenn die Kopplung abgeschlossen ist, wird Kopplung beendet angezeigt.

KOPPELN EINES LAUFSENSORS MIT DEM M430

Anweisungen zum Koppeln und Kalibrieren eines Laufsensors findest du in diesem Support-Dokument.

KOPPELN EINER POLAR BALANCE WAAGE MIT DEINEM M430

Es gibt zwei Moglichkeiten, um eine Polar Balance Waage mit deinem M430 zu koppeln:

oder

Stelle dich auf die Waage. In der Anzeige erscheint dein Gewicht.

Nach einem Piepton beginnt das Bluetooth-Symbol auf der Waage zu blinken. Dies zeigt an, dass die
Verbindung hergestellt wurde. Die Waage kann jetzt mit deinem M430 gekoppelt werden.

Halte die ZURUCK-Taste an deinem M430 zwei Sekunden lang gedriickt und warte, bis in der Anzeige
eine Meldung erscheint, dass die Kopplung abgeschlossen ist.

Gehe zu Allgemeine Einstellungen > Koppeln und synchronisieren > Anderes Gerat koppeln und
dricke die START-Taste.
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2. Der M430 beginnt, nach deiner Waage zu suchen.

3. Stelle dich auf die Waage. In der Anzeige erscheint dein Gewicht.

4. Sobald die Waage gefunden wurde, wird die Gerate-1D Polar Waage xxxxxxxx auf deinem M430 ange-
zeigt.

5. Driicke die START-Taste, und Kopplung wird angezeigt.

6. Wenn die Kopplung abgeschlossen ist, wird Kopplung beendet angezeigt.

@ Die Waage kann mit sieben verschiedenen Polar Produkten gekoppelt werden. Wenn mehr als
sieben Produkte gekoppelt werden, wird die erste Kopplung entfernt und ersetzt.

ENTFERNEN EINER KOPPLUNG

So entfernst du eine Kopplung mit einem Sensor oder Mobilgerat:

1. Gehe zu Eingaben > Allgemeine Einstellungen > Koppeln und synchronisieren > Gekoppelte Gerate
und dricke die START-Taste.

2. Wahle das Gerat aus, das du aus der Liste entfernen maochtest, und driicke die START-Taste.

3. Kopplung ldschen? wird angezeigt. Wahle Ja und dricke die START-Taste.

4. Wenn derVorgang abgeschlossen ist, wird Kopplung geldscht angezeigt.
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SPORTPROFIL-EINSTELLUNGEN

Du kannst bestimmte Sportprofil-Einstellungen auf deinem M430 bearbeiten. Du kannst beispielsweise GPS
inverschiedenen Sportarten ein- oder ausschalten. Eine breitere Auswahl an Anpassungsoptionen istin der
Polar Flow App und im Polar Flow Webservice verfligbar. Weitere Informationen findest du unter Sportprofile
in Flow.
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Auf deinem M430 gibt es standardmafig vier Sportprofile: Laufen, Radfahren, Sonstige Outdoor-Sportart und
Sonstige Indoor-Sportart. Du kannst deiner Sportartenliste in der Polar Flow App oderim Polar Flow
Webservice neue Sportprofile hinzufiigen und deren Einstellungen bearbeiten. Dein M430 kann maximal

20 Sportprofile enthalten. Wenn du mehr als 20 Sportprofile in der Polar Flow App und im Polar Flow
Webservice gespeichert hast, werden die ersten 20 in der Liste beim Synchronisieren auf deinen M430
ubertragen.

@ Wenn du deine Sportprofile im Polar Flow Webservice vor deiner ersten Trainingseinheit bearbeitet und
sie mit deinem M430 synchronisiert hast, enthalt die Sportprofilliste die bearbeiteten Sportprofile.

EINSTELLUNGEN

Um Sportprofil-Einstellungen anzuzeigen oder zu bearbeiten, gehe zu Eingaben > Sportprofile und wahle das
Profil aus, das du bearbeiten mdchtest. Du kannst auf Sportprofil-Einstellungen des derzeit ausgewahlten
Profils auch aus dem Vorstartmodus zugreifen, indem du die LICHT-Taste gedrickt haltst.

® HF-Einstellungen: HF-Ansicht: Wahle Schldge pro Minute (S/min) oder % von HF max. HF-Zonen-
Grenzwerte priifen: Prife die Grenzwerte fiir jede Herzfrequenz-Zone. HF furanderes Gerat sichtbar:
Wahle Ein oder Aus. Wenn du Ein wahlst, konnen andere kompatible Geréte, die die drahtlose Bluetooth
Smart-Technologie verwenden (z. B. Fitnessgeréate], deine Herzfrequenz erkennen. Du kannst deinen
M430 auch wahrend Polar Club Kursen verwenden, um deine Herzfrequenz an das Polar Club System zu
Ubertragen.

® GPS-Aufzeichnung: Wahle Hohe Genauigkeit, Mittlere Genauigkeit, Energiesparen, lange Einheit oder
Aus.
® [ aufsensor: Diese Einstellung wird nur dann angezeigt, wenn du einen Polar Laufsensor mit deinem

M430 gekoppelt hast. Wahle Kalibrierung oder Sensor fir Geschw. wahlen. Wahle unter Kalibrierung ent-
weder Automatisch oder Manuell. Wahle unter Sensor fiir Geschw. wahlen die Quelle fir die Geschwin-
digkeitsdaten aus: Laufsensor oder GPS. Weitere Informationen zur Kalibrierung des Laufsensors findest
duin diesem Support-Dokument.

® Geschw.-einst.: Geschwind.-Ansicht: Wahle km/h [Kilometer pro Stunde) oder min/km (Minuten pro
Kilometer). Wenn du imperische Einheiten gewahlt hast, wahle mph (Meilen pro Stunde) oder min/mi
(Minuten pro Meile]. Geschw.zonen-Limits priifen: Hier kannst du die Geschwindigkeits-/Tempozonen-
Limits prufen.

® Automatische Pauseneinst.: Automatische Pause: Wahle Ein oder Aus. Wenn du die Automatische
Pause auf Ein setzt, wird deine Trainingseinheit automatisch angehalten, wenn du aufhorst, dich zu bewe-
gen. Aktivierungsgeschwindigkeit: Stelle die Geschwindigkeit ein, mit der die Aufzeichnung unterbrochen
wird.

@ Um die Automatische Pause wéhrend des Trainings verwenden zu konnen, musst du GPS auf Hohe
Genauigkeit gesetzt haben oder einen Polar Laufsensor verwenden.
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® Autom. Runde: Wahle Aus, Rundendistanz oder Rundendauer. Wenn du Rundendistanz wahlst, stelle
die Distanz ein, nach der jede Runde genommen wird. Wenn du Rundendauer wahlst, stelle die Dauer ein,
nach der jede Runde genommen wird.

@ Um die distanzbasierte automatische Runde verwenden zu kénnen, musst du die GPS-Aufzeichnung
einschalten oder einen Polar Laufsensor verwenden.

BENUTZEREINGABEN

Um deine Benutzereingaben anzuzeigen und zu bearbeiten, gehe zu Eingaben > Benutzereingaben. Die
Benutzereingaben missen so exakt wie moglich vorgenommen werden, insbesondere die Daten zu Gewicht,
KorpergrofBe, Geburtsdatum und Geschlecht, da diese sich auf die Genauigkeit von Werten wie Herzfrequenz-
Grenzwerte und Kalorienverbrauch auswirken.

Unter Benutzereingaben findest du folgende Optionen:

® Gewicht

® GrofBe

® Geburtsdatum

® Geschlecht

® Trainingspensum

® Maximale Herzfrequenz

GEWICHT

Gib dein Gewicht in (kg) oder Pfund (lb) ein.

GROBE

Gib deine GréBe in Zentimeter (cm) oderin FuB und Zoll ein (wenn du imperische Einheiten wéhlst).

GEBURTSDATUM

Gib dein Geburtsdatum ein. Die Reihenfolge, in der du die Datumseinstellungen eingibst, hangt davon ab,
welches Uhrzeit- und Datumsformat du gewahlt hast (24 Std.: Tag - Monat - Jahr/ 12 Std.: Monat - Tag -
Jahr).

GESCHLECHT

Wahle Mannlich oder Weiblich.
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TRAININGSPENSUM

Das Trainingspensum ist eine Einschatzung deiner langfristigen korperlichen Aktivitat. Wahle das Niveau,
das Umfang und Intensitat deiner physischen Aktivitaten wahrend der letzten drei Monate am besten
beschreibt.

® Gelegentlich (0-1 h/Woche): Du treibst nicht regelmaBig Freizeitsport und bist kdrperlich nicht sehr

aktiv. Du gehst z. B. nur zum Vergniigen spazieren oder trainierst nur gelegentlich intensiv genug, um zu
schwitzen.

® RegelméBig (1-3 h/Woche]: Du treibst regelmafig Sport, du laufst z. B. 5-10 km pro Woche oder ver-

bringst 1-3 Stunden pro Woche mit einer vergleichbaren physischen Aktivitat, oder deine Arbeit erfordert
eine moderate physische Aktivitat.

® 0Oft (3-5 h/Woche): Du trainierst mindestens 3-mal wochentlich bei intensiver kérperlicher Belastung.

Du laufst z. B. 20-50 km pro Woche oder verbringst 3-5 Stunden wochentlich mit einer vergleichbaren
sportlichen Aktivitat.

® |ntensiv (5-8 h/Woche): Du trainierst mindestens 5-mal in der Woche bei intensiver krperlicher Bewe-
gung, und du nimmst manchmal an Breitensport-Wettkampfen teil.

® Halbprofi (8-12 h/Woche]: Du trainierst fast taglich bei intensiver kérperlicher Bewegung bzw., um
deine Leistung fir einen Wettkampf zu steigern.

® Profi [12+ h/Woche]: Du bist ein Ausdauerprofi. Du trainierst bei intensiver korperlicher Bewegung, um

deine Leistung fur einen Wettkampf zu steigern.

MAXIMALE HERZFREQUENZ

Gib deine maximale Herzfrequenz ein, wenn du deine aktuelle maximale Herzfrequenz kennst. Deine
altersabhangig vorhergesagte maximale Herzfrequenz (220 minus Alter) wird als Standardeinstellung
angezeigt, wenn du diesen Wert erstmals eingibst.

Der HF max-Wert wird zur Ermittlung des Energieverbrauchs verwendet. HF 1,5y ist die hochste erreichte
Herzfrequenz in Schlagen pro Minute wahrend einer maximalen physischen Belastung. Die genaueste
Methode zur Messung der individuellen HF 44 ist eine Leistungsdiagnostik in einem Labor. Die HF 154 ist

auch zur Bestimmung der Trainingsintensitat wichtig. Dieser Wert ist individuell und hangt vom Lebensalter
und von Erbfaktoren ab.

ALLGEMEINE EINSTELLUNGEN

Um die allgemeinen Einstellungen anzuzeigen und zu bearbeiten, gehe zu Eingaben > Allgemeine
Einstellungen.

Unter Allgemeine Einstellungen findest du folgende Optionen:
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® Kontinuierliche HF-Messung
® Koppeln und Synchronisieren
® Flugmodus

® Tastensperre

® Smart Notifications

® |naktivitatsalarm

® Einheiten

® Sprache

® Farbe Trainingsansicht

® Uber das Produkt

KONTINUIERLICHE HF-MESSUNG

Schalte die Funktion Kontinuierliche Pulsmessung ein oder aus. Weitere Informationen findest du unter
Kontinuierliche Pulsmessung.

KOPPELN UNDSYNCHRONISIEREN

® Mobiles Gerat koppeln & synchronisieren / Anderes Gerat koppeln: Kopple Sensoren oder mobile
Gerate mit deinem M430. Synchronisiere deine Daten mit der Polar Flow App.
® Gekoppelte Gerate: Sieh dir alle Gerate an, die du mit deinem M430 gekoppelt hast. Dabei kann es sich

um Herzfrequenz-Sensoren, Laufsensoren und Mobilgerate handeln.

FLUGMODUS

Wahle Ein oder Aus.

Der Flugmodus unterbindet die gesamte drahtlose Kommunikation des Gerats. Im Flugmodus kannst du
deine Aktivitat weiter erfassen, jedoch weder das Gerat fir Trainingseinheiten mit einem Herzfrequenz-
Sensorverwenden noch deine Daten mit der mobilen App Polar Flow synchronisieren, da Bluetooth® Smart
deaktiviertist.

TASTENSPERRE

Wahle Manuelle Tastensperre oder Automatische Tastensperre. Im Modus fiir die Manuelle Tastensperre
kannst du die Tasten manuell im Schnell-Meni sperren. Im Modus fiir die Automatische Sperre wird die
Tastensperre nach 60 Sekunden automatisch aktiviert.

SMART NOTIFICATIONS

Benachrichtigungen sind standardmafig ausgeschaltet. Schalte sie unter Meni > Eingaben > Allgemeine
Einstellungen > Smart Notifications ein.
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Die Einstellungen fur Smart Notifications enthalten Folgendes:
® Benachrichtigungen: Stelle die Benachrichtigungen auf Ein, Ein (keine Vorschau) oder Aus.

Ein: Der Inhalt der Benachrichtigung wird auf dem M430 angezeigt. Ein (keine Vorschau):
Der Inhalt der Benachrichtigung wird nicht auf dem M430 angezeigt. Aus (Standard): Du
erhaltst auf deinem M430 keine Benachrichtigungen.

@ Du kannst in der Polar Flow App die Apps auswahlen, von denen du Benachrichtigungen
erhalten mochtest.

® Vibrations-Rickmeldung: Schalte die Vibrations-Rickmeldung Ein oder Aus.

® Bei Benachrichtigungen nicht stéren: Wenn du Benachrichtigungen und Anrufalarme fiir einen bestimm-

ten Zeitraum deaktivieren mochtest, schalte Nicht storen ein. Wahle dann den Zeitraum, fir den Nicht st6-
ren aktiviert sein soll. Wenn Nicht storen aktiviert ist, erhaltst du im festgelegten Zeitraum keine
Benachrichtigungen oder Anrufalarme.

@ Standardmébfig ist Nicht stéren von 22 bis 7 Uhr aktiviert.

INAKTIVITATSALARM

Schalte den Inaktivitatsalarm Ein oder Aus.

MABEINHEITEN

Wahle metrische (kg, cm) oder imperiale [lb, ft) Einheiten. Lege die MaBeinheiten fir dein Gewicht und deine
Grofe sowie fur Distanz und Geschwindigkeit fest.

SPRACHE

Du kannst wahrend der Einrichtung die Sprache deines M430 wahlen. Dein M430 unterstitzt die folgenden
Sprachen: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espariol, Francais, Italiano, HZ35,
Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, ik 3L, Pycckuti, Suomi, Svenska und Tiirkgce.

Wenn du die Sprache auf deinem M430 andern mochtest, kannst du dies im Polar Flow Webservice oderin
der mobilen App Polar Flow tun.

Andern der Spracheinstellung im Polar Flow Webservice:
1. Klicke im Polar Flow Webservice oben rechts auf deinen Namen/dein Profilfoto.

2. Wahle Produkte.
3. Klicke neben Polar M430 auf Einstellungen.
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4. Suche in der Dropdown-Liste die Geratesprache, die du auf deinem M430 verwenden mochtest.
5. Klicke auf Speichern.
6. Denke daran, die geanderte Spracheinstellung mit deinem Polar M430 zu synchronisieren.

Andern der Spracheinstellung in der App Polar Flow:

1. Offne auf deinem Mobilgerét die Polar Flow App und melde dich bei dem Polar Benutzerkonto an, das
du bei der Einrichtung deines M430 erstellt hast.

2. Gehe zu Geréate.

3. Tippe im Menu auf Gerate und unter Polar M430 auf Geratesprache, um die Liste der unterstiitzten
Sprachen zu 6ffnen.

4. Tippe auf die gewlinschte Sprache, um sie auszuwahlen, und tippe dann auf Fertig.

5. Synchronisiere die geanderten Einstellungen mit deinem M430, indem du die ZURUCK-Taste deines
M430 gedrickt haltst.

FARBE TRAININGSANSICHT

Wahle Dunkel oder Hell. Mit dieser Option kannst du die Anzeigefarbe deiner Trainingsansicht &ndern. Wenn
Hell ausgewahlt ist, wird die Trainingsansicht vor einem hellen Hintergrund mit dunklen Zahlen und
Buchstaben angezeigt. Wenn Dunkel ausgewahlt ist, wird die Trainingsansicht vor einem dunklen Hintergrund
mit hellen Zahlen und Buchstaben angezeigt.

UBER DAS PRODUKT

Hier kannst du die Gerate-1D sowie die Firmware-Version, das Hardware-Modell, das A-GPS-Ablaufdatum
und die spezifischen rechtlichen Kennzeichnungen deines M430 Uberprifen.

Gerat neu starten: Wenn an deinem M430 Probleme auftreten, versuche, ihn neu zu starten. Durch den

Neustart deines M430 werden keine Einstellungen oder persdnlichen Daten auf deinem M430 geldscht.
Dricke die START-Taste und wahle dann Ja, um den Neustart zu bestatigen.

UHREINSTELLUNGEN

Um deine Uhreinstellungen anzuzeigen und zu bearbeiten, gehe zu Eingaben > Uhreinstellungen.

Unter Uhreinstellungen findest du folgende Optionen:

® Wecker
® Uhrzeit
® Datum
® Starttag der Woche

® Uhrzeitanzeige

29



WECKER

Stelle das Weckintervall auf Aus, Einmal, Montag bis Freitag oder Taglich ein. Wenn du Einmal, Montag bis
Freitag oder Taglich wahlst, stelle auch die Uhrzeit fiir den Wecker ein.

@ Wenn der Wecker eingeschaltet ist, wird in der Uhrzeitanzeige ein Weckersymbol eingeblendet.

UHRZEIT

Stelle das Uhrzeitformat ein: 24 Std. oder 12 Std.. Stelle dann die Uhrzeit ein.

@ Bei der Synchronisierung mit der App und dem Polar Flow Webservice wird die Uhrzeit vom Webservice
automatisch aktualisiert.

DATUM

Stelle das Datum ein. Stelle auch das Datumsformat ein. Du kannst zwischen folgenden Optionen wahlen:

@ Bei der Synchronisierung mit der App und dem Polar Flow Webservice wird das Datum vom Webservice
automatisch aktualisiert.

STARTTAG DER WOCHE

Wahle den Starttag der Woche. Wahle Montag, Samstag oder Sonntag.

@ Bei der Synchronisierung mit der App und dem Polar Flow Webservice wird der Starttag der Woche vom
Webservice automatisch aktualisiert.

UHRZEITANZEIGE

Wahle die Uhrzeitanzeige:
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® Sehrgrof}
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@ Wenn du als Zifferblatt . Jumbo” [das Standard-Zifferblatt], oder ,Activity” wéhist, kannst du den
Fortschritt bei deiner taglichen Aktivitat in der Uhrzeitanzeige sehen.

@ Die Zifferblatter mit Sekunden werden jede Sekunde aktualisiert und verbrauchen daher etwas mehr
Akkustrom.

SCHNELL-MENU
SCHNELL-MENU IM VORSTARTMODUS

Halte im Vorstartmodus die LICHT-Taste gedriickt, um die Einstellungen des aktuell ausgewahlten
Sportprofils aufzurufen:

® HF-Einstellungen: HF-Ansicht: Wahle Schldge pro Minute (S/min) oder % von HF max. HF-Zonen-
Grenzwerte priifen: Prife die Grenzwerte fiir jede Herzfrequenz-Zone. HF furanderes Geréat sichtbar:
Wahle Ein oder Aus. Wenn du Ein wahlst, konnen andere kompatible Gerate, die die drahtlose Bluetooth
Smart-Technologie verwenden (z. B. Fitnessgeréate], deine Herzfrequenz erkennen. Du kannst deinen
M430 auch wahrend Polar Club Kursen verwenden, um deine Herzfrequenz an das Polar Club System zu
Ubertragen.
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® GPS-Aufzeichnung: Wahle Hohe Genauigkeit, Mittlere Genauigkeit, Energiesparen, lange Einheit oder
Aus.
® [ aufsensor: Diese Einstellung wird nur dann angezeigt, wenn du einen Polar Laufsensor mit deinem

M430 gekoppelt hast. Wahle Kalibrierung oder Sensor fiir Geschw. wahlen. Wahle unter Kalibrierung ent-
weder Automatisch oder Manuell. Wahle unter Sensor fir Geschw. wahlen die Quelle fir die Geschwin-
digkeitsdaten aus: Laufsensor oder GPS. Weitere Informationen zur Kalibrierung des Laufsensors findest
duindiesem Support-Dokument.

® Geschw.-einst.: Geschwind.-Ansicht: Wahle km/h (Kilometer pro Stunde) oder min/km (Minuten pro
Kilometer). Wenn du imperische Einheiten gewahlt hast, wahle mph (Meilen pro Stunde) oder min/mi
(Minuten pro Meile). Geschw.zonen-Limits priifen: Hier kannst du die Geschwindigkeits-/Tempozonen-
Limits prifen.

® Automatische Pauseneinst.: Automatische Pause: Wahle Ein oder Aus. Wenn du die Automatische
Pause auf Ein setzt, wird deine Trainingseinheit automatisch angehalten, wenn du aufhorst, dich zu bewe-
gen. Aktivierungsgeschwindigkeit: Stelle die Geschwindigkeit ein, bei der die Aufzeichnung unterbrochen
wird.

@ Um die Automatische Pause wéhrend des Trainings verwenden zu kénnen, musst du GPS auf Hohe
Genauigkeit gesetzt haben oder einen Polar Laufsensor verwenden.

® Autom. Runde: Wahle Aus, Rundendistanz oder Rundendauer. Wenn du Rundendistanz wahlst, stelle
die Distanz ein, nach der jede Runde genommen wird. Wenn du Rundendauer wahlst, stelle die Dauer ein,
nach der jede Runde genommen wird.

@ Um die distanzbasierte automatische Runde verwenden zu kénnen, musst du die GPS-Aufzeichnung

einschalten oder einen Polar Laufsensor verwenden.

SCHNELL-MENU IM IN DER TRAININGSANSICHT

Halte in der Trainingsansicht die LICHT-Taste gedrickt, um das Schnell-Meni aufzurufen. Im Schnell-Meni
findest du folgende Funktionen:

® Tastensperre: Driicke die START-Taste, um die Tastensperre zu aktivieren. Um die Tasten zu ent-
sperren, halte die LICHT-Taste gedrickt.
® Displaybeleuchtung ein: Dauer-Displaybeleuchtung ein- oder ausschalten Wenn die Funktion aktiviert

ist, bleibt die Displaybeleuchtung eingeschaltet. Du kannst die konstante Displaybeleuchtung durch
Dricken der LICHT-Taste ein- und ausschalten. Bitte beachte, dass die Verwendung dieser Funktion die
Betriebszeit des Akkus verkurzt.

® Sensorsuchen: Diese Einstellung wird nur dann angezeigt, wenn du einen Herzfrequenz-Sensor oder

einen Laufsensor mit deinem M430 gekoppelt hast.
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® [aufsensor: Diese Einstellung wird nur dann angezeigt, wenn du einen Polar Laufsensor mit deinem
M430 gekoppelt hast. Wahle Kalibrierung oder Sensor fir Geschw. wahlen. Wahle unter Kalibrierung ent-
weder Automatisch oder Manuell. Wahle unter Sensor fiir Geschw. wahlen die Quelle fur die Geschwin-
digkeitsdaten aus: Laufsensor oder GPS. Weitere Informationen zur Kalibrierung des Laufsensors findest
duin diesem Support-Dokument.

® |ntervalltimer: Erstelle zeit- und/oder distanzbasierte Intervalltimer, um die Dauer der Aktivitats- und
Erholungsphasen fiir deine Intervall-Trainingseinheiten genau einzustellen. Wahle Start X. XX km / XX:XX,
um einen zuvor eingestellten Timer zu verwenden, oder erstelle in Timer einstellen einen neuen Timer.

® Zielzeitschatzung: Lege die Distanz fiir deine Trainingseinheit fest, und der M430 schatzt die Zielzeit der
Trainingseinheit entsprechend deiner Geschwindigkeit. Wahle Start X. XX km / XX:XX, um eine zuvor ein-
gestellte Zieldistanz zu verwenden, oder gib unter Distanz eingeben eine neue Distanz ein.

® Aktueller Standort - Info: Diese Auswahl ist nur verfiigbar, wenn fiir das Sportprofil GPS eingeschaltet
ist.

® Standortflihrung einschalten: Die Funktion .. Back-to-Start” fihrt dich zuriick zu deinem Aus-

gangspunkt. Wahle Standortfihrung einschalten und driicke die START-Taste. Positionsfiihrungspfeil ein-
geschaltet wird angezeigt, und der M430 wechselt zur Ansicht Back-to-Start. Weitere Informationen
findest du unter Back-to-Start.

SCHNELL-MENU IM PAUSENMODUS

Halte im Pause-Modus die LICHT-Taste gedriickt, um das Schnell-Meni aufzurufen. Im Schnell-Mend des
Pause-Modus findest du folgende Funktionen:

® Tastensperre: Driicke die START-Taste, um die Tastensperre zu aktivieren. Um die Tasten zu ent-
sperren, halte die LICHT-Taste gedrickt.

® HF-Einstellungen: HF-Ansicht: Wahle Schlage pro Minute [S/min) oder % von HF max. HF-Zonen-
Grenzwerte priifen: Prife die Grenzwerte fiir jede Herzfrequenz-Zone. HF fir anderes Gerat sichtbar:
Wahle Ein oder Aus. Wenn du Ein wahlst, konnen andere kompatible Gerate, die die drahtlose Bluetooth
Smart-Technologie verwenden (z. B. Fitnessgerate), deine Herzfrequenz erkennen. Du kannst deinen
M430 auch wahrend Polar Club Kursen verwenden, um deine Herzfrequenz an das Polar Club System zu
ubertragen.

® GPS-Aufzeichnung: Wahle Hohe Genauigkeit, Mittlere Genauigkeit, Energiesparen, lange Einheit oder
Aus.

® [aufsensor: Diese Einstellung wird nur dann angezeigt, wenn du einen Polar Laufsensor mit deinem
M430 gekoppelt hast. Wahle Kalibrierung oder Sensor fiir Geschw. wahlen. Wahle unter Kalibrierung ent-
weder Automatisch oder Manuell. Wahle unter Sensor fir Geschw. wahlen die Quelle fir die Geschwin-
digkeitsdaten aus: Laufsensor oder GPS. Weitere Informationen zur Kalibrierung des Laufsensors findest
duindiesem Support-Dokument.

® Geschw.-einst.: Geschwind.-Ansicht: Wahle km/h (Kilometer pro Stunde) oder min/km (Minuten pro

Kilometer). Wenn du imperische Einheiten gewahlt hast, wahle mph (Meilen pro Stunde]) oder min/mi
(Minuten pro Meile). Geschw.zonen-Limits priifen: Hier kannst du die Geschwindigkeits-/Tempozonen-
Limits prifen.
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® Automatische Pauseneinst.: Automatische Pause: Wahle Ein oder Aus. Wenn du die Automatische

Pause auf Ein setzt, wird deine Trainingseinheit automatisch angehalten, wenn du aufhorst, dich zu bewe-
gen. Aktivierungsgeschwindigkeit: Stelle die Geschwindigkeit ein, bei der die Aufzeichnung unterbrochen
wird.

@ Um die Automatische Pause wéhrend des Trainings verwenden zu kénnen, musst du GPS auf Hohe
Genauigkeit gesetzt haben oder einen Polar Laufsensor verwenden.

® Autom. Runde: Wahle Aus, Rundendistanz oder Rundendauer. Wenn du Rundendistanz wahlst, stelle
die Distanz ein, nach der jede Runde genommen wird. Wenn du Rundendauer wahlst, stelle die Dauer ein,
nach der jede Runde genommen wird.

@ Um die distanzbasierte automatische Runde verwenden zu kénnen, musst du die GPS-Aufzeichnung
einschalten oder einen Polar Laufsensor verwenden.

AKTUALISIEREN DER FIRMWARE

Du kannst die Firmware deines M430 aktualisieren, um sie auf den neuesten Stand zu bringen. Firmware-
Updates werden durchgefihrt, um die Funktionalitédt deines M430 zu verbessern. Sie konnen Verbesserungen
von vorhandenen Funktionen, vollstandig neue Funktionen oder Fehlerkorrekturen enthalten. Wir empfehlen,
die Firmware deines M430 immer zu aktualisieren, wenn eine neue Version verfiigbar ist.

@ Wé&hrend des Firmware-Updates gehen keine Daten verloren. Bevor die Aktualisierung startet, werden
die Daten von deinem M430 mit dem Polar Flow Webservice synchronisiert.

MIT EINEM MOBILGERAT ODER TABLET

Du kannst die Firmware auch mit deinem Mabilgerat aktualisieren, wenn du die mobile Polar Flow App
verwendest, um deine Trainings- und Aktivitatsdaten zu synchronisieren. Die App informiert dich, wenn ein
Update verfligbar ist, und fuhrt dich durch die Installation. Wir empfehlen, den M430 vor Beginn der
Aktualisierung an eine Stromquelle anzuschlief3en, um eine storungsfreie Aktualisierung sicherzustellen.

@ Die drahtlose Firmware-Aktualisierung kann je nach deiner Verbindung bis zu 20 Minuten dauern.

MIT EINEM COMPUTER

Jedes Mal, wenn eine neue Firmware-Version verflgbar ist, benachrichtigt dich die Polar FlowSync Software,
sobald du deinen Polar M430 mit deinem Computer verbindest. Die Firmware-Updates werden Gber Polar
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FlowSync heruntergeladen.
So aktualisierst du die Firmware:

SchlieBe den M430 an deinen Computer an.

Polar FlowSync beginnt mit der Synchronisierung deiner Daten.

Nach der Synchronisierung wirst du gefragt, ob du die Firmware aktualisieren mdchtest.

Wahle Ja. Die neue Firmware wird installiert (dies kann bis zu 10 Minuten dauern) und der M430 wird
neu gestartet. Bitte warte, bis die Firmware-Aktualisierung abgeschlossen ist, bevor du den M430 von
deinem Computer trennst.

oy -
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TRAINING MIT PULSMESSUNG AM HANDGELENK
HERZFREQUENZ-TRAINING

Obwohl es viele subjektive Anhaltspunkte fir die Reaktion deines Korpers auf das Training gibt
(wahrgenommene Belastung, Atemfrequenz, physische Empfindungen), ist keiner davon zuverlédssiger als
die gemessene Herzfrequenz. Sie ist ein objektiver Parameter, der sowohl von internen als auch von externen
Faktoren beeinflusst wird, und daher ein zuverlassiges Maf} fir deinen kérperlichen Zustand.

PULSMESSUNG MIT DEINEM M430

Dein Polar M430 verflgt Uber einen eingebauten Pulssensor, der deinen Puls am Handgelenk misst. Verfolge
deine Herzfrequenz-Zonen direkt auf deinem Gerat und lasse dich bei Trainingseinheiten, die du in der Polar
Flow App oder im Polar Flow Webservice geplant hast, anleiten.
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Um dber die Messung am Handgelenk prazise
Pulsdaten zu erhalten, musst du deinen M430 eng
anliegend direkt hinter dem Handgelenkknochen tragen
(siehe Bild rechts). Der Sensor an der Rickseite muss
konstant in Kontakt mit der Haut sein. Das Armband
darfjedoch nicht zu fest sitzen, um die Blutzirkulation
nicht zu beeintrachtigen. Um eine prazise Pulsmessung

sicherzustellen, solltest du den M430 einige Minuten
lang tragen, bevor du die Pulsmessung startest.

Wenn du auf am Handgelenk Tatowierungen hast, erhaltst du moglicherweise ungenaue Messungen, wenn du
den Sensor direkt dariber platzierst.

Es ist auBerdem sinnvoll, dass du deine Haut ein wenig erwarmst, wenn du schnell kalte Hande bekommst.
Rege deine Blutzirkulation an, bevor du deine Trainingseinheit beginnst!

Bei Sportarten, in denen es schwierig ist, den Sensor an derselben Stelle zu halten oder bei denen es zu
Druck bzw. Bewegungen in Muskeln oder Sehnen nahe am Sensor kommt, empfehlen wir, einen
Herzfrequenz-Sensor mit Brustgurt zu verwenden, um eine prazise Herzfrequenz-Messung zu erhalten.

Wenn du eine Schwimmeinheit mit deinem M430 aufzeichnest, funktioniert die Pulsmessung am Handgelenk
wegen des Wassers madglicherweise nicht optimal. Der M430 erfasst deine Aktivitatsdaten anhand deiner
Handgelenkbewegungen jedoch auch beim Schwimmen. Beachte, dass du beim Schwimmen mit dem M430
keinen Polar Herzfrequenz-Sensor mit einem Brustgurt verwenden kannst, da Bluetooth im Wasser nicht
funktioniert.

STARTEN EINER TRAININGSEINHEIT

1. Lege deinen M430 an und ziehe das Armband fest.
2. Dricke in der Uhrzeitanzeige die START-Taste, um den Vorstartmodus aufzurufen.

PlRAR.

11:57 I
Start
Running

(]
x =
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@ Um die Sportprofil-Einstellungen zu &ndern, bevor du deine Trainingseinheit beginnst (im
Vorstartmodus), halte die LICHT-Taste gedriickt, um das Schnell-Menii aufzurufen. Um zum
Vorstartmodus zurtickzukehren, driicke die ZURUCK-Taste.

Blattere mit der AUF/AB-Taste durch die Sportprofile. Du kannst deinem M430 in der mobilen Polar
Flow App und im Polar Flow Webservice weitere Sportprofile hinzufligen. Auerdem kannst du spe-
zifische Einstellungen fir jedes Sportprofil festlegen, zum Beispiel mafBgeschneiderte Trai-

ningsansichten erstellen.
Um sicherzustellen, dass deine Trainingsdaten prazise sind, bleibe im Vorstartmodus, bis der M430

deine Herzfrequenz und die GPS-Satellitensignale gefunden hat.

11:57 "|
Start

Running

¢ 79
&3 0K

Herzfrequenz: Der M430 hat das Signal deines Herzfrequenz-Sensors gefunden, wenn deine
Herzfrequenz angezeigt wird.

@ Wenn du einen Polar Herzfrequenz-Sensor tragst, der mit deinem M430 gekoppelt ist, verwendet
der M430 automatisch den verbundenen Sensor, um die Herzfrequenz wéhrend Trainingseinheiten zu
messen. Das Bluetooth-Symbol iiber dem Herzfrequenz-Symbol gibt an, dass dein M430 den
verbundenen Sensor zur Messung deiner Herzfrequenz verwendet.

GPS: Der Prozentsatz neben dem GPS-Symbol gibt an, wann die GPS-Funktion bereit ist. Wenn er 100
% erreicht hat, wird ,OK" angezeigt, und du kannst loslegen.

Gehe zum Empfang der GPS-Satellitensignale nach drauf3en an eine Stelle, in deren Nahe sich keine
hohen Gebdude und Baume befinden. Um eine optimale GPS-Leistung zu erzielen, trage den M430
am Handgelenk mit dem Display nach oben. Halte sie waagerecht vor dich und von der Brust weg.
Bewegen deinen Arm wahrend der Suche nicht und halte ihn tUber Brusthohe angehoben. Bleibe
stehen und bewege dich nicht, bis der M430 die Satellitensignale gefunden hat.

Der GPS-Abruf mit Assisted GPS (A-GPS) ist schnell. Die A-GPS-Datei wird auf deinem Polar M430

automatisch aktualisiert, wenn du ihn tber die FlowSync Software oder die Flow App mit dem Flow
Webservice synchronisierst. Wenn die A-GPS-Datei abgelaufen ist oder du deinen M430 noch nicht
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synchronisiert hast, ist moglicherweise mehr Zeit erforderlich, um die aktuelle Position abzurufen.
Weitere Informationen findest du unter Assisted GPS (A-GPS).

@ Wegen der Position der GPS-Antenne am M430 wird davon abgeraten, ihn mit dem Display an der
Unterseite deines Handgelenks zu tragen. Wenn du ihn mit den Hdnden am Lenker eines Fahrrads
trégst, stelle sicher, dass das Display nach oben weist.

5. Sobald der M430 alle Signale gefunden hat, driicke die START-Taste. Aufzeichnung wurde gestartet
wird angezeigt, und du kannst mit dem Training beginnen.

Weitere Informationen zu den Maglichkeiten, die dir der M430 wahrend des Trainings bietet, findest du unter
Wahrend des Trainings.

STARTEN EINER GEPLANTEN TRAININGSEINHEIT

Du kannst dein Training planen und detaillierte Trainingsziele in der Polar Flow App oder im Polar Flow
Webservice erstellen und mit deinem M430 synchronisieren.

So startest du eine fir den aktuellen Tag geplante Trainingseinheit:

1. Dricke inder Uhrzeitanzeige die START- Taste, um den Vorstartmodus aufzurufen. Deine geplanten
Trainingseinheiten erscheinen in der Liste ganz oben.

2. Wahle das Ziel aus und driicke die START-Taste. Jegliche Anmerkungen, die du dem Ziel hinzugeflgt
hast, werden angezeigt.

3. Driicke die START-Taste, um in den Vorstartmodus zurlickzukehren, und wahle das Sportprofil, das du
verwenden mochtest.

4. Sobald der M430 alle Signale gefunden hat, driicke die START-Taste. Aufzeichnung wurde gestartet
wird angezeigt, und du kannst mit dem Training beginnen.

Dein M430 leitet dich wahrend des Trainings dabei an, dein Ziel zu erreichen. Weitere Informationen findest
du unter Wahrend des Trainings.

@ Du kannst eine fiir den aktuellen Tag geplante Trainingseinheit auch iber Mein Tag und das Tagebuch
starten. Wenn du ein Ziel verwenden mdchtest, das fur einen anderen Tag geplant wurde, wéahle einfach einen
Tag in deinem Tagebuch aus und starte die fir diesen Tag geplante Trainingseinheit. Wenn du das
Trainingsziel zu deinen Favoriten hinzugefugt hast, kannst du die Einheit auch aus den Favoriten starten.

STARTEN EINER TRAININGSEINHEIT MIT DEM INTERVALLTIMER

Du kannst einen sich wiederholenden oder zwei alternierende zeit- und/oder distanzbasierte Timer fur die
Belastungs- und Erholungsphasen in deinem Intervalltraining einstellen.
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1. Rufe Timer > Intervalltimer auf. Wahle Timer einstellen, um neue Timer zu erstellen.

2. Wahle Zeitbasiert oder Distanzbasiert. Zeitbasierte: Bestimme die Minuten und Sekunden fir den
Timer und driicke die START-Taste. Distanz-basierte: Stelle die Distanz fir den Timer ein und driicke
die START-Taste.

3. Anderen Timer einstellen? wird angezeigt. Wenn du einen weiteren Timer einstellen méchtest, wahle
Ja und wiederhole Schritt 2.

4. Wenn du fertig bist, wahle Start X.XX km / XX:XX und driicke die START-Taste, um in den Vor-
startmodus zu wechseln. Wahle anschlieBend das Sportprofil, das du verwenden mdochtest.

5. Sobald der M430 alle Signale gefunden hat, driicke die START-Taste. Aufzeichnung wurde gestartet
wird angezeigt, und du kannst mit dem Training beginnen.

@ Du kannst den Intervalltimer auch wéhrend der Einheit starten, z. B. nach dem Aufwdrmen. Halte die
LICHT-Taste gedriickt, um das Schnell-Mendii aufzurufen, und wéhle dann Intervalltimer.

STARTEN EINER TRAININGSEINHEIT MIT DER ZIELZEITSCHATZUNG

Lege die Distanz fir deine Trainingseinheit fest, und der M430 schatzt die Zielzeit der Trainingseinheit
entsprechend deiner Geschwindigkeit.

1. Rufe Timer > Zielzeitschatzung auf.

2. Um eine Zieldistanz einzustellen, gehe zu Distanz eingeben und wahle 5.00 km, 10.00 km, Halb-
marathon, Marathon oder And. Distanz eingeben. Driicke die START-Taste. Wenn du And. Distanz ein-
geben gewahlt hast, gib die Distanz ein und driicke die START-Taste. Zielzeit wird geschétzt fir XX. XX
wird angezeigt.

3. Wahle Start XX. XX km / X.XX mi und driicke die START-Taste, um in den Vorstartmodus zu wechseln.
Wahle anschlieflend das Sportprofil, das du verwenden mochtest.

4. Sobald der M430 alle Signale gefunden hat, driicke die START-Taste. Aufzeichnung wurde gestartet
wird angezeigt, und du kannst mit dem Training beginnen.

@ Du kannst die Zielzeitschdtzung auch wéhrend der Einheit starten, z. B. nach dem Aufwédrmen. Halte die
LICHT-Taste gedriickt, um das Schnell-Menii aufzurufen, und wéhle dann Zielzeitschétzung.

WAHREND DES TRAININGS
DURCHBLATTERN DER TRAININGSANSICHTEN

Wahrend des Trainings kannst du mit der AUF/AB-Taste durch die Trainingsansichten blattern. Beachte,
dass die verfigbaren Trainingsansichten und Daten davon abhangen, welche Sportart du gewahlt hast. Du
kannst in der Polar Flow App und im Polar Flow Webservice spezifische Einstellungen fiir jedes Sportprofil
festlegen, zum Beispiel mafgeschneiderte Trainingsansichten erstellen. Weitere Informationen findest du
unter Sportprofile in Flow.
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RUNDE MARKIEREN

Dricke die START-Taste, um eine Runde zu markieren. Runden kdnnen auch automatisch aufgezeichnet
werden. Lege in den Sportprofil-Einstellungen Autom. Runde auf Rundendistanz oder Rundendauer fest.
Wenn du Rundendistanz wahlst, stelle die Distanz ein, nach der jede Runde genommen wird. Wenn du
Rundendauer wahlst, stelle die Dauer ein, nach der jede Runde genommen wird.

HERZFREQUENZ- ODER GESCHWINDIGKEITSZONE SPERREN

Halte die START-Taste gedrickt, um die Herzfrequenz- oder Geschwindigkeitszone zu sperren, in der du dich
gerade befindest. Wahle HF-Zone oder Geschwindigkeitszone. Um die Zone zu sperren/zu entsperren, halte
die START-Taste erneut gedriickt. Wenn deine Herzfrequenz oder Geschwindigkeit die gesperrte Zone
verlasst, benachrichtigt dich dein M430 mit einer Vibration.

PHASE WAHREND EINER TRAININGSEINHEIT MIT PHASEN WECHSELN

Wenn du beim Erstellen des Phasenziels den manuellen Phasenwechsel gewahlt hast:

1. Halte die LICHT-Taste gedrickt.

2. Das Schnell-Menl wird angezeigt.

3. Wahle Nachste Phase starten in der Liste und dricke die START-Taste, um mit der nachsten Phase
fortzufahren.

Wenn du den automatischen Phasenwechsel wahlst, wechselt die Phase nach Abschluss einer Phase
automatisch. Der M430 macht dich mit einer Vibration darauf aufmerksam.

EINSTELLUNGEN IM SCHNELL-MENU ANDERN

Halte die LICHT-Taste gedriickt. Das Schnell-Meni wird angezeigt. Du kannst bestimmte Einstellungen
andern, ohne deine Trainingseinheit zu unterbrechen. Weitere Informationen findest du unter Schnell-Mend.

BENACHRICHTIGUNGEN

Wenn du auferhalb der geplanten Herzfrequenz-Zonen oder Geschwindigkeits-/Tempozonen trainierst,
macht dich dein M430 mit einer Vibration darauf aufmerksam.

UNTERBRECHEN/BEENDEN EINER TRAININGSEINHEIT

1. Um eine Trainingsaufzeichnung zu unterbrechen, driicke die ZURUCK-Taste. Aufzeichnung wurde
angehalten wird angezeigt. Um die Aufzeichnung des Trainings fortzusetzen, driicke die START-Taste.

2. Um die Aufzeichnung einer Trainingseinheit zu beenden, halte die ZURUCK-Taste wihrend der Auf-
zeichnung oder bei angehaltener Aufzeichnung drei Sekunden gedriickt, bis Aufzeichnung wurde been-
det angezeigt wird.
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@ Wenn du deine Trainingseinheit nach einer Unterbrechung der Aufzeichnung beendest, ist die Zeit nach
der Unterbrechung nicht in der Gesamttrainingsdauer enthalten.

TRAININGSZUSAMMENFASSUNG

NACH DEM TRAINING

Direkt nachdem du dein Training auf deinem Polar M430 gestoppt hast, erhaltst du eine Zusammenfassung
deiner Trainingseinheit. Eine ausfihrlichere und illustrierte Analyse deiner Trainingseinheit findest du in der
Polar Flow App oder im Polar Flow Webservice.

Auf deinem M430 werden die folgenden Daten aus deiner Trainingseinheit angezeigt:

Summary

v

Longest
distance

Summary
Start time
11:58
Duration
51:35:7
Distance

0 km

PR

Benefit

Great pace!
You improved
your aerobic

fitness, speed,
and ability
to sustain

Der M430 lobt dich jedes Mal, wenn du deinen persdnlichen Bestwert fiir
durchschnittliche Geschwindigkeit/durchschnittliches Tempo, Distanz oder
Kalorien erreichst. Die Persdnliche Bestleistung wird fir jedes Sportprofil
getrennt erfasst.

Die Zeit, zu der du die Trainingseinheit begonnen hast, die Dauer der Einheit
und die wahrend der Einheit zuriickgelegte Distanz.

Feedback in Textform zur Wirkung jeder Trainingseinheit. Das Feedback
basiert auf der Verteilung der Trainingszeit zwischen den einzelnen
Herzfrequenz-Zonen, dem Kalorienverbrauch und der Dauer der
Trainingseinheit.

Driicke die START-Taste, um mehr Details anzuzeigen.

Der@ Training Benefit (Trainingsnutzen] wird angezeigt, wenn du einen
Herzfrequenz-Sensor verwendet hast und mindestens 10 Minuten in den
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Herzfrequenz-Zonen trainiert hast.

Die Zeit, inder du in den einzelnen Herzfrequenz-Zonen trainiert hast.

Deine durchschnittliche und maximale Herzfrequenz werden in Schldagen pro
Minute und als Prozent der maximalen Herzfrequenz angezeigt.

PoRAR.

Avg heart rate
142 (76%)

Max heartrate @

Summar
176 (95%)

P— Kalorienverbrauch wahrend der Trainingseinheit und Fettanteil in % der
F e Kalorien

Summary
Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories

Durchschnitts- und Maximalwerte fiir Geschwindigkeit/Tempo wéahrend der
Trainingseinheit.

PeLAR

Summary
Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1§
4:36 minkm
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PoRAR.

Summary

Running Index
Good
441

PoRAR.

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

PoRAR.

Summary
Laps
(5)

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

PoRAR.

Summary
Automatic laps

(10)
Best lap

A 03:20:08
verage la
._ u£u1:uz|

Dein Running Index wird wahrend jeder Trainingseinheit berechnet, in der die
Herzfrequenz und die GPS-Funktion eingeschaltet oder der Laufsensor
verwendet wird, sofern folgende Voraussetzungen erfullt sind:

® Beim verwendeten Sportprofil handelt es sich um einen Laufsport (Lau-
fen, StraBenlauf, Trailrunning usw.)
® Die Geschwindigkeit betragt mindestens 6 km/h und die Dauer min-

destens 12 Minuten.

@ Im Polar Flow Webservice kannst du deinen Fortschritt verfolgen und dir

Schétzungen deiner Zielzeit ansehen.

Weitere Informationen findest du unter Running Index.

Maximale Héhe, Aufstieg in Metern/Full und Abstieg in Metern/Fus.

@ Werden angezeigt, wenn du im Freien trainiert hast und die GPS-Funktion
eingeschaltet war.

Die Anzahl der manuellen Runden sowie die beste und die durchschnittliche
Dauer einer Runde.

Dricke die START-Taste, um mehr Details anzuzeigen.

Die Anzahl der automatischen Runden sowie die beste und die
durchschnittliche Dauer einer automatischen Runde.

Dricke die START-Taste, um mehr Details anzuzeigen.
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TRAININGSHISTORIE AUF DEM M430

Unter Tagebuch findest du die Zusammenfassungen deiner Trainingseinheiten fir die letzten vier Wochen.
Gehe zu Tagebuch und blattere mit der AUF/AB-Taste zu der Trainingseinheit, die du dir ansehen méchtest.
Dricke die START-Taste, um die Daten anzuzeigen.

Der M430 kann bis zu 60 Stunden Training mit GPS und Herzfrequenz aufzeichnen. Wenn auf deinem M430
nicht mehr genug Speicher vorhanden ist, um deine Trainingshistorie zu speichern, fordert er dich auf, deine
vergangenen Trainingseinheiten mit der Polar Flow App oder mit dem Polar Flow Webservice zu
synchronisieren.

TRAININGSDATEN IN DER POLAR FLOW APP

Dein M430 synchronisiert sich nach dem Ende einer Trainingseinheit automatisch mit der Polar Flow App,
wenn sich dein Telefon innerhalb der Bluetooth-Reichweite befindet. Du kannst deine Trainingsdaten auch
manuell vom M430 mit der Polar Flow App synchronisieren, indem du die ZURUCK-Taste deines M430
gedriickt haltst, wenn du bei der Flow App angemeldet bist und sich dein Telefon in Bluetooth-Reichweite
befindet. In der App kannst du deine Daten nach jeder Trainingseinheit auf einen Blick analysieren. Die App
ermoglicht es dir, einen schnellen Uberblick tiber deine Trainingsdaten zu erhalten.

Weitere Informationen findest du unter Polar Flow App.

TRAININGSDATEN IM POLAR FLOW WEBSERVICE

Analysiere jedes Detail deines Trainings und erfahre mehr Uber deine Leistung. Verfolge deinen Fortschritt
und teile deine besten Trainingseinheiten mit anderen.

Um ein Video zu sehen, klicke auf den folgenden Link:

Polar Flow Webservice | Trainingsauswertung

Weitere Informationen findest du unter Polar Flow Web Service.
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ASSISTED GPS (A-GPS)

Der M430 verfiigt Uber eine integrierte GPS-Funktion, die prazise die Geschwindigkeit und Strecke bei einer
Reihe von Outdoor-Aktivitaten misst. Sie ermaglicht es dir auerdem, dir nach deiner Trainingseinheit deine
Route auf einer Karte in der mobilen App Polar Flow oder dem Polar Flow Webservice anzusehen.

Der M430 verwendet Assisted GPS [A-GPS), um schnell ein Satellitensignal zu erhalten. Die A-GPS-Daten
teilen deinem M430 die vorhergesagten Positionen der GPS-Satelliten mit. Auf diese Weise weif3 der M430,
wo er nach Satelliten suchen soll, und kann deren Signale innerhalb von Sekunden erfassen, auch bei
schlechten Empfangsbedingungen.
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Die A-GPS-Daten werden einmal taglich aktualisiert. Die neueste A-GPS-Datei wird automatisch jedes Mal
an deinen M430 Ubertragen, wenn du ihn tber die FlowSync Software mit dem Flow Webservice
synchronisierst. Wenn du deinen M430 Uber die FlowSync Software mit dem Flow Webservice
synchronisierst, wird die A-GPS-Datei einmal pro Woche aktualisiert.

A-GPS-ABLAUFDATUM

Die A-GPS-Dateiist 13 Tage giiltig. Die Positionsgenauigkeit ist wahrend der ersten drei Tage relativ hoch
und nimmt in den verbleibenden Tagen zunehmend ab. Regelmafige Aktualisierungen tragen zu einer
hoheren Positionsgenauigkeit bei.

Du kannst das Ablaufdatum der aktuellen A-GPS-Datei auf deinem M430 Uberprifen. Gehe auf dem M430 zu
Eingaben > Allgemeine Einstellungen >Uber das Produkt > A-GPS-Ablaufdatum. Wenn die Datendatei
abgelaufenist, synchronisiere deinen M430 mit der Flow App oder Uber die Software FlowSync mit dem Flow
Webservice, um die A-GPS-Daten zu aktualisieren.

Wenn die A-GPS-Datei abgelaufen ist, dauert es mdglicherweise langer, die aktuelle Position abzurufen.

GPS-FUNKTIONEN

Der M430 bietet die folgenden GPS-Funktionen:

® Hohe, Aufstieg und Abstieg: Hohenmessing in Echtzeit sowie Aufstieg und Abstieg in Metern/Fuf3.
® Distanz: Liefert dir prazise Distanzdaten wahrend und nach deiner Trainingseinheit.

® Geschwindigkeit/Tempo: Liefert dir prazise Geschwindigkeits-/Distanzdaten wahrend und nach deiner
Trainingseinheit.

® Running Index: Beim M430 basiert der Running Index auf den Herzfrequenz- und Geschwin-
digkeitsdaten, die wahrend des Laufens gemessen wurden. Er liefert Informationen zu deinem Leis-
tungsniveau in Bezug auf aerobe Fitness und Laufokonomie.

® Back-to-Start: Fihrt dich auf dem kirzesten Weg zu deinem Ausgangspunkt zuriick und zeigt an, wie
weit er entfernt ist. Jetzt kannst du dich auch in Trainingsabenteuer fernab ausgetretener Pfade stiirzen
und weift, dass du jederzeit zuriickfindest.

® Energiesparmodus: Ermdglicht dir, den Akku deines M430 wahrend langer Trainingseinheiten zu scho-
nen. Deine GPS-Daten werden in 60-Sekunden-Intervallen gespeichert. Ein grof3eres Speicherintervall
bietet mehr Speicherzeit. Wenn der Energiesparmodus aktiviert ist, kann die automatische Pause nicht
verwendet werden. Auflerdem kann der Running Index nur verwendet werden, wenn du tber einen Lauf-
sensor verfigst.

@ Um eine optimale GPS-Leistung zu erzielen, trage den M430 am Handgelenk mit dem Display nach
oben. Wegen der Position der GPS-Antenne am M430 wird davon abgeraten, ihn mit dem Display an der
Unterseite deines Handgelenks zu tragen. Wenn du ihn mit den Handen am Lenker eines Fahrrads tragst,
stelle sicher, dass das Display nach oben weist.
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BACK-TO-START

Die Funktion ,Back-to-Start” fiihrt dich zuriick zu deinem Ausgangspunkt.
So verwendest du die Funktion ,Back-to-Start":

1. Halte die LICHT-Taste gedrickt. Das Schnell-Men{ wird angezeigt.
2. Wahle Standortfuhr. einschalt.. Positionsfiihrungspfeil eingeschaltet wird angezeigt, und der M430
wechselt zur Ansicht Back-to-Start.

So kehrst du zu deinem Ausgangspunkt zuriick:

® Halte den M430 horizontal vor dir.

® Bleibe in Bewegung, damit der M430 bestimmen kann, in welche Richtung du dich bewegst. Ein Pfeil
wird angezeigt, der in die Richtung deines Ausgangspunkts weist.

® Um zurick zu deinem Ausgangspunkt zu gelangen, folge stets dem Pfeil.

® Der M430 zeigt auch die Richtung und die direkte Entfernung (Luftlinie] zwischen dir und deinem Aus-

gangspunkt an.

@ Wenn du dich in unbekannter Umgebung befindest, halte stets eine Karte fur den Fall bereit, dass der
M430 das Satellitensignal verliert oder die Batterie sich entladt.

SMART COACHING

Ob es um die Beurteilung deines taglichen Fitness-Levels, die Erstellung von individuellen Trainingspléanen,
das Training mit der richtigen Intensitat oder sofortiges Feedback geht, Smart Coaching bietet dir eine Reihe
von einzigartigen, benutzerfreundlichen Herzfrequenz-Funktionen, die fir deinen Bedarf maf3geschneidert
und auf maximalen Trainingsspaf3 sowie ein Hochstmaf an Motivation ausgelegt sind.

Der M430 bietet die folgenden Polar Smart Coaching Funktionen:

® Activity Guide
® Activity Benefit
® [itness Test

® Herzfrequenz-Zonen

® | qufprogramm
® Running Index

® Smart Calories
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® Training Benefit
® Training Load

ACTIVITY GUIDE
Die Funktion Activity Guide zeigt dir, wie aktiv du Uber den Tag hinweg warst. Du erfahrst auch, wie viel du tun

musst, um die globale Empfehlung fir korperliche Bewegung zu erreichen. Du kannst deinen Stand beim

Erreichen deines taglichen Aktivitatsziels auf deinem M430, in der mobilen Polar Flow App oder im Polar
Flow Webservice Uberprifen.

Weitere Informationen findest du unter 24/7 Activity Tracking.

ACTIVITY BENEFIT

Die Funktion Activity Benefit (Aktivitdtsnutzen) gibt dir Feedback zu den gesundheitlichen Vorteilen, die du
durch deine Aktivitat erzielt hast, und informiert dich Uber die unerwinschten Folgen, die zu langes Sitzen fur
deine Gesundheit hatte. Das Feedback basiert auf internationalen Richtlinien und Forschungsergebnissen zu

den gesundheitlichen Auswirkungen von korperlicher Aktivitat und Sitzverhalten. Das Grundprinzip ist: Je
aktiver du bist, desto grof3ere Vorteile erzielst dul!

Der Aktivitatsnutzen deiner taglichen Aktivitat wird sowohl in der Flow App als auch im Flow Webservice
angezeigt. Du kannst deinen Aktivitatsnutzen auf taglicher, wochentlicher und monatlicher Basis anzeigen.
Im Polar Flow Webservice kannst du auflerdem detaillierte Informationen zu Gesundheitsvorteilen sehen.

Acty summary  Traiming summary

Summary ) Activity overview > Activity benefit 4
2D 6nours 31 minutes active

08 12885 e nted o Il Impressivet Alot of activity and exercise. This.
H 1 sigrificantly improves both your health and fitness.
i e n ste

W You didn't spend too much time siting in place.
& 2m bura < 2 Good for yout

[

/ Py 4 /
\ Activity benefit x

Detailed health benefits

¢ 3 . o Longee bt axpoctancy eeo e
= & f A X
o — Heart health LN J

Weitere Informationen findest du unter 24/7 Activity Tracking.

24/7 ACTIVITY TRACKING

Der M430 verfolgt deine Aktivitaten mit einem internen 3D-Beschleunigungssensor, der die Bewegungen
deines Handgelenks erfasst. Er analysiert die Haufigkeit, Intensitat und Regelmafigkeit deiner Bewegungen
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zusammen mit deinen Benutzereingaben, sodass du sehen kannst, wie aktiv du in deinem taglichen Leben
zusatzlich zu deinem Training wirklich bist. Du solltest deinen M430 an deiner nicht-dominanten Hand tragen,
um fur das Activity Tracking so genaue Ergebnisse wie maoglich zu erzielen.

Aktivitatsziel

Du erhaltst dein personliches Aktivitatsziel, wenn du deinen M430 einrichtest, und er leitet dich dabei an, es
taglich zu erreichen. Das Aktivitatsziel basiert auf deinen personlichen Daten und deinem Aktivitatsniveau,
die duin der Polar Flow App oderim Polar Flow Webservice findest.

Wenn du dein Ziel andern maochtest, 6ffne die mobile Polar Flow App, tippe in der Menlansicht auf deinen
Namen/dein Profilbild und wische dann nach unten, um dein tagliches Aktivitatsziel aufzurufen. Oder gehe zu
flow.polar.com und melde dich bei deinem Polar Konto an. Klicke dann auf deinen Namen > Einstellungen >
Tagliches Aktivitatsziel. Wahle eines der drei Aktivitatsniveaus, das deinen typischen Tag und deine Aktivitat
am besten beschreibt. Unter dem Auswahlbereich kannst du sehen, wie aktiv du sein musst, um dein
tagliches Aktivitatsziel auf dem gewahlten Niveau zu erreichen. Wenn du z. B. im Biiro arbeitest und den
Grofiteil des Tages im Sitzen verbringst, werden fir einen gewdhnlichen Tag vier Stunden Aktivitat mit
geringer Intensitat erwartet. Fir Personen, die wahrend der Arbeitszeit viel stehen und laufen, sind die
Erwartungen hoher.

Wie lange du Uber den Tag aktiv sein musst, um dein tagliches Aktivitatsziel zu erreichen, hangt von dem
gewahlten Niveau und der Intensitat deiner Aktivitaten ab. Mit intensivem Training erreichst du dein Ziel
schneller - oder bleibe aktiv, indem du mehrere geméaBigte Ubungen iiber den Tag verteilst. Das Alter und
das Geschlecht wirken sich ebenfalls auf die Intensitat aus, die du bendtigst, um dein Aktivitatsziel zu
erreichen. Je jinger du bist, desto intensiver missen deine Aktivitaten sein.

Aktivitatsdaten auf deinem M430

Du kannst deinen Aktivitatsfortschritt in der Ansicht Mein Tag prifen.

Dein tagliches Aktivitatsziel wird als Kreis angezeigt, der sich mit zunehmender Akti-
vitat fallt.

Um deine aufgelaufene Aktivitat fir den Tag ausfihrlicher anzuzeigen, 6ffne das Meni Mein Tag, indem du die
START-Taste drickst. Auf deinem M430 werden die folgenden Informationen angezeigt:
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T ® T&gl. Aktivitdt: Der Prozentsatz deines taglichen Aktivitatsziels, den du
PrkAR.
16-04 1229 ¥ bisher erreicht hast.

® Kalorien: Zeigt an, wie viele Kalorien du verbraucht hast durch Training,

67% Aktivitat und BMR (Basale Metabolische Rate: die minimale Stoff-

Calories 7 wechselaktivitat, die zur Aufrechterhaltung der Vitalfunktionen erforderlich
ist].

® Schritte: Die Anzahl deiner bisherigen Schritte. Die Anzahl und Art der

Korperbewegungen werden registriert und daraus wird eine geschatzte

Daily activity

Steps

Anzahl von Schritten berechnet.

Dricke erneut die START-Taste, um eine ausfihrlichere Darstellung deiner taglichen Aktivitat aufzurufen, und ver-
wende die AUF/AB-Tasten, um Anleitung zum Erreichen deines taglichen Aktivitatsziels zu erhalten:

= iﬂ, =, ® Aktivitatszeit: Als aktive Zeit wird die summierte Zeit bezeichnet, wah-
Activity rend der du dich bewegt und damit etwas fir deine Gesundheit getan hast.
D ® Kalorien: Zeigt an, wie viele Kalorien du verbraucht hast durch Training,
e Aktivitat und BMR (Basale Metabolische Rate: die minimale Stoff-
Calories wechselaktivitat, die zur Aufrechterhaltung der Vitalfunktionen erforderlich
ist).
® Schritte: Die Anzahl deiner bisherigen Schritte. Die Anzahl und Art der
Korperbewegungen werden registriert und daraus wird eine geschatzte
: Anzahl von Schritten berechnet.
~RAR. ® Zu leisten: Der M430 bietet dir verschiedene Optionen zum Erreichen dei-

Activity ~~ § nes taglichen Aktivitatsziels. Er teilt dir mit, wie lange du noch aktiv sein

Steps

Tigﬂ musst, wenn du Aktivitaten mit niedriger, mittlerer oder hoher Intensitat
wahlst. Du kannst ein Ziel auf unterschiedlichen Wegen erreichen. Das tag-
liche Aktivitatsziel lasst sich mit niedriger, mittlerer und hoher Intensitat

1 min erreichen. Auf dem M430 bedeutet ., Auf sein” niedrige Intensitat, .Walken”
jogging ( mittlere Intensitat und ..Laufen” hohe Intensitat. Im Polar Flow Webservice
und in der mobilen Polar Flow App kannst du weitere Beispiele fur Akti-
vitaten mit niedriger, mittlerer und hoher Intensitat finden und den besten
Weg wahlen, um dein Ziel zu erreichen.

@ Du kannst den Fortschritt bei deiner taglichen Aktivitat in der Uhrzeitanzeige sehen, wenn du als
Zifferblatt . Jumbo” [das Standard-Zifferblatt] oder . Activity” wéhlst. Das Zifferblatt Jumbo fiillt sich,
wéhrend du dich deinem taglichen Aktivitdtsziel anndherst. Auf dem Zifferblatt Activity zeigt der Kreis um das
Datum und die Uhrzeit deinen Fortschritt auf dem Weg zu deinem taglichen Aktivitdtsziel an. Der Kreis fillt
sich zunehmend, wahrend du aktiv bist. Du kannst das Zifferblatt andern, indem du die AUF-Taste gedriickt
héltst.
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Inaktivitdtsalarm

Es ist allgemein bekannt, dass korperliche Aktivitat ein wichtiger Faktor zur Aufrechterhaltung der
Gesundheitist. Zusatzlich zu kdrperlicher Aktivitat ist es wichtig, langes Sitzen zu vermeiden. Langeres
Sitzen ist schlecht fiir deine Gesundheit, auch an Tagen, an denen du trainierst und eine ausreichende
tagliche Aktivitat erreichst. Dein M430 erkennt, wenn du Uber den Tag zu lange inaktiv warst, und hilft dir so,
zu langes Sitzen zu vermeiden, um negativen Auswirkungen auf die Gesundheit vorzubeugen.

Wenn du langer als 55 Minuten gesessen hast, erhaltst du einen Inaktivitatsalarm: Zeit fir Bewegung wird
zusammen mit einer leichten Vibration angezeigt. Steh auf und sei aktiv. Mache einen kurzen Spaziergang,
dehne dich oder verrichte eine andere leichte Aktivitat. Die Meldung wird ausgeblendet, wenn du anféngst,
dich zu bewegen oder eine der Tasten driickst. Wenn du nicht innerhalb von finf Minuten aktiv wirst, erhaltst
du einen Inaktivitatsstempel, den du nach der Synchronisierung in der mobilen App Polar Flow und im Polar
Flow Webservice sehen kannst. In der Flow App und im Flow Webservice kannst du sehen, wie viele
Inaktivitatsmarkierungen du insgesamt erhalten hast. Auf diese Weise kannst du deine tagliche Routine
Uberprifen und dein Leben aktiver gestalten.

Aktivitatsdaten in der mobilen Polar Flow App und im Polar Flow Webservice

Mit der Flow App kannst du deine Aktivitatsdaten unterwegs verfolgen und auswerten sowie sie drahtlos
zwischen dem M430 und dem Flow Webservice synchronisieren. Der Polar Flow Webservice liefert dir die
ausfihrlichsten Informationen zu deinen Aktivitatsdaten. Mithilfe der Aktivitdtsberichte (auf der Registerkarte
FORTSCHRITT) kannst du den langfristigen Trend deiner taglichen Aktivitat verfolgen. Du kannst wahlen, ob
du tagliche, wochentliche oder monatliche Berichte sehen willst.

POLAR SLEEP PLUS™

Der M430 Uberwacht deinen Schlaf, wenn du ihn nachts tragst. Er erkennt, wann du einschlafst und
aufwachst, und tragt Daten zur ausfihrlicheren Analyse in der Polar Flow App und im Webservice
zusammen. Der M430 beobachtet nachts die Bewegungen deiner Hand, um alle Unterbrechungen wahrend
der gesamten Schlafdauer zu erfassen. Dadurch kann er dir mitteilen, wie lange du tatsachlich geschlafen
hast.

Schlafdaten auf deinem M430

Du kannst deine Schlafdaten in der Ansicht Mein Tag priifen.
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T ® Die Schlafzeit gibt den Gesamtzeitraum zwischen dem Einschlafen und
PrkAR.
16-04 1229 % dem Aufwachen an.

) ® Der Tatsachliche Schlaf ist die Zeitspanne, in der du zwischen dem Ein-
SHEnONe 8 h 16 min schlafen und dem Aufwachen wirklich geschlafen hast. Genauer gesagt ist
Actual sleep es deine Schlafzeit minus die Unterbrechungen. Der tatsachliche Schlaf

7h 42 min gibt nur die Zeit an, die du wirklich geschlafen hast.

Um deine Schlafdaten ausfihrlicher anzuzeigen, 6ffne durch Driicken von START die Schlafibersicht. Auf deinem
M430 werden oben in der Ubersicht deine Schlafzeit und dein tatséchlicher Schlaf angezeigt. Driicke die AUF- oder
AB-Taste, um die folgenden Informationen anzuzeigen:

Kontinuitat: Die Schlafkontinuitat bewertet, wie durchgéngig deine Schlafzeit
war. Die Schlafkontinuitat wird auf einer Skala von eins bis finf bewertet:
Fragmentiert - Eher fragmentiert - Recht kontinuierlich - Kontinuierlich -

PlkAR
Sleep

Continuity Sehr kontinuierlich.
39/50
Fairly
continuous

o Erfahre, wie oft du eingeschlafen und aufgewacht bist.
PURAR.

Sleep
Fell asleep
22:50

Woke up
7.08

Feedback: Du erhaltst Feedback zur Dauer und Qualitat deines Schlafs. Das
Feedback zur Dauer basiert auf dem Vergleich deiner tatsachlichen
Schlafdauer mit deiner bevorzugten Schlafdauer.

PlkAR
Sleep

Feedback
Preferred
amount

of sleep,
good quality
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Wie hast du geschlafen?: Du kannst auf einer flinfstufigen Skala bewerten, wie
gut du in der letzten Nacht geschlafen hat: Sehr schlecht - Schlecht - Ganz
gut - Gut - Sehr gut. Durch das Bewerten deines Schlafs erhaltst du in der
Flow App und im Webservice ein ausfihrlicheres Feedback. Beim Feedback
How did you in der Flow App und im Webservice wird deine eigene subjektive Bewertung
sleep? deines Schlafs berlcksichtigt und das Feedback entsprechend modifiziert.

PlkAR
Sleep

Schlafdaten in der Flow App und im Webservice

Deine Schlafdaten werden nach der Synchronisierung deines M430 in der Flow App und im Webservice
angezeigt. Du kannst die Zeiten, die Dauer und die Qualitdt deines Schlafs sehen. Du kannst eine bevorzugte
Schlafdauer einstellen, um festzulegen, wie lange du jede Nacht schlafen willst. Du kannst deinen Schlaf
auchin der Flow App und im Webservice bewerten. Du erhaltst Feedback zu deinem Schlaf basierend auf
deinen Schlafdaten, deiner bevorzugten Schlafdauer und deiner Schlafbewertung.

Im Polar Flow Webservice kannst du deine Schlafdaten auf der Registerkarte Schlaf in deinem Tagebuch
aufrufen. Du kannst die Daten auf der Registerkarte Fortschritt auch in deine Aktivitatsberichte aufnehmen.

Indem du deine Schlafmuster verfolgst, kannst du sehen, ob sich Veranderungen in deinem Alltag darauf
auswirken und das richtige Gleichgewicht zwischen Ruhe, taglicher Aktivitat und Training finden.

Erfahre mehr Uber Polar Sleep Plus in diesem ausfihrlichen Leitfaden.

KONTINUIERLICHE PULSMESSUNG

Die Funktion Kontinuierliche Pulsmessung misst deinen Puls rund um die Uhr. Sie ermadglicht eine prazisere
Messung deines taglichen Kalorienverbrauchs und deiner Gesamtaktivitat, da damit auch korperliche
Aktivitaten mit sehr wenig Handgelenkbewegungen wie Radfahren erfasst werden konnen.

Die Funktion Kontinuierliche Pulsmessung von Polar wird in kurzen Minutenabstanden oder basierend auf
den Bewegungen deines Handgelenks gestartet.

Die zeitgesteuerte Messung tberprift deinen Puls in kurzen Minutenabstanden. Wenn ein erhéhter Puls
festgestellt wird, startet die Funktion die Uberwachung deines Pulses. Die Kontinuierliche Pulsmessung
kann auch basierend auf den Bewegungen deines Handgelenks gestartet werden, z. B. wenn du mindestens
eine Minute lang schnell genug gehst.

Die Kontinuierliche Pulsmessung stoppt automatisch, wenn dein Aktivitatsniveau stark genug abfallt. Wenn

dein Polar Produkt erkennt, dass du langere Zeit im Sitzen verbracht hast, schaltet sich die Kontinuierliche
Pulsmessung ein, um den niedrigsten Puls fiir den Tag zu ermitteln.
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Du kannst die Kontinuierliche Pulsmessung auf deinem M430 unter Eingaben > Allgemeine Einstellungen >
Kontinuierliche HF-Messung ein- und ausschalten.

Unter Mein Tag kannst du den hochsten und den niedrigsten Puls des Tages anzeigen und abrufen, welches

dein niedrigster Puls in der vorhergehenden Nacht war. Du kannst die Messwerte detaillierter und tiber
langere Zeitraume hinweg in Polar Flow verfolgen, entweder im Webservice oderin der mobilen App.

@ Bitte beachte, dass sich die Batterie deines M430 schneller entlddt, wenn du die Kontinuierliche
Pulsmessung eingeschaltet l&sst.

In diesem ausfihrlichen Leitfaden erfahrst du mehr Gber die Kontinuierliche Pulsmessung.

FITNESS TEST MIT HERZFREQUENZ-MESSUNG AM HANDGELENK

Der Polar Fitness Test mit Herzfrequenz-Messung am Handgelenk ermaglicht dir, deine aerobe
(kardiovaskulare] Fitness in Ruhe leicht, sicher und schnell zu messen. Das Ergebnis, der Polar OwnIndex,
ist vergleichbar mit deiner maximalen Sauerstoffaufnahme (VOpmax) und wird allgemein verwendet, um die
aerobe Fitness zu bewerten. Der Ownlndex wird durch dein langfristiges Trainingspensum, deine
Herzfrequenz und Herzfrequenz-Variabilitat in Ruhe, dein Geschlecht, Alter und deine Grof3e sowie dein
Korpergewicht beeinflusst. Der Polar Fitness Test ist fiir gesunde Erwachsene bestimmt.

Die aerobe Fitness gibt Auskunft dariber, wie gut das kardiovaskuldre System arbeitet und Sauerstoff im
Korper transportiert und verarbeitet wird. Je besser deine aerobe Fitness, desto kraftiger und effizienter
arbeitet dein Herz. Eine gute aerobe Fitness bietet viele Vorteile fur die Gesundheit. Sie hilft z. B. hohen
Blutdruck zu senken und dein Risiko fiur kardiovaskulare Erkrankungen und Schlaganfalle zu verringern.
Wenn du deine aerobe Fitness verbessern mochtest, erfordert es im Durchschnitt sechs Wochen
regelmafigen Trainings, bis sich der Ownindex merklich verbessert. Weniger trainierte Personen
verzeichnen noch schneller Fortschritte. Je besser deine aerobe Fitness ist, desto kleiner sind die
Steigerungen des Ownlndex Werts.

Die aerobe Fitness wird am besten durch Trainingsarten verbessert, die die grof3en Muskelgruppen
trainieren. Zu diesen Aktivitaten gehoren Laufen, Radfahren, Walking, Rudern, Schwimmen, Skaten und
Langlauf. Um die Entwicklung deiner aktuellen Fitness verfolgen zu kénnen, solltest du deinen Ownlndex in
den ersten zwei Wochen mehrmals bestimmen. So erhaltst du einen zuverldssigen Ausgangswert. Spater
wiederholst du den Test etwa einmal im Monat.

Um zuverlassige Testergebnisse erzielen zu kdnnen, miussen die folgenden Grundvoraussetzungen erfillt
sein:

® Du kannst diesen Test tUberall durchfiihren (zuhause, im Biro, in einem Fitness-Club), sofern die

Testumgebung ruhig ist. Es dirfen keine stérenden Gerausche (z. B. durch Fernseher, Radio oder Tele-
fon) vorhanden sein, und du darfst dich auch nicht mit anderen Personen unterhalten.

® Fihre den Testimmerin derselben Umgebung und zur selben Uhrzeit durch.
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® 7-3 Stundenvor dem Test solltest du keine schwere Mahlzeit zu dir nehmen und auch nicht rauchen.

® Vermeide am Vortag und am Tag des Tests schwere korperliche Aktivitaten, alkoholische Getranke und
pharmazeutische Stimulanzien.
® Du solltest entspannt und ruhig sein. Lege dich vor Beginn des Tests hin und entspanne dich 1-3 Minu-

ten lang.

VOR DEM TEST

Bevor du den Test startest, vergewissere dich unter Eingaben > Benutzereingaben, dass deine
Benutzereingaben einschliefllich des Trainingspensums zutreffend sind.

Trage deinen M430 eng anliegend direkt hinter dem Handgelenkknochen. Der Herzfrequenz-Sensor an der
Ruckseite des M430 muss konstant in Kontakt mit der Haut sein. Das Armband darf jedoch nicht zu fest
sitzen, um die Blutzirkulation nicht zu beeintrachtigen.

@ Du kannst den Fitness Test auch durchfihren, indem du deine Herzfrequenz mit einem kompatiblen
Polar Herzfrequenz-Sensor misst. Wenn du einen Polar Herzfrequenz-Sensor trdgst, der mit deinem M430
gekoppelt ist, verwendet der M430 automatisch den verbundenen Sensor, um die Herzfrequenz wéhrend des
Tests zu messen.

DURCHFUHREN DES TESTS

Um den Fitness Test durchzufiihren, gehe zu Tests > Fitness Test > Entspannen & Test starten.

® Suche nach Herzfrequenz-Signal wird angezeigt. Wenn das Herzfrequenz-Signal erkannt wurde, wer-
den ein Herzfrequenz-Diagramm, deine aktuelle Herzfrequenz sowie die Meldung Hinlegen auf dem Dis-
play angezeigt. Bleibe entspannt, bewege dich mdglichst wenig und vermeide es, mit anderen Personen
zu kommunizieren.

® Du kannst den Test jederzeit durch Driicken der ZURUCK-Taste unterbrechen. Test wurde abge-
brochen wird angezeigt.

Wenn der M430 deine Herzfrequenz nicht ermitteln kann, erscheint die Nachricht Test ist fehlgeschlagen. In
diesem Fall solltest du kontrollieren, ob der Herzfrequenz-Sensor an der Rickseite des M430 konstantin
Kontakt mit deiner Haut ist. Ausfiihrliche Anweisungen zum Anlegen deines M430 fiir die Herzfrequenz-
Messung am Handgelenk findest du unter Training mit Herzfrequenz-Messung am Handgelenk.

TESTERGEBNISSE

Wenn der Test abgeschlossen ist, benachrichtigt dich dein M430 mit einer Vibration und zeigt deinen
geschatzten VOypa¢x-Wert sowie eine Beschreibung deines Fitness Test-Ergebnisses an.

VO2max in Benutzereingaben aktualisieren? wird angezeigt.
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® Wahle Ja, wenn du den Wert in deinen Benutzereingaben speichern mochtest.

® Wahle Nein nur aus, falls du deinen vor kurzem gemessenen VOomax-Wert kennst und dieser sich um

mehr als eine Fitness-Klasse von dem Ergebnis unterscheidet.

Dein neuestes Testergebnis wird unter Tests > Fitness Test > Letztes Ergebnis angezeigt. Es wird nur das
Ergebnis des zuletzt durchgeflhrten Tests angezeigt.

Um eine visuelle Auswertung deiner Fitness Test-Ergebnisse zu erhalten, gehe zum Polar Flow Webservice
und wahle den Test in deinem Tagebuch aus, um die Details dafiir anzuzeigen.

@ Dein M430 synchronisiert sich nach dem Ende des Tests automatisch mit der Polar Flow App, wenn sich
dein Mobilgerat innerhalb der Bluetooth-Reichweite befindet.

Fitness-Klassen

Manner

Alter/Jahre |Schwach |Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut |Exzellent
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > b4
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
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

Frauen

Alter/Jahre |Schwach [Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > b4
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
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Alter/Jahre |Schwach |Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
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

Diese Klassifizierung basiert auf einer Auswertung von 62 Studien, bei denen eine Direktmessung der VOomay
an gesunden erwachsenen Probanden aus den USA, Kanada und 7 europaischen Landern durchgefiihrt
wurde. Literatur: 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.

VO2yax

Zwischen der maximalen Sauerstoffaufnahme (VO2p,5y) des Korpers und der kardiorespiratorischen
Leistungsfahigkeit besteht ein direkter Zusammenhang, da die Sauerstoffversorgung des Gewebes von der
Lungen- und Herzfunktion abhangt. Der VO21,5x-Wert [maximale Sauerstoffaufnahme, maximale aerobe
Leistung) ist die maximale Rate, mit der Sauerstoff vom Korper wéahrend maximaler Belastung verwendet
werden kann; sie hangt direkt mit der maximalen Kapazitat des Herzens fur die Blutversorgung der
Muskulatur zusammen. Der VO2,44-Wert kann gemessen oder durch Fitness Tests vorhergesagt werden (z.
B. Maximalbelastungstests, submaximale Belastungstests, Polar Fitness Test). Der VO2,5¢-Wert ist ein
guter Index fur die kardiorespiratorische Leistungsfahigkeit und ein guter Vorhersageparameter fur die
Leistungsfahigkeit bei Ausdauersportarten wie Langstreckenlauf, Radfahren, Langlauf und Schwimmen.

Der V02 max-Wert kann in Millilitern pro Minute (ml/min = ml * min-1) ausgedrickt oder zusatzlich durch das
Kérpergewicht einer Person in Kilogramm [ml/kg/min = mL * kg-1 * min-1] geteilt werden.

POLAR LAUFPROGRAMM

Ein Polar Laufprogramm ist ein personalisiertes Programm, das auf deinem Fitnesslevel basiert. Es stellt
sicher, dass du richtig trainierst und dich nicht Uberlastest. Das Programm ist intelligent und passt sich an
deine Entwicklung an. Es teilt dir mit, wenn du ein wenig zuriickstecken und wenn du einen Zahn zulegen
solltest. Jedes Programm ist fiir deinen Wettkampf mafigeschneidert und beriicksichtigt deine persdnlichen
Merkmale, dein Trainingspensum und deine Vorbereitungszeit. Die Programme sind kostenlos und im Polar
Flow Webservice unter www.polar.com/flow verfigbar.

Programme sind fiir 5000-m- und 10.000-m-Wettkampfe, Halbmarathons und Marathons verfigbar. Jedes
Programm besteht aus drei Phasen: Grundaufbau, Aufbau und Reduzierung. Diese Phasen dienen dazu, deine
Leistung allmahlich zu steigern und sicherzustellen, dass du am Wettkampftag bereit bist.
Lauftrainingseinheiten sind in finf Stufen unterteilt: lockeres Joggen, mittellanger Lauf, langer Lauf,
Tempolauf und Intervall. Alle Einheiten beinhalten Aufwarm-, Arbeits- und Cool-down-Phasen, um optimale
Ergebnisse sicherzustellen. Zusatzlich kannst du Kraft-, Core- und Mobility-Ubungen absolvieren, um deine
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Entwicklung zu fordern. Jede Trainingswoche besteht aus zwei bis funf Laufeinheiten und die Gesamtdauer
der Lauftrainingseinheiten pro Woche variiert abhdngig von deinem Fitnesslevel von einer bis sieben
Stunden. Die Mindestdauer fir ein Programm betragt 9 Wochen, die Hochstdauer 20 Monate.

Erfahre mehr tber das Polar Laufprogramm in diesem ausfihrlichen Leitfaden. Oder lies dir die ersten

Schritte mit deinem Polar Laufprogramm durch.

Um ein Video zu sehen, klicke auf einen der folgenden Links:

Erste Schritte

Verwendung

ERSTELLEN EINES POLAR LAUFPROGRAMMS

1. Melde dich beim Flow Webservice auf www.polar.com/flow an.
2. Wahle in der Meniileiste die Option Programme.
3. Wahle deinen Wettkampf, gib einen Namen dafir ein und lege das Wettkampfdatum sowie den Zeit-

punkt fest, an dem du mit deinem Programm beginnen mochtest.

Beantworte die Fragen zum korperlichen Aktivitatsniveau. *

Wihle, ob du unterstiitzende Ubungen in dein Programm aufnehmen méchtest.
Lies den Fitness-Fragebogen und fille ihn aus.

Gehe dein Programm durch und passe bei Bedarf beliebige Einstellungen an.
Wenn du fertig bist, wéhle Programm starten.

© =N oo~

*Wenn eine Trainingshistorie fir mindestens vier Wochen vorhanden ist, werden die Antworten vorausgefullt.

STARTEN EINES LAUFZIELS

Bevor du eine Trainingseinheit startest, stelle sicher, dass du das Ziel deiner Trainingseinheit mit deinem
Gerat synchronisiert hast. Die Einheiten werden mit deinem Gerat als Trainingsziele synchronisiert.

Deine geplanten Trainingseinheiten fir den aktuellen Tag erscheinen im Vorstartmodus in der Liste ganz
oben:

1. Driicke inder Uhrzeitanzeige die START-Taste, um den Vorstartmodus aufzurufen.
2. Wahle das Ziel und dann das Sportprofil aus.
3. Sobald der M430 alle Signale gefunden hat, driicke die START-Taste, und befolge wahrend der Trai-

ningseinheit die Anweisungen auf deinem Produkt.

@ Du kannst ein fiir den aktuellen Tag geplantes Laufziel auch iiber Mein Tag und das Tagebuch starten.
Wenn du ein Ziel verwenden méchtest, das fir einen anderen Tag geplant wurde, wéahle einfach einen Tag in
deinem Tagebuch aus und starte die fiir diesen Tag geplante Trainingseinheit.
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VERFOLGEN DEINES FORTSCHRITTS

Synchronisiere deine Trainingsergebnisse auf deinem Gerat Uber das USB-Kabel oder die Flow App mit dem
Flow Webservice. Verfolge deinen Fortschritt auf der Registerkarte Programme. Du kannst eine Ubersicht
uber dein aktuelles Programm und deinen Fortschritt sehen.

RUNNING INDEX

Der Running Index bietet eine einfache Méglichkeit, Anderungen der Laufleistung zu beobachten. Ein Running
Index Wert ist eine Schatzung der maximalen aeroben Laufleistung, die durch die aerobe Leistungsfahigkeit
und Laufokonomie beeinflusst wird. Durch die langfristige Aufzeichnung des Running Index kannst du
Fortschritte verfolgen. Fortschritt bedeutet, dass das Laufen bei einem bestimmten Tempo weniger
Anstrengung erfordert oder dass dein Tempo bei einem bestimmten Belastungsniveau gesteigert wird.

Um so prazise Leistungswerte wie maéglich zu erhalten, vergewissere dich, dass du deine Werte fir die
HF max eingestellt hast.

Der Running Index wird wahrend jeder Trainingseinheit berechnet, bei der die Herzfrequenz gemessen wird
und die GPS-Funktion eingeschaltet ist/der Laufsensor verwendet wird, sofern folgende Voraussetzungen
erfullt sind:

® Beim verwendeten Sportprofil handelt es sich um einen Laufsport (Laufen, StraBenlauf, Trailrunning
usw.)

® Die Geschwindigkeit muss 6 km/h oder schneller und die Dauer mindestens 12 Minuten betragen.

® Wenn du GPS fiur die Geschwindigkeitsmessung verwendest, musst GPS auf ..Hohe Genauigkeit” ein-
gestellt sein.

® Wenn du einen Laufsensor fir die Geschwindigkeitsmessung verwendest, muss der Laufsensor kali-

briert werden. Eine Anleitung fir die Kalibrierung findest du im Support-Dokument.

Die Berechnung startet bei Aufzeichnungsbeginn der Trainingseinheit. Wahrend einer Trainingseinheit kannst
du zweimal anhalten, z. B. an Ampeln, ohne dass die Berechnung gestort wird.

@ Du kannst deinen Running Index in der Zusammenfassung deiner Trainingseinheit auf dem M430 sehen.
Verfolge deinen Fortschritt und sieh dir Schatzungen deiner Race-Zeit im Polar Flow Webservice an.

Vergleiche dein Ergebnis mit der nachstehenden Tabelle.
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KURZFRISTIGE ANALYSE

Manner
Alter/Jahre Sehr nied- Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut  Exzellent
rig

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 4L4-48 49-54 > b4
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 L4-48 > 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

Frauen

Alter/Jahre Sehr nied- Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut  Exzellent

rig

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 < 24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > b4
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Diese Klassifizierung basiert auf einer Auswertung von 62 Studien, bei denen eine Direktmessung der VOomax
an gesunden erwachsenen Probanden aus den USA, Kanada und 7 europaischen Landern durchgefiihrt
wurde. Literatur: 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.
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Es kann zu taglichen Abweichungen der Running Index Werte kommen. Der Running Index ist von zahlreichen
Faktoren abhangig. Der Wert fir einen bestimmten Tag wird durch veranderte Laufbedingungen beeinflusst,
wie z. B. das Gelande, Wind oder Temperatur und weitere Faktoren.

LANGFRISTIGE ANALYSE

Die einzelnen Running Index Werte bilden einen Trend, der deinen Erfolg beim Laufen tber bestimmte
Distanzen vorhersagen kann. Du findest deinen Running Index Bericht im Polar Flow Webservice auf der
Registerkarte FORTSCHRITT. Der Bericht zeigt dir, wie deine Laufleistung sich Uber einen ldngeren Zeitraum
hinweg verbessert hat. Wenn du das Polar Laufprogramm verwendest, um fir ein Laufevent zu trainieren,
kannst du anhand deines Running Index Fortschritts sehen, wie deine Leistung sich auf dem Weg zu deinem
angestrebten Ziel verbessert.

Das folgende Diagramm schatzt die Zeit, die ein Laufer Uber eine bestimmte Distanz erreichen kann, wenn er
seine maximale Leistung erzielt. Verwende bei der Interpretation der Tabelle den langfristigen
Durchschnittswert deines Running Index. Die Vorhersage ist am genauesten fir Running Index Werte, die
bezlglich Geschwindigkeit und duleren Umstanden denjenigen der angestrebten Leistung ahneln.

Running Index Cooper Test 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
(m) (Std.:Min.:Sek.) (Std.:Min.:Sek.) (Std.:Min.:Sek.) (Std.:Min.:Sek.)
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
L 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
b4 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
) 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
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Running Index Cooper Test 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km

(m) (Std.:Min.:Sek.) (Std.:Min.:Sek.) (Std.:Min.:Sek.) (Std.:Min.:Sek.)
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

SMART CALORIES

Der genaue Kalorienzahler berechnet die Anzahl verbrauchter Kalorien basierend auf deinen personlichen
Daten:

® Korpergewicht, Grofle, Alter, Geschlecht
® |ndividuelle maximale Herzfrequenz (HF )
® Die Intensitat deines Trainings oder deiner Aktivitat

® |ndividuelle maximale Sauerstoffaufnahme (VO2 44

Die Kalorienberechnung erfolgt auf Basis einerintelligenten Kombination von Beschleunigungs- und
Herzfrequenz-Daten. Die Kalorienberechnung misst deinen Kalorienverbrauch wahrend des Trainings genau.

Du kannst deinen kumulativen Energieverbrauch (in Kilokalorien, kcal) wahrend deiner Trainingseinheiten
und den Gesamtverbrauch an Kilokalorien fur die aktuelle Trainingseinheit nach Abschluss der Einheit
sehen. Du kannst auch deinen taglichen Kalorienverbrauch verfolgen.

TRAINING BENEFIT

Die Funktion Training Benefit (Trainingsnutzen) gibt dir in Textform Feedback zur Wirkung jeder
Trainingseinheit, um dir zu helfen, die Effektivitat deines Trainings besser zu verstehen. Du kannst das
Feedback in der Polar Flow App und im Polar Flow Webservice sehen. Um das Feedback zu erhalten, musst
duinsgesamt mindestens 10 Minuten in den Herzfrequenz-Zonen trainiert haben.

Das Training Benefit Feedback basiert auf Herzfrequenz-Zonen. Es wertet aus, wie viel Zeit du in jeder Zone
verbracht und wie viele Kalorien du in ihr verbraucht hast.

Die Beschreibungen der verschiedenen Optionen fir den Training Benefit sind in der folgenden Tabelle
aufgefihrt.
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Feedback

Maximaltraining+

Maximaltraining

Maximal- & Tempotraining

Tempo- & Maximaltraining

Tempotraining+

Tempotraining

Tempo- & Herz-Kreis-
lauftraining

Herz-Kreislauf- & Tem-
potraining

Herz-Kreislauftraining+
Herz-Kreislauftraining
Herz-Kreislauf- & Basi-

straining, lang

Herz-Kreislauf- & Basi-
straining

Basis- & Herz-Kreis-
lauftraining, lang

Basis- & Herz-Kreis-
lauftraining

Basistraining, lang

Nutzen

Was fir eine Einheit! Du hast dein Wettkampftempo und die neuronale Ansteuerung
deiner Muskeln verbessert, was deine Bewegungsokonomie steigert. Diese Einheit hat
auch deine Widerstands\fahigkeit gegen Ermiidung verbessert.

Was fir eine Einheit! Du hast dein Wettkampftempo und die neuronale Ansteuerung
deiner Muskeln verbessert, was deine Bewegungsokonomie steigert.

Was fir eine Einheit! Du hast dein Tempo und deine Effizienz gesteigert. Diese Einheit
hat auch deine aerobe Fitness und Toleranz gegen lange, intensive Belastungen deut-
lich verbessert.

Was fiir eine Einheit! Du hast deine aerobe Fitness und deine Toleranz gegen lange,
intensive Belastungen deutlich verbessert. Diese Einheit hat auch deine Geschwin-
digkeit und Effizienz gesteigert.

Sehr gutes Tempo in einer langen Einheit! Du hast deine aerobe Fitness, Geschwin-
digkeit und Toleranz gegen lange, intensive Belastungen verbessert. Diese Einheit hat
auch deine Widerstands\fahigkeit gegen Ermidung verbessert.

Klasse Tempo! Du hast deine aerobe Fitness, Geschwindigkeit und Toleranz gegen
lange, intensive Belastungen verbessert.

Gutes Tempo! Du hast deine Toleranz gegen lange, intensive Belastungen verbessert.
Diese Einheit hat auch deine aerobe Fitness und muskuldre Ausdauer gefdrdert.

Gutes Tempo! Du hast deine aerobe Fitness und Muskelausdauer sowie deine Toleranz
gegen lange, intensive Belastungen verbessert.

Hervorragend! Diese lange Einheit hat die Ausdauer deiner Muskeln und deine aerobe
Fitness sowie deine Widerstandsfahigkeit gegen Ermidung verbessert.

Hervorragend! Du hast deine Muskelausdauer und deine aerobe Fitness verbessert.

Hervorragend! Diese lange Einheit hat die Ausdauer deiner Muskeln und deine aerobe
Fitness Sowie deine Grundlagenausdauer und den Fettstoffwechsel deines Korpers
gesteigert.

Hervorragend! Du hast deine Muskelausdauer und deine aerobe Fitness verbessert.
Diese Einheit hat auch deine Grundlagenausdauer und den Fettstoffwechsel deines
Korpers gesteigert.

Super! Diese lange Einheit hat deine Grundlagenausdauer und die Fahigkeit deines Kaor-
pers, beim Training Fette als Energiequelle zu nutzen sowie deine Muskelausdauer und
aerobe Fitness verbessert.

Super! Du hast deine Grundlagenausdauer und die Fahigkeit deines Korpers, beim Trai-
ning Fette als Energiequelle zu nutzen, verbessert. Diese Einheit hat auch deine Mus-
kelausdauer und aerobe Fitness verbessert.

Super! Diese lange Einheit mit geringer Intensitat hat deine Grundlagenausdauer und
die Fahigkeit deines Kdrpers, beim Training Fette als Energiequelle zu nutzen, ver-
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Feedback Nutzen

bessert.

Basistraining Gut gemacht! Diese Einheit mit geringer Intensitat hat deine Grundlagenausdauer und
die Fahigkeit deines Korpers, beim Training Fette als Energiequelle zu nutzen, ver-
bessert.

Erholungstraining Sehr gute Einheit fir deine Erholung. Leichte Belastungen wie diese ermdaglichen dei-

nem Korper, sich von intensivem Training zu erholen.

TRAINING LOAD (TRAININGSBELASTUNG) UND ERHOLUNG

Training Load (Trainingsbelastung] liefert Feedback in Textform zur Intensitat einer einzelnen
Trainingseinheit. Die Berechnung der Trainingsbelastung basiert auf dem Verbrauch kritischer
Energieressourcen (Kohlenhydrate und Proteine) wéhrend des Trainings.

Die Funktion .. Training Load” (Trainingsbelastung) macht die Belastung bei unterschiedlichen Typen von
Trainingseinheiten miteinander vergleichbar. Du kannst z. B. die Belastung einer langen Fahrradfahrt mit
geringer Intensitat mit der eines kurzen, intensiven Lauftrainings vergleichen, da die Trainingsbelastung auch
einen sportart-spezifischen Faktor enthalt. Um die Belastung in einzelnen Trainingseinheiten genauer
miteinander vergleichen zu kdnnen, wird die Trainingsbelastung in einen geschatzten Erholungsbedarf
umgerechnet.

Nach jeder Trainingseinheit erhaltst du in der Trainingszusammenfassung in der Polar App eine
Beschreibung deiner Trainingsbelastung. Nachstehend findest du den geschéatzten Erholungsbedarf fir die
verschiedenen Trainingsbelastungen:

® [ eicht 0-6 Stunden

® Angemessen 7-12 Stunden
® Fordernd 13-24 Stunden

® Sehrfordernd 25-48 Stunden
® Extrem Mehrals 48 Stunden

Gehe zum Polar Flow Webservice, um dir eine detaillierte Trainingsauswertung einschlief3lich eines
praziseren numerischen Belastungswerts fir jede Trainingseinheit anzusehen.

Dein Erholungsstatus basiert auf deiner kumulativen Trainingsbelastung, taglichen Aktivitat und deinen
Ruhephasen in den vergangenen 8 Tagen. Die neuesten Trainingseinheiten und Aktivitaten werden hoher
gewichtet als die friheren, sodass sie sich auf deinen Erholungsstatus am starksten auswirken. Deine
Aktivitaten auBerhalb der Trainingseinheiten werden mit einem internen 3D-Beschleunigungsmesser
verfolgt, der die Bewegungen deines Handgelenks erfasst. Er analysiert die Haufigkeit, Intensitat und
UnregelmaBigkeit deiner Bewegungen zusammen mit deinen Benutzereingaben, sodass du sehen kannst,
wie aktiv du auBlerhalb deiner Trainingseinheiten bist. Indem du deine tagliche Aktivitat mit deiner
Trainingsbelastung kombinierst, kannst du deinen Erholungszustand prazise bestimmen. Die kontinuierliche
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Ubervvachung deines Erholungsstatus hilft dir, deine personlichen Grenzen zu ermitteln, Uber- und
Untertraining zu vermeiden sowie die Trainingsintensitat und -dauer an deine Tages- oder Wochenziele
anzupassen.

SPORTPROFILE

Unter Sportprofile findest du die Auswahl an Sportarten, die dir auf deinem M430 zur Verfligung stehen. Wir
haben auf deinem M430 vier Standard-Sportprofile erstellt. Im Polar Flow Webservice und in der Polar Flow
App kannst du jedoch neue Sportprofile hinzufigen und sie mit deinem Polar M430 synchronisieren, um eine
Liste all deiner bevorzugten Sportarten zu erstellen.

Du kannst auch fiir jedes Sportprofil spezifische Einstellungen festlegen. Du kannst zum Beispiel
mafigeschneiderte Trainingsansichten fir jede deiner Sportarten erstellen und wahlen, welche Daten
wahrend deines Trainings angezeigt werden sollen: Nur deine Herzfrequenz oder nur deine Geschwindigkeit
und Distanz - was sich fur deine Trainingsanforderungen und Bedurfnisse am besten eignet. Die Funktion
erkennt automatisch, welche Sensoren du hinzugefigt hast.

Auf deinem M430 konnen maximal 20 Sportprofile gespeichert werden. Fir die Anzahl der Sportprofile in der
mobilen Polar Flow App und im Polar Flow Webservice gibt es keine Beschrankungen.

Weitere Informationen findest du unter Sportprofile in Flow.

Die Verwendung der Sportprofile ermdglicht es dir, deine Aktivitat zu verfolgen und den Fortschritt zu sehen,
den duin unterschiedlichen Sportarten erzielt hast. Sieh dir deine Trainingshistorie an und verfolge deinen
Fortschrittim Polar Flow Webservice.

HERZFREQUENZ-ZONEN

Die Polar Herzfrequenz-Zonen stehen fiir einen neuen Wirkungsgrad innerhalb des Herzfrequenz-basierten
Trainings. Das Training wird in finf Herzfrequenz-Zonen unterteilt, die jeweils einen Prozentbereich deiner
maximalen Herzfrequenz ausdricken. Mithilfe der Herzfrequenz-Zonen kannst du deine
Trainingsintensitaten leicht auswahlen und Uberprifen.

Zielzone Intensitidt in Beispiel: Herz- Beispiele fiir Trainingseffekt
% der frequenz- die Trai-
HF nax® Zonen** ningsdauer
MAXIMALTRAINING 90-100 % 171-190 S/min  weniger als Trainingseffekt: maximale oder
5 Minuten fast maximale Anstrengung fir

Atmung und Muskulatur

Fihlt sich an: sehranstrengend
fur die Atmung und Muskulatur
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http://flow.polar.com/

Zielzone

HART / AEROB-
ANAEROBES
MISCHTRAINING

MITTEL / HERZ-
KREISLAUFTRAINING

LEICHT / HERZ-
KREISLAUFTRAINING

Intensitat in Beispiel: Herz- Beispiele fiir

% der frequenz- die Trai-

HF nax® Zonen™* ningsdauer
80-90 % 152-172 S/min  2-10 Minuten
70-80 % 133-152 S/min  10-40 Minuten
60-70 % 114-133 S/min  40-80 Minuten
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Trainingseffekt

Empfohlen fir: sehr erfahrene und
fitte Sportler. Nur kurze Intervalle,
gewdhnlich als letzte Vorbereitung
auf kurze Wettrennen.

Trainingseffekt: Ausdauersteigerung
bei hohen Geschwindigkeiten

Fihlt sich an: Muskelermidung
und schwere Atmung

Empfohlen fir: Ganzjahrestraining
erfahrener Sportler, Training
unterschiedlicher Lange. Wird
entscheidender wahrend der
Wettkampfvorsaison.

Trainingseffekt: Verbesserung des all-
gemeinen Trainingstempos, Erleich-
terung des Trainings mit mittlerer
Intensitat und Effizienzsteigerung

Fihlt sich an: gleichmafig,
kontrolliert, schnelle Atmung

Empfohlen fir: Sportler, die fiir
Wettkdmpfe oder auf
Leistungssteigerung trainieren

Trainingseffekt: Verbesserung der all-
gemeinen Grundlagenausdauer und
der Erholung sowie Stoff-
wechselforderung

Fihlt sich an: angenehm und
leicht, geringe Belastung fir die
Muskulatur und das Herz-
Kreislauf-System



Zielzone Intensitdt in Beispiel: Herz- Beispiele fiir Trainingseffekt

% der frequenz- die Trai-

HF nax® Zonen™* ningsdauer
Empfohlen fir: lange
Trainingseinheiten wahrend des
Basistrainings und fir das
Regenerationstraining wahrend
der Wettkampfsaison eines jeden

Sportlers

SEHR LEICHT/ 50-60 % 104-114 S/min  20-40 Minuten  Trainingseffekt: Hilfe bei der Auf-
ERHOLUNGSTRAINING wdrm- und Cool-down-Phase und
Regenerationsunterstitzung

Fihlt sich an: sehr leicht, wenig
Belastung

Empfohlen fir:
Regenerationstraining und Cool-
down wahrend der Trainingssaison

* HF max = Maximale Herzfrequenz (220 minus Lebensalter).

** Herzfrequenz-Zonen (in Schlagen pro Minute) fir eine 30 Jahre alte Person, deren maximale Herzfrequenz
190 S/min (220-30) betragt.

Das Training in Herzfrequenz-Zone 1 erfolgt bei sehr niedriger Intensitat. Das wichtigste Trainingsprinzip
beruht hier darauf, dass du dein Leistungsniveau durch Erholung nach dem Training verbesserst und nicht
nur durch das Training selbst. Du kannst deine Erholung beschleunigen, indem du mit sehr leichter Intensitat
trainierst.

Ausdauertraining erfolgt in Herzfrequenz-Zone 2 und ist ein wichtiger Bestandteil jedes Trainingsprogramms.
Das Training in dieser Zone ist leicht und stoffwechselférdernd. Das Ergebnis langer Trainingseinheiten in
dieser leichten Zone ist ein effektiver Energieverbrauch. Fortschritte in dieser Trainingsart zu erzielen,
erfordert Geduld.

In Herzfrequenz-Zone 3 wird die aerobe Leistungsfahigkeit gesteigert. Die Trainingsintensitat ist hoher als in
den Zonen 1 und 2, aber immer noch hauptsachlich aerob. Das Training in Zone 3 kann beispielsweise aus
Intervallen mit anschlielender Erholung bestehen. Das Training in dieser Zone ist besonders effektiv zur
Verbesserung der Blutzirkulation im Herzen und den Skelettmuskeln.
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Sollte es dein Ziel sein, fir Wettkdmpfe deine maximale Leistung zu erreichen, wirst du in den Herzfrequenz-
Zonen 4 und b trainieren missen. In diesen Zonen trainierst du im anaeroben Bereich, und dies in Intervallen
von bis zu 10 Minuten. Je kiirzer das Intervall, desto hoher die Intensitat. Ausreichende Erholung zwischen
den Intervallenist besonders wichtig. Das Trainingsmuster der Zonen 4 und 5 wurde entwickelt, um
Spitzenleistungen zu bringen.

Du kannst die Polar Herzfrequenz-Zonen mithilfe eines in einem Labor getesteten HFmax-Wertes
individualisieren oder indem du den Wert selbst in einem Feldtest misst. Du kannst die Herzfrequenz-
Zonengrenzwerte separat in jedem Sportprofil bearbeiten, das du in deinem Polar Konto im Polar Flow
Webservice angelegt hast.

Wenn du in einer bestimmten Herzfrequenz-Zielzone trainierst, versuche, den gesamten Herzfrequenz-
Bereich der Zone zu nutzen. Der Mittelwert des Herzfrequenz-Bereiches ist erstrebenswert, allerdings ist es
nicht notig, dass du deine Herzfrequenz die gesamte Zeit Uber auf demselben Niveau haltst. Die
Herzfrequenz passt sich nurallmahlich an die Trainingsintensitat an. Wenn du z. B. von der Herzfrequenz-
Zielzone 1 in die Zone 3 wechselst, kann es 3 bis 5 Minuten dauern, bevor sich dein Herz-Kreislauf-System
und deine Herzfrequenz angepasst haben.

Die Reaktion der Herzfrequenz auf ein Training mit einer bestimmten Intensitat variiert je nach Fitness- und
Erholungszustand sowie Umgebungsbedingungen. Deshalb ist es wichtig, dass du auf deine eigenen
Erschopfungssymptome achtest und dein Training entsprechend anpasst.

GESCHWINDIGKEITSZONEN

Mit den Geschwindigkeits-/Tempozonen kannst du wahrend deiner Trainingseinheit einfach deine
Geschwindigkeit bzw. dein Tempo Uberwachen und anpassen, um den gewlnschten Trainingseffekt zu
erreichen. Die Zonen kdnnen verwendet werden, um die Effizienz deiner Trainingseinheiten zu fordern und
helfen dir, dein Training mit verschiedenen Intensitdten zu absolvieren, um einen optimalen Trainingseffekt zu
erzielen.

GESCHWINDIGKEITSZONEN-EINSTELLUNGEN

Die Einstellungen fir die Geschwindigkeitszonen konnen im Flow Webservice angepasst werden. Du kannst
sie inden Sportprofilen, in denen sie verfiigbar sind, aktivieren oder deaktivieren. Es gibt finf verschiedene
Zonen, und du kannst die Zonenlimits wahlweise manuell anpassen oder die Standardwerte verwenden. Die
Zonenlimits sind sportartenspezifisch, sodass du die Zonen optimal fir jede Sportart einstellen kannst. Die
Zonen stehen bei Laufsportarten (einschlieBlich Mannschaftssportarten, die Laufaktivitidten umfassen),
Radsportarten sowie Rudern und Kanufahren zur Verfigung.

Standard

Wenn du Standard wéhlst, kannst du die Zonenlimits nicht andern. Die Standardzonen sind ein Beispiel fir
Geschwindigkeits-/Tempozonen einer Person mit relativ hoher Fitness.
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Frei

Wenn du Freiwahlst, konnen alle Limits geandert werden. Wenn du z. B. deine tatsdchlichen Schwellen wie
deine anaerobe und aerobe Schwelle oder obere und untere Laktatschwelle bestimmt hast, kannst du mit
Zonen basierend auf deiner individuellen Schwellengeschwindigkeit bzw. deinem individuellen
Schwellentempo trainieren. Wir empfehlen, als deine anaerobe Schwellengeschwindigkeit und dein
anaerobes Schwellentempo dein Minimum in Zone 5 festzulegen. Wenn du die aerobe Schwelle verwendest,
lege sie als Minimum von Zone 3 fest.

TRAININGSZIEL MIT GESCHWINDIGKEITSZONEN

Du kannst Trainingsziele basierend auf Geschwindigkeits-/Tempozonen festlegen. Nachdem du die Ziele
tber FlowSync synchronisiert hast, leitet dich dein Trainingsgerat wahrend des Trainings entsprechend an.

WAHREND DES TRAININGS

Wahrend des Trainings kannst du sehen, in welcher Zone du momentan trainierst und wie viel Zeit du in jeder
Zone verbracht hast.

NACH DEM TRAINING

In der Trainingsibersicht auf dem M430 wird eine Ubersicht iber die Zeiten angezeigt, die du in jeder
Geschwindigkeitszone verbracht hast. Nach der Synchronisierung kannst du im Flow Webservice detaillierte
Informationen zu Geschwindigkeitszonen anzeigen.

SCHRITTFREQUENZ-MESSUNG AM HANDGELENK

Die Schrittfrequenz-Messung am Handgelenk ermdglicht dir, deine Schrittfrequenz ohne separaten
Laufsensor zu ermitteln. Deine Schrittfrequenz wird mit einem eingebauten Beschleunigungssensor anhand
der Bewegungen deines Handgelenks gemessen. Bitte beachte, dass, wenn du einen Laufsensor
verwendest, die Schrittfrequenz immer Gber den Laufsensor gemessen wird.

Die Schrittfrequenz-Messung am Handgelenk ist in den folgenden Laufsportarten verfigbar: Gehen, Laufen,
Jogging, Straflenlauf, Trailrunning, Laufband, Leichtathletik-L&aufe und Ultrarunning

Um deine Schrittfrequenz wahrend einer Trainingseinheit zu sehen, flge die Schrittfrequenz der
Trainingsansicht des Sportprofils hinzu, das du beim Laufen verwendest. Du kannst das in den Sportprofilen
in der mobilen Polar Flow App oder im Polar Flow Webservice einstellen.

Erfahre mehr unter Uberpriifung der Schrittfrequenz und Wie verwende ich die Schrittfrequenz bei meinem
Training?
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GESCHWINDIGKEIT UND DISTANZ UBER DAS HANDGELENK

Dein M430 misst deine Geschwindigkeit und Distanz Uber einen eingebauten Beschleunigungssensor anhand
der Bewegungen deines Handgelenks. Diese Funktion ist praktisch, wenn du in der Halle oder an Orten mit
schlechtem GPS-Empfang laufst. Um eine maximale Genauigkeit zu erzielen, stelle sicher, dass du deine
Handigkeit und Grofe richtig eingestellt hast. Die Geschwindigkeits- und Distanzmessung Uber das
Handgelenk funktioniert am besten, wenn du mit einem Tempo laufst, das sich fir dich nattrlich und
angenehm anfuhlt.

Trage deinen M430 eng anliegend am Handgelenk, um jegliches Schiitteln zu vermeiden. Um gleichmaBige
Messwerte zu erhalten, solltest du ihn immer an derselben Stelle an deinem Handgelenk tragen. Vermeide
es, andere Gerate wie Uhren, Aktivitdtstracker oder Telefonarmbander am selben Arm zu tragen. Halte
aufBerdem mdoglichst nichts in derselben Hand, wie z. B. ein Telefon oder eine Karte.

Die Geschwindigkeit und Distanz Uber das Handgelenk ist in den folgenden Laufsportarten verflgbar: Gehen,
Laufen, Jogging, Straflenlauf, Trailrunning, Laufband, Leichtathletik-Laufe und Ultrarunning. Um deine
Geschwindigkeit und Distanz wahrend einer Trainingseinheit zu sehen, flige die Geschwindigkeit und Distanz
der Trainingsansicht des Sportprofils hinzu, das du beim Laufen verwendest. Diese Einstellungen kannst du
in den Sportprofilen in der mobilen Polar Flow App oder im Polar Flow Webservice vornehmen.

SMART NOTIFICATIONS

Die Funktion Smart Notifications ermdglicht es dir, Benachrichtigungen von deinem Mobilgerat auf deinem
M430 zu empfangen. Dein M430 informiert dich, wenn du einen eingehenden Anruf oder eine Nachricht
erhaltst (z. B. eine SMS oder eine WhatsApp-Nachricht]. Er benachrichtigt dich auch tber
Kalenderereignisse, die im Kalender deines Telefons eingetragen sind. Smart Notifications werden wahrend
des Fitness Tests und Trainingseinheiten, in denen du einen Intervalltimer verwendest, blockiert.

® Um die Funktion Smart Notifications zu verwenden, bendtigst du die mobile Polar Flow App fir iOS oder
Android, und dein M430 muss mit der App gekoppelt sein.
® Bitte beachte, dass sich bei eingeschalteter Funktion Smart Notifications die Batterie deines Polar

Gerats und der Akku deines Telefons schneller entladen, da Bluetooth immer eingeschaltet ist.

Um Benachrichtigungen und Alarme von deinem Telefon auf deinem M430 zu erhalten, musst du in der
mobilen Polar Flow App oder in Allgemeine Einstellungen auf deinem M430 Smart Notifications einschalten.

EINSTELLUNGEN FUR SMART NOTIFICATIONS AUF DEINEM M430

Benachrichtigungen sind standardmafig ausgeschaltet. Schalte sie unter Meni > Eingaben > Allgemeine
Einstellungen > Smart Notifications ein.

Die Einstellungen fiir Smart Notifications enthalten Folgendes:
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® Benachrichtigungen: Stelle die Benachrichtigungen auf Ein, Ein (keine Vorschau) oder Aus.

Ein: Der Inhalt der Benachrichtigung wird auf dem M430 angezeigt. Ein (keine Vorschau):
Der Inhalt der Benachrichtigung wird nicht auf dem M430 angezeigt. Aus (Standard): Du
erhaltst auf deinem M430 keine Benachrichtigungen.

@ Du kannst in der Polar Flow App die Apps auswéhlen, von denen du Benachrichtigungen
erhalten méchtest.

® Vibrations-Rickmeldung: Schalte die Vibrations-Rickmeldung Ein oder Aus.

® Bei Benachrichtigungen nicht stéren: Wenn du Benachrichtigungen und Anrufalarme fiir einen bestimm-

ten Zeitraum deaktivieren mochtest, schalte Nicht storen ein. Wahle dann den Zeitraum, fir den Nicht stg-
ren aktiviert sein soll. Wenn Nicht storen aktiviert ist, erhaltst du im festgelegten Zeitraum keine
Benachrichtigungen oder Anrufalarme.

@ Standardmé&bfig ist Nicht stéren von 22 bis 7 Uhr aktiviert.

EINSTELLUNGEN FUR SMART NOTIFICATIONS AUF DEINEM TELEFON

MOBILE POLAR FLOW APP

@ In der mobilen Polar Flow App ist die Funktion Smart Notifications standardméflig ausgeschaltet.
Du kannst die Funktion Smart Notifications in der mobilen App wie folgt ein- und ausschalten:

Offne die mobile Polar Flow App.

Gehe zu Geréate.

Wahle unter Smart Notifications die Option Ein (keine Vorschau) oder Aus.

Synchronisiere deinen M430 mit der mobilen App, indem du die ZURUCK-Taste an deinem M430
gedrickt haltst.

5. Inder Anzeige deines M430 wird Smart Notifications ein oder Smart Notifications aus angezeigt.

o~ -

@ Wenn du die Benachrichtigungseinstellungen in der mobilen Polar Flow App dnderst, denke daran,
deinen M430 mit der mobilen App zu synchronisieren.

( Nicht storen

Wenn du Benachrichtigungen zu bestimmten Tageszeiten deaktivieren mdchtest, stelle Nicht stéren in der
mobilen Polar Flow App auf .. Ein”. Wenn diese Option aktiviert ist, erhaltst du in dem festgelegten Zeitraum
keine Benachrichtigungen. Standardmafig ist Nicht stéren von 22 bis 7 Uhr aktiviert.
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Andere die Einstellung fiir Nicht stéren wie folgt:

1. Offne die mobile Polar Flow App.

2. Gehe zu Gerate.

3. Verwende unter Smart Notifications den Schalter, um Nicht storen zu aktivieren oder zu deaktivieren,
und stelle die Anfangs- und Endzeit flir den Modus ein.

4. Synchronisiere deinen M430 mit der mobilen App, indem du die ZURUCK-Taste an deinem M430
gedrickt haltst.

Apps blockieren

Nur gliltig bei Kopplung des M430 mit einem Android-Smartphone

Wenn auf deinem Mobilgerat bestimmte Benachrichtigungen eingehen, die du auf deinem M430 nicht sehen
mdochtest, kannst du die Versendung von Smart Notifications von bestimmten Apps an deinen M430 sperren.
So blockierst du Benachrichtigungen von bestimmten Apps:

Offne die mobile Polar Flow App.

Gehe zu Gerate.

Wahle M430 und tippe am unteren Bildschirmrand auf Apps blockieren.

Wahle die zu blockierende App aus und markiere das Kastchen neben ihrem Namen.

Synchronisiere die gednderten Einstellungen mit deinem Laufcomputer, indem du die ZURUCK-Taste
deines M430 gedriickt haltst.

o -

TELEFON (10S)

Die Benachrichtigungseinstellungen auf deinem Mobilgerat legen fest, welche Benachrichtigungen du auf
deinem M430 erhaltst. So bearbeitest du die Benachrichtigungseinstellungen auf deinem i0S-Telefon:

1. Gehe zu Einstellungen > Mitteilungen.
2. Offne die Benachrichtigungseinstellungen einer App, indem du unter MITTEILUNGSSTIL auf die App

tippst.
3. Stelle sicher, dass Mitteilungen erlauben aktiviert und HINWEISSTIL (ENTSPERRT) auf Banner oder
Hinweise eingestellt ist.

TELEFON (ANDROID)

Stelle sicher, dass auf deinem Mobilgerat Android Version 5.0 oder hoher installiert ist.

Um Benachrichtigungen von deinem Telefon auf deinem Polar Gerat zu erhalten, musst du zuerst
Benachrichtigungen in den mobilen Anwendungen aktivieren, von denen du sie empfangen willst. Du kannst
dies entweder tUber die Einstellungen der mobilen Anwendung oder Uber die App-
Benachrichtigungseinstellungen deines Android-Smartphones tun. Weitere Informationen zu
Benachrichtigungseinstellungen fur Apps findest du in der Gebrauchsanleitung deines Smartphones.
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Die Polar Flow App muss auflerdem berechtigt sein, Benachrichtigungen von deinem Telefon zu lesen. Du
musst der Polar Flow App den Zugriff auf deine Telefon-Benachrichtigungen gestatten (d. h.
Benachrichtigungen in der Polar Flow App aktivieren). Die Polar Flow App leitet dich bei Bedarf dabei an, den
Zugriff zu gewahren.

SMART NOTIFICATIONS IN DER PRAXIS

Wenn du eine Benachrichtigung erhaltst, informiert dich dein M430 diskret, indem er vibriert. Fir
Kalenderereignisse und Nachrichten wird die Benachrichtigung einmal ausgegeben, wahrend sie bei
eingehenden Anrufen wiederholt wird, bis du die Taste an deinem M430 drickst oder den Anruf annimmst.
Wenn eine Benachrichtigung wahrend eines Anrufalarms eingeht, wird sie nicht angezeigt.

Wahrend einer Trainingseinheit kannst du Anrufe und Benachrichtigungen (E-Mail, Kalender, Apps usw.
empfangen, wenn die Flow App auf deinem Mobilgerat ausgefihrt wird.

SMART NOTIFICATIONS WERDEN UBER EINE BLUETOOTH-VERBINDUNG GESENDET.

Du kannst die Bluetooth-Verbindung und die Funktion Smart Notifications verwenden, wenn dein M430 und
dein Mobilgerat sich in einer direkten Sichtlinie zueinander befinden und nicht weiter als 10 m voneinander
entfernt sind. Wenn sich dein M430 weniger als zwei Stunden lang auf3erhalb der Reichweite befindet, stellt
dein Mobilgerat die Verbindung innerhalb von 15 Minuten wieder her, sobald sich dein M430 wieder innerhalb
der Reichweite befindet.

Wenn sich dein M430 langer als zwei Stunden lang auBerhalb der Reichweite befunden hat, kannst du die
Verbindung zwischen deinem Mobilgerat und dem M430 wiederherstellen, indem du die ZURUCK-Taste an
deinem M430 gedriickt haltst.

i

Dieses Symbol in der oberen linken Ecke des Displays gibt an, dass dein M430 die Verbindung mit deinem
Telefon verloren hat und keine Benachrichtigungen empfangen kann. Stelle sicher, dass dein Telefon sich
innerhalb von 10 m von deinem Polar Gerat befindet und Bluetooth darauf eingeschaltet ist.

Verbindung unterbrochen
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POLAR FLOW APP

Die mobile Polar Flow App bietet dir eine sofortige visuelle Darstellung deines Trainings und deiner
Aktivitatsdaten. Du kannst in der App auch dein Training planen.

TRAININGSDATEN

Mit der Polar Flow App kannst du einfach auf Informationen zu deinen vergangenen und geplanten
Trainingseinheiten zugreifen sowie neue Trainingsziele erstellen. Du kannst wahlen, ob du ein Schnellziel
oder ein Trainingsziel mit Phasen erstellen mdchtest.

Verschaffe dir schnell einen Uberblick iber dein Training und analysiere sofort jedes Detail deiner Leistung.
Sieh dir die Wochenzusammenfassungen deines Trainings in deinem Trainingstagebuch an. Die Funktion
“Bilder teilen” Auf der nachsten Seite ermdglicht dir, die Highlights deines Trainings mit deinen Freunden zu
teilen.
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AKTIVITATSDATEN

Sieh dir Details deiner Tagesaktivitaten an. Ermittle, wie viel dir zum Erreichen deines taglichen
Aktivitatsziels fehlt und wie du es erreichst. Lasse dir die Anzahl deiner Schritte, die zurlickgelegte Distanz
auf Basis deiner Schritte und deinen Kalorienverbrauch anzeigen.

SCHLAFDATEN

Verfolge deine Schlafmuster, um zu sehen, ob sich Veranderungen in deinem Alltag darauf auswirken, und
finde das richtige Gleichgewicht zwischen Ruhe, taglicher Aktivitat und Training. In der Polar Flow App kannst
du die Zeiten, die Dauer und die Qualitat deines Schlafs sehen.

Du kannst eine bevorzugte Schlafdauer einstellen, um festzulegen, wie lange du jede Nacht schlafen willst.
Du kannst deinen Schlaf auch bewerten. Du erhaltst Feedback zu deinem Schlaf basierend auf deinen
Schlafdaten, deiner bevorzugten Schlafdauer und deiner Schlafbewertung.

SPORTPROFILE

Du kannst Sportprofile in der Polar Flow App einfach hinzufiigen, bearbeiten, entfernen und neu anordnen. In
der Flow App und auf deinem M430 kannst du bis zu 20 Sportprofile aktivieren.

BILDER TEILEN

Mit der Funktion zum Teilen von Bildern in der Polar Flow App kannst du Bilder mit deinen Trainingsdaten in
den gangigen sozialen Netzwerken wie Facebook und Instagram teilen. Du kannst entweder ein vorhandenes
Foto teilen oder ein neues aufnehmen und es mit deinen Trainingsdaten versehen. Wenn wahrend deiner
Trainingseinheit die GPS-Aufzeichnung eingeschaltet war, kannst du auch einen Schnappschuss deiner
Trainingsroute teilen.

Um ein Video zu sehen, klicke auf den folgenden Link:

Polar Flow App | Teilen von Trainingsergebnissen mit einem Foto

VERWENDEN DER POLAR FLOW APP

Die Einrichtung deines M430 kannst du mit einem Mobilgerat und der Flow App vornehmen.

Um die Flow App zu verwenden, lade sie aus dem App Store oder Uber Google Play auf dein Mobilgerat
herunter. Um Unterstitzung und weitere Informationen zur Verwendung der mobilen Polar Flow App zu
erhalten, gehe zu support.polar.com/de/support/Flow_app.

Bevor du ein neues Mobilgerat (Smartphone, Tablet) verwendest, musst du es mit deinem M430 koppeln.
Nahere Informationen findest du unter Kopplung.
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Dein M430 synchronisiert deine Trainingsdaten nach deiner Trainingseinheit automatisch mit der Flow App.
Wenn dein Mobilgerat tber eine Internetverbindung verfigt, werden deine Aktivitats- und Trainingsdaten
automatisch auch mit dem Polar Flow Webservice synchronisiert. Die Polar Flow App ist die einfachste
Mdglichkeit, um Trainingsdaten von deinem M430 mit dem Polar Webservice zu synchronisieren. Nahere
Informationen zur Synchronisierung findest du unter Synchronisierung.

Weitere Informationen und Anweisungen zu den Funktionen der Flow App findest du auf der
Produktsupportseite fir die Polar Flow App.

POLAR FLOW WEBSERVICE

Im Polar Flow Webservice kannst du jedes Detail deines Trainings planen und analysieren sowie mehr Uber
deine Leistung erfahren. Richte deinen Polar M430 ein und passe ihn optimal an deinen Trainingsbedarf an,
indem du Sportprofile hinzufligst und deren Einstellungen bearbeitest. Du kannst die Highlights deines
Trainings mit deinen Freunden in der Polar Flow Community teilen, dich flr Gruppentrainings anmelden und
ein personalisiertes Trainingsprogramm fir einen Laufevent erhalten.

Der Polar Flow Webservice zeigt auflerdem den Prozentsatz der Erfillung deines téglichen Aktivitatsziels
und die Details deiner Aktivitat und hilft dir, zu verstehen, wie sich deine taglichen Gewohnheiten und

Entscheidungen auf dein Wohlbefinden auswirken.

Du kannst deinen M430 mit deinen Computer unter flow.polar.com/start einrichten. Dort wirst du dazu

angeleitet, die Polar FlowSync Software zum Synchronisieren von Daten zwischen deinem M430 und dem
Webservice herunterzuladen und zu installieren sowie ein Benutzerkonto fir den Polar Webservice zu
erstellen. Wenn du die Einrichtung mit einem Mobilgerat und der Polar Flow App vorgenommen hast, kannst
du dich mit den Anmeldedaten, die du bei der Einrichtung festgelegt hast, beim Polar Flow Webservice
anmelden.

FEED

In deinem Feed kannst du sehen, was du und deine Freunde in letzter Zeit geleistet habt. Sieh dir die
neuesten Trainingseinheiten und Aktivitdtszusammenfassungen an, teile deine Bestleistungen und
kommentiere und . like" die Aktivitaten deiner Freunde.

ERFORSCHE

Unter Erforsche kannst du die Karte durchsuchen und die geteilten Trainingseinheiten von anderen Benutzern
mit Routeninformationen sehen. Du kannst auch die Routen von anderen nacherleben und dir die jeweiligen
Highlights ansehen.

Um ein Video zu sehen, klicke auf den folgenden Link:
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Polar Flow Webservice | Erkunden

TAGEBUCH

In deinem Tagebuch kannst du dir deine tdgliche Aktivitat, deinen Schlaf, geplante Trainingseinheiten
(Trainingsziele) und frithere Trainingsergebnisse ansehen.

FORTSCHRITTS-

Unter Fortschritt kannst du deine Entwicklung mit entsprechenden Berichten verfolgen.

Trainingsberichte sind ein praktisches Mittel, um deinen Fortschritt beim Training Uber langere Zeitraume
hinweg zu verfolgen. In den Wochen-, Monats- und Jahresberichten kannst du die Sportart fir den Bericht
wahlen. Unter .Benutzerdefinierter Zeitraum™ kannst du den Zeitraum und die Sportart wéhlen. Wahle den
Zeitraum und die Sportart fir den Bericht aus den Dropdown-Listen aus und klicke auf das Zahnradsymbol,
um zu festzulegen, welche Daten du in dem Berichtsdiagramm anzeigen méchtest.

Mithilfe der Aktivitatsberichte kannst du den langfristigen Trend deiner taglichen Aktivitat verfolgen. Du
kannst wahlen, ob du tagliche, wochentliche oder monatliche Berichte sehen willst. Im Aktivitatsbericht
kannst du auch deine besten Tage im Hinblick auf die tagliche Aktivitat, die Schrittzahl, den
Kalorienverbrauch und deinen Schlaf im ausgewahlten Zeitraum sehen.

Der Running Index Bericht ist ein Werkzeug, das dir hilft, die langfristige Entwicklung deines Running Index zu
verfolgen und deinen Erfolg bei einem 10-km-Lauf oder Halbmarathon einzuschatzen.

GEMEINSCHAFT

In den Flow Gruppen, Clubs und Events kannst du andere Sportler finden, die fir denselben Wettkampf oder
im selben Fitness-Club wie du trainieren. Oder du kannst deine eigene Gruppe fur die Personen erstellen, mit
denen du trainieren méchtest. In den Flow Gruppen kannst du Ubungen und Trainingstipps austauschen, die
Trainingsergebnisse von anderen kommentieren und Teil der Polar Community sein. In Polar Clubs kannst
du dir Kursplane ansehen und dich fiir Kurse anmelden. Melde dich an und lasse dich durch dein soziales
Trainingsnetzwerk motivieren!

Um ein Video zu sehen, klicke auf den folgenden Link:

Polar Flow Events

PROGRAMME

Das Polar Laufprogramm ist fiir dein Ziel maf3geschneidert und basiert auf Polar Herzfrequenz-Zonen. Es
berlcksichtigt deine persdnlichen Merkmale und dein Trainingspensum. Das Programm ist intelligent und
passt sich auf deinem Weg zum Ziel an deine Entwicklung an. Die Polar Laufprogramme sind fir 5-km- und
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10-km-Laufe, Halbmarathons und Marathons verflgbar. Sie bestehen je nach dem Programm aus zwei bis
funf Laufibungen pro Woche. Einfacher trainieren geht nicht!

Um Unterstitzung und weitere Informationen zur Verwendung des Polar Flow Webservice zu erhalten, gehe
zu support.polar.com/de/support/flow.

FAVORITEN

Unter Favoriten kannst du deine bevorzugten Trainingsziele im Polar Flow Webservice speichern. Du kannst
deine Favoriten als geplante Ziele auf deinem M430 verwenden. Weitere Informationen findest du unter Plane
dein Training im Polar Flow Webservice.

Auf dem M430 kannst du maximal 20 Favoriten speichern. Fiir die Anzahl der Favoriten im Polar Flow
Webservice gibt es keine Beschrankungen. Wenn du mehrals 20 Favariten im Polar Flow Webservice
gespeichert hast, werden bei der Synchronisierung die ersten 20 der Favoritenliste auf deinen M430
ubertragen. Du kannst die Reihenfolge deiner Favoriten durch Ziehen und Ablegen @ndern. Wahle den
Favoriten aus, den du verschieben mdchtest, und ziehe ihn an die Stelle, an der du ihnin der Liste platzieren
maochtest.

SO FUGST DU EIN TRAININGSZIEL ZU DEINEN FAVORITEN HINZU:

1. Erstelle ein Trainingsziel.

2. Klicke auf das Favoriten-Symbol T:f in der oberen rechten Ecke der Seite.
Das Ziel wird zu deinen Favoriten hinzugefigt.

oder

1. Offne ein vorhandenes Ziel, das du erstellt hast, in deinem Tagebuch.

2. Klicke auf das Favoriten-Symbol ‘iﬁi’ in der oberen rechten Ecke der Seite.
Das Ziel wird zu deinen Favoriten hinzugefigt.

SO BEARBEITEST DU EINEN FAVORITEN:

1. Klicke neben deinem Namen auf das Favoriten-Symbol 'i:f in der oberen rechten Ecke. All deine favo-
risierten Trainingsziele werden angezeigt.

2. Klicke auf den Favoriten, den du bearbeiten mdchtest, und dann auf Bearbeiten.

3. Dukannstdie Sportart und den Namen des Ziels andern sowie Anmerkungen hinzufigen. Du kannst
die Trainingsdetails des Ziels unter Schnell oder Mit Phasen bearbeiten. (Weitere Informationen fin-
dest duim Kapitel Planung deines Trainings.) Nachdem du alle erforderlichen Anderungen vor-
genommen hast, klicke auf Anderungen aktualisieren.
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SO ENTFERNST DU EINEN FAVORITEN:

1. Klicke neben deinem Namen auf das Favoriten-Symbol ﬁ in der oberen rechten Ecke. All deine favo-
risierten Trainingsziele werden angezeigt.

2. Klicke auf das Loschen-Symbol in der oberen rechten Ecke des Trainingsziels, um den Eintrag aus
der Favoritenliste zu entfernen.

PLANUNG DEINES TRAININGS

In der Polar Flow App und im Polar Flow Webservice kannst du dein Training planen und detaillierte
persdnliche Trainingsziele fir dich erstellen. Beachte, dass die Trainingsziele tber FlowSync oder die Polar
Flow App mit deinem M430 synchronisiert werden miissen, bevor du sie verwenden kannst. Dein M430 leitet
dichwahrend des Trainings dabei an, dein Ziel zu erreichen.

® Schnellziel: Wahle eine Dauer oder ein Kalorienziel fir dein Training. Du kannst z. B. wahlen, 500 kcal
zuverbrennen, 10 km zu laufen oder 30 Minuten zu schwimmen.
® Phasenziel: Du kannst deine Trainingseinheit in Phasen aufteilen und jeweils eine andere Dauer und

Intensitat fur jede Phase festlegen. Dies eignet sich z. B. zum Erstellen einer Intervall-Trainingseinheit,
der du eine Aufwarmphase und eine Cool-down-Phase hinzufiigen kannst.

® Favoriten: Du kannst deine Favoriten als geplante Ziele auf deinem M430 oder als Vorlagen fiir Trai-

ningsziele verwenden.

ERSTELLEN EINES TRAININGSZIELS IM POLAR FLOW WEBSERVICE

1. Gehe zu Tagebuch und klicke auf Hinzufligen > Trainingsziel.
2. Wabhle in der Ansicht Trainingsziel hinzufligen die Option Schnellziel oder Phasenziel.

SCHNELLZIEL

1. Wahle Schnell.

2. Wahle Sportart und gib den Zielnamen (maximal 45 Zeichen), das Datum und die Uhrzeit sowie jeg-
liche Anmerkungen (optional) ein, die du hinzufligen méchtest.

3. Gib entweder eine Dauer, Distanz oder Kalorien ein. Du kannst nur einen der Werte ausfillen.

Klicke auf das Favoriten-Symbol 1:? wenn du das Ziel zu deinen Favoriten hinzufiigen mochtest.
5. Klicke auf Speichern, um das Ziel deinem Tagebuch hinzuzufiigen.

PHASENZIEL

1. Wahle Mit Phasen.

2. Wahle Sportart und gib den Zielnamen (maximal 45 Zeichen), das Datum und die Uhrzeit sowie jeg-
liche Anmerkungen (optional) ein, die du hinzufligen méchtest.

3. Wahle, ob du ein Ziel neu erstellen oder die Vorlage verwenden mdchtest.

® Erstellen eines neuen Ziels: Fiige deinem Ziel Phasen hinzu. Klicke auf Dauer, um eine Phase

basierend auf der Dauer hinzuzufiigen oder klicke auf Distanz, um eine Phase basierend auf der
Distanz hinzuzuftigen. Wahle Name und Dauer/Distanz fiir jede Phase, manuelles oder
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automatisches Starten der nachsten Phase und die Intensitat. Klicke dann auf Fertig. Du kannst
zurlickgehen, um die Phasen zu bearbeiten, die du hinzugefiigt hast, indem du auf das Stift-Symbol
klickst.

® Verwenden der Vorlage: Du kannst die Phasen der Vorlage bearbeiten, indem du auf das Stift-

Symbol auf der rechten Seite klickst. Du kannst der Vorlage wie oben beschrieben weitere Phasen
hinzufigen, um ein neues Trainingsziel mit Phasen zu erstellen.

4. Klicke auf das Favoriten-Symbol 'i:f wenn du das Ziel zu deinen Favoriten hinzufiigen méchtest.
5. Klicke auf Speichern, um das Ziel deinem Tagebuch hinzuzuftigen.

FAVORITEN

Wenn du ein Ziel erstellt und es zu deinen Favoriten hinzugeflgt hast, kannst du es fir deine Trainingsplanung
verwenden.

1. Klicke in deinem Tagebuch auf + Hinzufligen fir den Tag, an dem du einen Favoriten als geplantes Ziel
verwenden mochtest.

2. Klicke auf Favorisiertes Ziel, um eine Liste deiner Favoriten zu 6ffnen.

3. Klicke auf den Favoriten, den du verwenden mochtest.

4. Der Favorit wird deinem Tagebuch als geplantes Ziel fir den Tag hinzugeflgt. Die geplante Zeit fir das
Trainingsziel ist standardmafig 18 Uhr. Wenn du die Details des Trainingsziels andern mochtest, kli-
cke in deinem Tagebuch auf das Ziel und bearbeite es nach Wunsch. Klicken dann auf Speichern, um
die Anderungen zu iibernehmen.

Wenn du einen vorhandenen Favoriten als Vorlage fir ein Trainingsziel verwenden mdchtest, gehe
folgendermafien vor:

1. Gehe zu Tagebuch und klicke auf Hinzufligen > Trainingsziel.

2. Wahle in der Ansicht Trainingsziel hinzufligen die Option Favorisierte Ziele. Deine bevorzugten Trai-
ningsziele werden angezeigt.

3. Klicke auf Verwenden, um einen Favoriten als Vorlage fir dein Ziel auszuwahlen.

4. Gib das Datum und die Uhrzeit ein.

5. Bearbeite den Favoriten nach Wunsch. Wenn du das Ziel in dieser Ansicht bearbeitest, wirkt sich dies
nicht auf das urspringliche favorisierte Ziel aus.

6. Klicke auf Zum Tagebuch hinzufligen, um das Trainingsziel deinem Tagebuch hinzuzufiigen.

ZIELE MIT DEINEM M430 SYNCHRONISIEREN
Denke daran, die Trainingsziele aus dem Polar Flow Webservice iber die Polar FlowSync Software oder die
Polar Flow App mit deinem M430 zu synchronisieren. Wenn du sie nicht synchronisierst, sind sie nur in

deinem Tagebuch oder in der Favoritenliste im Polar Flow Webservice sichtbar.

Nahere Informationen zum Starten einer Trainingseinheit findest du unter Starten einer Trainingseinheit.
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SPORTPROFILE IN POLAR FLOW

Auf deinem M430 gibt es standardmaBig vier Sportprofile. In der Polar Flow App oder im Polar Flow
Webservice kannst du deiner Sportartenliste neue Sportprofile hinzufligen und deren Einstellungen
bearbeiten. Dein M430 kann maximal 20 Sportprofile enthalten. Wenn du mehrals 20 Sportprofile in der
Polar Flow App und im Polar Flow Webservice gespeichert hast, werden die ersten 20 in der Liste beim
Synchronisieren auf deinen M430 Ubertragen.

Du kannst die Reihenfolge deiner Sportprofile durch Ziehen und Ablegen andern. Wahle die Sportart aus, die
duverschieben mdochtest, und ziehe sie an die Stelle, an der du sie in der Liste platzieren mochtest.

Um ein Video zu sehen, klicke auf einen der folgenden Links:

Polar Flow App | Sportprofile bearbeiten

Polar Flow Webservice | Sportprofile

SPORTPROFIL HINZUFUGEN

In der mobilen Polar Flow App:

1. Gehe auf Sportprofile.

2. Tippe auf das Plus-Zeichen oben rechts.

3. Wahle eine Sportart aus der Liste. Tippe in der Android App auf .Fertig”. Die Sportart wird deiner Sport-
profilliste hinzugefugt.
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Im Polar Flow Webservice:

Klicke oben rechts auf deinen Namen/dein Profilfoto.

Wahle Sportprofile.

Klicke auf Sportprofil hinzufiigen und wahle die Sportart in der Liste aus.
Die Sportart wird deiner Sportartenliste hinzugefigt.

BNy -

@ Du kannst neue Sportarten nicht selbst erstellen. Die Sportartenliste wird von Polar verwaltet, da jede
Sportart bestimmte Standardeinstellungen und Werte aufweist, die sich z. B auf die Kalorienberechnung
sowie die Funktion . Training Load und Recovery” (Trainingsbelastung und Erholung) auswirken.

SPORTPROFIL BEARBEITEN

In der mobilen Polar Flow App:

1. Gehe auf Sportprofile.

2. Wabhle eine Sportart aus und tippe auf Bearbeiten.

3. Wenn du fertig bist, tippe auf ..Fertig”. Denke daran, die Einstellungen mit deinem M430 zu syn-
chronisieren.
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Im Polar Flow Webservice:

1. Klicke oben rechts auf deinen Namen/dein Profilfoto.
2. Wahle Sportprofile.
3. Klicke unter der Sportart, die du bearbeiten mochtest, auf Bearbeiten.

In jedem Sportprofil kannst du die folgenden Informationen bearbeiten:

Grundlagen
® Automatische Runde (kann auf zeit- oder distanzbasiert eingestellt oder ausgeschaltet werden)
Herzfrequenz

® Herzfrequenz-Ansicht (Schldge pro Minute (S/min) oder % von HF max)

® Herzfrequenz fir andere Geréte sichtbar (das bedeutet, dass kompatible Geréate, die die drahtlose Blue-

tooth Smart-Technologie verwenden (z. B. Fitnessgerate), deine Herzfrequenz erkennen kénnen. Du
kannst deinen M430 auch wahrend Polar Club Kursen verwenden, um deine Herzfrequenz an das Polar
Club System zu Ubertragen.)

® /onensperre
® Einstellungen flr Herzfrequenz-Zonen (Mit Herzfrequenz-Zonen kannst du deine Trainingsintensitaten

leicht auswahlen und tberprifen. Wenn du .. Standard” wahlst, kannst du die Herzfrequenz-Grenzwerte
nicht andern. Wenn du .. Frei” wahlst, kénnen alle Grenzwerte gedndert werden. Die Standardgrenzwerte
der Herzfrequenz werden auf Grundlage deiner maximalen Herzfrequenz berechnet.)
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Geschwindigkeits-/Tempo-Einstellungen

® Geschwindigkeits-/Tempo-Ansicht (wahle Geschwindigkeit km/h / mph oder Tempo min/km / min/mi
® Zonensperre verflgbar (Wahle fur die Geschwindigkeits-/Tempozonen-Sperre ..Ein” oder ,Aus”.]

® Einstellungen fir Geschwindigkeits-/Tempozonen (Mithilfe der Geschwindigkeits-/Tempozonen kannst

du deine Geschwindigkeit oder dein Tempo je nach deiner Auswahl auswahlen und Uberpriifen. Stan-
dardzonen sind ein Beispiel fir Geschwindigkeits-/Tempozonen einer Person mit relativ hoher Fitness.
Wenn du ,Standard” wahlst, kannst du die Grenzwerte nicht andern. Wenn du ., Frei” wahlst, konnen alle
Grenzwerte geandert werden.)

Trainingsansichten

Wahle, welche Informationen wahrend des Trainings in deinen Trainingsansichten angezeigt werden sollen.
Du kannstinsgesamt acht Trainingsansichten fir jedes Profil einrichten. Fiir jede Trainingsansicht kdnnen
bis zu vier Datenfelder angezeigt werden.

Klicke in einer vorhandenen Ansicht auf das Bleistiftsymbol, um sie zu bearbeiten, oder klicke auf Neue
Ansicht hinzufligen.

Gesten und Feedback

® Automatische Pause: Um die Automatische Pause wahrend des Trainings verwenden zu kdnnen, musst
du GPS auf Hohe Genauigkeit gesetzt haben oder einen Polar Laufsensor verwenden. Deine Trai-
ningseinheiten werden automatisch angehalten, wenn du stoppst, und automatisch wieder fortgesetzt,
wenn du wieder startest.

® Vibrations-Ruckmeldung (du kannst die Vibration ein- oder ausschalten)
GPS und Hohe
® Wahle die GPS-Aufzeichnungsrate.

Wenn du mit den Sportprofil-Einstellungen fertig bist, klicke auf Speichern. Denke daran, die Einstellungen
mit deinem M430 zu synchronisieren.

SYNCHRONISIERUNG

Du kannst Daten von deinem M430 drahtlos Uber eine Bluetooth Smart-Verbindung an die Polar Flow App
Ubertragen. Alternativ kannst du deinen M430 Gber einen USB-Anschluss und die FlowSync Software mit
dem Polar Flow Webservice synchronisieren. Um Daten zwischen deinem M430 und der Polar Flow App
synchronisieren zu konnen, bendtigst du ein Polar Benutzerkonto. Wenn du Daten von deinem M430 direkt
mit dem Webservice synchronisieren mdchtest, bendtigst du zusatzlich zu einem Polar Benutzerkonto die
FlowSync Software. Wenn du deinen M430 eingerichtet hast, verfigst du bereits Uber ein Polar Konto. Wenn
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du deinen M430 mit einem Computer eingerichtet hast, ist die FlowSync Software auf deinem Computer

installiert.

Denke daran, deine Daten zwischen deinem M430, dem Polar Flow Webservice und der mobilen Polar Flow

App zu synchronisieren, wo immer du dich befindest.

SYNCHRONISIEREN MIT DER MOBILEN POLAR FLOW APP

Stelle vor der Synchronisierung sicher, dass

® du Uber ein Polar Benutzerkonto und die Polar Flow App verflgst,
® auf deinem Mobilgerat Bluetooth aktiviert und der Flugmodus deaktiviert ist,

® Du deinen Polar M430 mit deinem Mobilgerat gekoppelt hast. Weitere Informationen findest du unter

Kopplung.
So synchronisierst du deine Daten:

1. Um dich bei der Polar Flow App anzumelden, halte die ZURUCK-Taste an deinem M430 gedriickt.
2. Verbindung zum Gerat wird angezeigt, gefolgt von Verbindung zur App.
3. Wenn die Synchronisierung abgeschlossen ist, wird Synchronisierung abgeschlossen angezeigt.

@ Dein M430 synchronisiert sich nach dem Ende einer Trainingseinheit automatisch mit der Polar Flow
App, wenn sich dein Telefon innerhalb der Bluetooth-Reichweite befindet. Wenn du dein M430 mit der Polar
Flow App synchronisierst, werden deine Aktivitdts- und Trainingsdaten automatisch tber eine
Internetverbindung auch mit dem Polar Flow Webservice synchronisiert.

Um Unterstitzung und weitere Informationen zur Verwendung der Polar Flow App zu erhalten, gehe zu
support.polar.com/de/support/Flow app.

SYNCHRONISIERUNG MIT DEM POLAR FLOW WEBSERVICE UBER POLAR FLOWSYNC

Um Daten mit dem Polar Flow Webservice zu synchronisieren, bendtigst du die Polar FlowSync Software.
Gehe zu flow.polar.com/start, lade die Software herunter und installiere sie, bevor du mit der

Synchronisierung beginnen kannst.

1. Schliefle den M430 an deinen Computer an. Vergewissere dich, dass die Polar FlowSync Software

lauft.
2. Auf deinem Computer wird das Polar FlowSync-Fenster gedffnet und die Synchronisierung beginnt.
3. Wenn die Synchronisierung abgeschlossen ist, wird .Synchronisierung abgeschlossen” angezeigt.

Jedes Mal, wenn du deinen M430 mit deinem Computer verbindest, tUbertragt die Polar FlowSync Software

deine Daten an den Polar Flow Webservice und synchronisiert alle Einstellungen, die du geandert hast. Wenn
die Synchronisierung nicht automatisch beginnt, starte FlowSync ber das Desktop-Symbol (Windows) oder
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aus dem Qrdner ,Programme” (Mac 0S X). Jedes Mal, wenn ein Firmware-Update verflgbar ist, informiert
dich Polar FlowSync und fordert dich auf, es zu installieren.

@ Wenn du Einstellungen im Polar Flow Webservice dnderst, wahrend der M430 mit deinem Computer
verbunden ist, driicke die Synchronisierungs-Schaltfldche in Polar FlowSync, um die Einstellungen an
deinem M430 zu ibertragen.

Um Unterstitzung und weitere Informationen zur Verwendung des Polar Flow Webservices zu erhalten, gehe
zu support.polar.com/de/support/flow.

Um Unterstitzung und weitere Informationen zur Verwendung der FlowSync Software zu erhalten, gehe zu
support.polar.com/de/support/FlowSync.
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AKKU

Nach Ablauf der Nutzungsdauer mochte dich Polar darin bestarken, mogliche Auswirkungen von Abfallen auf
Umwelt und Gesundheit zu minimieren. Bitte befolge die ortlichen Bestimmungen fir die Abfallentsorgung
und mache maglichst Gebrauch von der getrennten Sammlung von Elektrogeraten. Entsorge diese Produkte
nicht im unsortierten Hausmuill.

LADEN DES AKKUS DEINES POLAR M430

Der Polar M430 verflgt Uber einen eingebauten Akku. Akkumulatoren besitzen eine begrenzte Anzahl von
Ladezyklen. Du kannst den Akku tiber 300-mal aufladen, bevor die Kapazitat splrbar nachlasst. Die Anzahl
der Ladezyklen hangt auch von der Nutzung und den Betriebsbedingungen ab.

@ Lade den Akku nicht bei Temperaturen unter 0 °C oder tiber +40 °C oder wenn der USB-Anschluss
feucht ist.

Verwende das mit dem Produkt-Set gelieferte USB-Kabel, um ihn Gber den USB-Anschluss deines
Computers aufzuladen. Du kannst den Akku auch Uber eine Steckdose aufladen. Verwende zum Laden Uber
eine Steckdose einen USB-Netzadapter (nicht im Lieferumfang enthalten). Wenn du einen USB-Netzadapter
verwendest, stelle sicher, dass die Ausgangsspannung 5 VDC und der Ausgangsstrom mindestens 500 mA
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betrégt. Verwende nur einen USB-Netzadapter, der Uber eine adaquate Sicherheitszulassung verfugt (mit
.LPS", . Limited Power Supply” oder ,UL-gelistet” gekennzeichnet).

@ Vergewissere dich vor dem Laden, dass der USB-Anschluss und das Ladekabel deines M430 frei von
Feuchtigkeit, Haaren, Staub und Schmutz sind. Wische Verschmutzungen und Staub vorsichtig ab. Verwende
bei Bedarf einen Zahnstocher. Um Kratzer zu vermeiden, verwende zum Reinigen keine scharfen
Gegensténde.

Um den Akku Uber deinen Computer zu laden, schliefle deinen M430 einfach an deinen Computer an. Er kann
dann gleichzeitig Uber FlowSync synchronisiert werden.

1. Stecke den USB-Steckerin den USB-Anschluss des M430 und schlief3e das andere Ende des Kabels
andeinen PC an.

2. Der Akku wird geladen erscheint in der Anzeige.

3. Wenn das Batteriesymbol vollstandig gefillt ist, ist der Akku des M430 voll geladen.

@ Lasse den Akku nicht fiir einen ldngeren Zeitraum vollstandig entladen und lasse ihn nicht standig voll
geladen, da sich dadurch die Akkulebensdauer verringern kann.

BETRIEBSZEIT DES AKKUS

Die Betriebszeit des Akkus betragt:

® bis zu 8 Stunden Training mit GPS und optischer Pulsmessung oder

® bis zu 30 Stunden Training mit GPS-Energiesparmodus und optischer Pulsmessung oder

® bis zu 50 Stunden Training mit GPS-Energiesparmodus und Bluetooth Smart Herzfrequenz-Sensor
oder

® beiVerwendung ausschlieBlich in der Uhrzeitanzeige und mit Uberwachung der taglichen Aktivitaten

betragt die Betriebszeit etwa 20 Tage.

Die Betriebszeit hangt von vielen Faktoren ab, z. B. von der Umgebungstemperatur, in der du deinen M430
verwendest, den Funktionen und den Sensoren, die du verwendest, und dem Alter des Akkus. Durch Smart
Notifications und haufige Synchronisierung mit der Flow App wird der Akku starker beansprucht und die
Betriebszeit verkiirzt. Die Betriebsdauer verringert sich deutlich bei Temperaturen weit unter dem
Gefrierpunkt. Wenn du den M430 unter der Kleidung tragst, ist der Akku besser vor Kalte geschitzt, sodass
sich die Betriebszeit verlangert.

MELDUNGEN BEI SCHWACHEM AKKU

Akku ist schwach. Bitte laden.: Der Akku ist schwach. Es wird empfohlen, den M430 zu laden.
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Lade Akku vor dem Training. Die Akkukapazitat des M430 reicht nicht aus, um eine Trainingseinheit
aufzuzeichnen. Um eine neue Trainingseinheit zu starten, muss der M430 aufgeladen werden.

Meldungen bei schwachem Akku wahrend des Trainings:

® Der M430 informiert dich, wenn nur noch Akkuleistung fir eine Stunde Trainingsaufzeichnung verbleibt.

® Wenn Akku ist schwach. wahrend des Trainings angezeigt wird, werden die Herzfrequenz-Messung und
GPS ausgeschaltet.
® Wenn der Akku fast vollstandig entladen ist, wird Aufzeichnung beendet angezeigt. Der M430 unter-

bricht die Aufzeichnung des Trainings und speichert die Trainingsdaten.

Wenn der Trainingscomputer nichts anzeigt, ist der Akku leer, und der M430 befindet sich im
Energiersparmodus. Lade deinen M430. Wenn der Akku vollstandig entladen ist, dauert es moglicherweise
ein wenig, bevor die Lade-Animation angezeigt wird.

PFLEGE DEINES M430

Wie alle elektronischen Gerate sollte der Polar M430 sauber gehalten und vorsichtig behandelt werden. Die
folgenden Hinweise werden dir dabei helfen, die Garantiebedingungen zu erfiillen, das Gerat in einem
Spitzenzustand zu halten und alle Probleme beim Laden oder bei der Synchronisierung zu vermeiden.

HALTE DEINEN M430 SAUBER

Wasche den M430 nach jeder Trainingseinheit mit milder Seifenlésung unter flieBendem Wasser ab. Trockne
thn mit einem weichen Handtuch ab.

Halte den USB-Anschluss des M430 und das Ladekabel sauber, um problemloses Laden und
Synchronisieren sicherzustellen.

Vergewissere dich vor dem Laden, dass der USB-Anschluss und das Ladekabel deines M430 freivon
Feuchtigkeit, Haaren, Staub und Schmutz sind. Wische Verschmutzungen und Staub vorsichtig ab. Verwende
bei Bedarf einen Zahnstocher. Um Kratzer zu vermeiden, verwende zum Reinigen keine scharfen
Gegenstande.

Halte den USB-Anschluss sauber, um deinen M430 vor Oxidation und anderen mdglichen Schaden durch
Schmutz und Salzwasser (z. B. Schweif3 oder Meerwasser) zu schiitzen. Die beste Methode, um den USB-
Anschluss sauber zu halten, ist ihn nach jeder Trainingseinheit mit lauwarmem Wasser abzuspilen. Der
USB-Anschluss ist wasserbestandig und du kannst ihn unter laufendem Wasser abspiilen, ohne die
elektronischen Komponenten zu beschadigen. Lade den M430 nicht, wenn der USB-Anschluss feucht oder
voll Schweif} ist.
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BEHANDLE DEN OPTISCHEN HERZFREQUENZ-SENSOR MIT SORGFALT

Achte darauf, dass der optische Sensorbereich auf der Gehauseriickseite nicht zerkratzt wird. Kratzer und
Schmutz beeintrachtigen die Leistung der Herzfrequenz-Messung am Handgelenk.

AUFBEWAHRUNG

Bewahre dein Trainingsgerat an einem kihlen und trockenen Ort auf. Lagere es nicht in einer feuchten
Umgebung oder einer nicht atmungsaktiven Tasche (z. B. einer Plastiktiite oder einer Sporttasche) oder
gemeinsam mit leitfahigem Material wie einem nassen Handtuch. Setze den Trainingscomputer nicht Gber
einen langeren Zeitraum starker Sonnenstrahlung aus, z. B. im Auto liegend oder auf der Radhalterung
montiert. Es wird empfohlen, den Trainingscomputer teilweise oder voll aufgeladen zu lagern. Die Batterie
verliert wahrend der Lagerung langsam die Ladung. Wenn du den Trainingscomputer mehrere Monate
lagerst, wird empfohlen, ihn nach einigen Monaten aufzuladen. Dies verléngert die Lebensdauer der Batterie.

Setze das Gerat nicht langere Zeit extremer Kélte (unter -10 °C) und Hitze (iiber 50 °C) oder direkter
Sonnenstrahlung aus.

SERVICE

Wir empfehlen, wahrend der zweijahrigen Garantiezeit die Wartung und Reparaturen nur von der Polar
Serviceabteilung durchfiihren zu lassen. Schaden und Folgeschaden, die durch nicht von Polar Electro
autorisiertes Personal verursacht werden, sind von der Garantie ausgeschlossen. Weitere Informationen
findest duim Kapitel Weltweite Garantie des Herstellers.

Kontaktinformationen und die Adressen aller Polar Serviceabteilungen findest du unter
www.polar.com/de/support und auf den landerspezifischen Websites.

WICHTIGE HINWEISE

Der Polar M430 ist daflir vorgesehen, dir deine Aktivitat mitzuteilen und deine Herzfrequenz, Geschwindigkeit,
Distanz und Schrittfrequenz zu messen. Andere Anwendungsbereiche sind nicht vorgesehen.

Der Trainingscomputer ist nicht zum Messen von Umgebungsdaten vorgesehen, die professionelle oder
industrielle Genauigkeit erfordern.

STORUNGEN WAHREND DES TRAININGS

Elektromagnetische Interferenzen und Trainingsequipment
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In der Nahe von elektrischen Geraten kann es zu Storungen kommen. Auch WLAN-Basisstationen kénnen
beim Training mit dem Trainingsgerat Storungen verursachen. Um fehlerhafte Anzeigen oder Fehlfunktionen
zuvermeiden, meide mdogliche Storquellen.

Trainingsequipment mit elektronischen Komponenten wie LED-Anzeigen, Motoren und elektrischen
Bremsen kann Storsignale verursachen. Um solche Probleme zu l&sen, gehe folgendermafien vor:

1. Nimm den Gurt von der Brust ab und trainiere auf deinem Trainingsgerat, wie du normal trainieren wir-
dest.

2. Bewege das Trainingsgerat, bis du einen Bereich findest, in dem keine Storsignale angezeigt werden
oder das Herzsymbol nicht blinkt. Interferenzen sind haufig direkt vor dem Anzeigefeld des Trai-
ningsequipments am starksten, wahrend der Bereich links oder rechts davon relativ frei von Sto-
rungen ist.

3. Lege den Herzfrequenz-Sensorgurt wieder an und halte dein Trainingsgerdt moglichst in diesem inter-
ferenzfreien Raum.

Wenn das Trainingsgerat mit dem Trainingsequipment immer noch nicht richtig funktioniert, verursacht das
Trainingsequipment mdglicherweise zu starke elektrische Storungen fir die drahtlose Herzfrequenz-
Messung. Weitere Informationen findest du unter support.polar.com/de.

GEHE BEIM TRAINING AUF NUMMER SICHER

Training kann Risiken in sich bergen. Wir empfehlen dir, vor Beginn eines regelmafligen Trainingsprogramms
die folgenden Fragen hinsichtlich deines Gesundheitszustandes zu beantworten. Falls du eine dieser Fragen
mit Ja beantwortest, empfehlen wir dir, mit einem Arzt zu sprechen, bevor du ein Trainingsprogramm
beginnst.

® Hastduwahrend der letzten 5 Jahre nicht regelmafig Sport betrieben und/oder hattest du eine vor-
wiegend sitzende Lebensweise?

® Hast du einen hohen Blutdruck oder einen hohen Cholesterinspiegel?

® Nimmst du blutdruckregulierende Medikamente oder Herzmittel ein?

® Hast duin der Vergangenheit unter Atembeschwerden gelitten?

® Hast du irgendwelche Anzeichen oder Symptome einer Krankheit?

® Bist du nach einer schweren Erkrankung oder medizinischen Behandlung, etwa einer Operation, in der
Rekonvaleszenz?

® Tragst du einen Herzschrittmacher oder ein sonstiges implantiertes Gerat?

® Rauchstdu?

® Bist du schwanger?

Bitte denke auch daran, dass die Herzfrequenz nicht nur durch die Trainingsintensitat, sondern zusatzlich
auch durch Medikamente gegen Erkrankungen des Herzens, Asthma, Atembeschwerden usw. sowie durch
Energie-Drinks, Alkohol und Nikotin beeinflusst werden kann.
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Achte wahrend des Trainings unbedingt auf die Reaktionen deines Kérpers. Wenn du wahrend des Trainings
unerwartete Schmerzen oder starke Ermidung verspiirst, solltest du das Training beenden oder mit einer
geringeren Intensitat fortfahren.

Hinweis: Auch wenn du einen Herzschrittmacher oder ein anderes implantiertes elektronisches Gerat tragst,
kannst du Polar Produkte nutzen. Theoretisch sind Stérungen des Herzschrittmachers durch Polar Produkte
nicht moglich. Es liegen keinerlei Berichte tUber das Auftreten solcher Stérungen vor. Jedoch konnen wir
nicht garantieren, dass unsere Produkte fir alle Herzschrittmacher oder sonstigen implantierten Gerate
geeignet sind, da eine Vielzahl verschiedener Modelle solcher Gerate erhaltlich sind. Wenn du Zweifel hast
oder bei der Verwendung von Polar Produkten ungewdhnliche Empfindungen auftreten, konsultiere deinen
Arzt oder wende dich an den Hersteller des implantierten elektronischen Gerates, um sicherzustellen, dass
du das Polar Produkt ohne Bedenken verwenden kannst.

Solltest du allergisch auf Substanzen reagieren, die mit der Haut in Berlihrung kommen, oder vermutest du
eine allergische Reaktion, die auf die Verwendung des Produktes zuriickzuflhren ist, Uberpriife die
aufgelisteten Materialien des Produktes im Kapitel Technische Spezifikationen. Um Hautreaktionen auf den

Herzfrequenz-Sensor zu vermeiden, trage diesen Uber einem Shirt. Befeuchte das Shirt unter den Elektroden
sorgfaltig, um eine einwandfreie Funktion des Sensors zu gewahrleisten.

@ Wenn Feuchtigkeit und verstarkte Reibung zusammenkommen, kann sich in seltenen Féllen schwarze
Farbe von der Oberfldche des Herzfrequenz-Sensors l0sen. Dadurch kann es auf heller Kleidung zu Flecken
kommen. Wenn du Parfim oder Insektenschutzmittel verwendest, stelle sicher, dass dieses nicht mit dem
Trainingsgerédt oder dem Herzfrequenz-Sensor in Kontakt kommt.

Deine Sicherheit ist uns wichtig. Die Form des Polar Laufsensors Bluetooth® Smart ist darauf ausgelegt,
das Risiko zu minimieren, dass sich der Sensor in etwas verfangen kann. Sei bitte trotzdem vorsichtig, wenn
du mit dem Sensor z. B. durch Gestripp/Unterholz l&ufst.

TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN
M430

Batterietyp: Aufladbare Lithium-Polymer-Batterie,
240 mAh

Betriebsdauer: Bei kontinuierlichem Gebrauch:

Bis zu 8 Stunden Training mit GPS und
optischer Pulsmessung

Bis zu 30 Stunden Training mit GPS-
Energiesparmodus und optischer
Pulsmessung

Umgebungstemperatur: -10 °C bis +50 °C
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Materialien des Trainingscomputers: Silikon, thermoplastisches Polyurethan,
Edelstahl, Acrylnitril-Butadien-Styrol, Glas-
faser, Polycarbonat, Polymethylmethacrylat,
Flissigkristallpolymer

Ganggenauigkeit der Uhr: Genauer als +0,5 Sekunden/Tag bei 25 °C
GPS-Genauigkeit: Distanz +2 %, Geschwindigkeit +2 km/h
Hohenauflosung: Tm

Aufstiegs-/Abstiegsauflosung: oam

Maximale Hohe: 9000 m / 29525 ft

Abtastrate: 1 s bei GPS-Aufzeichnung mit hoher Genau-

igkeit, 30 s bei GPS-Aufzeichnung mit mitt-
lerer Genauigkeit, 60 s im GPS-
Energiesparmodus

Genauigkeit der Herzfrequenz-Messung: +1 % oder 1 S/min (der héhere Wert gilt). Die
Definition gilt fir konstante Bedingungen.

Herzfrequenz-Messbereich: 15-240 S/min
Aktueller Geschwindigkeitsanzeigebereich:  0-399 km/h
(0-36 km/h oder 0-22,5 mph (bei

Geschwindigkeitsmessung mit dem
Polar Laufsensor)

Wasserbestandigkeit: 30 m (zum Baden und Schwimmen geeig-
net)
Speicherkapazitat: 60 Std. Training mit GPS und Herzfrequenz,

abhangig von den Spracheinstellungen

Anzeigeauflosung: 128 x 128

Verwendet drahtlose Bluetooth®-Technologie.

POLAR FLOWSYNC SOFTWARE

Um die FlowSync Software zu verwenden, bendtigst du einen Computer mit dem Betriebssystem Microsoft
Windows oder Mac 0S X sowie eine Internetverbindung und einen freien USB-Anschluss.

FlowSync ist mit den folgenden Betriebssystemen kompatibel:
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Computerbetriebssystem 32 Bit 64 Bit

Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
0S5 X10.9 X
0S X 10.10 X
0S X10.11 X
mac0S X 10.12 X
mac0S X 10.13 X

KOMPATIBILITAT DER MOBILEN POLAR FLOW APP

Die Polar Gerate funktionieren mit den meisten modernen Smartphones. Hier findest du die
Mindestanforderungen:

® |0S Mobilgerate ab iPhone 5
® Android Mobilgerate mit Bluetooth 4.0 Funktion und Android 4.4 oder aktuellere Version (prife die Spe-

zifikation deines Telefonherstellers)

Es gibt zahlreiche Variationen dabei, wie Android-Gerate die in unseren Produkten verwendeten Technologien
und Services handhaben, z. B. Bluetooth Low Energy (BLE], sowie verschiedene Standards und Protokolle.
Daher variiert die Kompatibilitat zwischen Smartphone-Herstellern. Polar kann leider nicht garantieren, dass
alle Funktionen mit allen Geraten verwendet werden konnen.

WASSERBESTANDIGKEIT VON POLAR PRODUKTEN

Die meisten Polar Produkte konnen beim Schwimmen getragen werden. Sie sind jedoch keine
Tauchinstrumente. Um die Wasserbestandigkeit aufrechtzuerhalten, diirfen die Tasten des Gerats nicht unter
Wasser bedient werden. Die Herzfrequenz-Messung im Wasser mit einem an deiner Brust angebrachten
Polar Herzfrequenz-Sensor stellt aus folgenden Griinden hohe technische Anforderungen an das Produkt:

® Wasserin Schwimmbadern mit hohem Chlorgehalt und Meerwasser besitzen eine hohe Leitfahigkeit.

Die Elektroden des Herzfrequenz-Sensors konnen einen Kurzschluss verursachen, sodass der Herz-
frequenz-Sensor die EKG-Signale nicht mehr erkennt.
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® Durch einen Sprung ins Wasser oder heftige Muskelbewegungen kann der Wasserwiderstand zu einem

Verrutschen des Herzfrequenz-Sensors in eine Position fiihren, an der das EKG-Signal nicht mehr erfasst
werden kann.

® Die Starke des EKG-Signals ist individuell verschieden und kann je nach Gewebebeschaffenheit ein-

zelner Personen variieren. Der Anteil der Personen, die Probleme mit der Herzfrequenz-Messung haben,
ist bei der Verwendung im Wasser erheblich hoher als beim Gebrauch in anderer Umgebung.

Polar Gerate mit Herzfrequenz-Messung am Handgelenk (A360, M200 und M600] eignen sich zum
Schwimmen und Baden. Sie erfassen deine Aktivitatsdaten anhand deiner Handgelenkbewegungen auch
beim Schwimmen. Bei unseren Tests haben wir jedoch festgestellt, dass die Herzfrequenz-Messung am
Handgelenk im Wasser nicht optimal funktioniert. Wir konnen die Herzfrequenz-Messung am Handgelenk
beim Schwimmen also nicht empfehlen.

In der Uhrenbranche wird die Wasserbestandigkeit in Metern angegeben. Dieses Maf3 gibt den
hydrostatischen Druck in der jeweiligen Tiefe an. Polar verwendet das gleiche Maf3system. Die
Wasserbestédndigkeit von Polar Produkten wird gemaf den internationalen Normen 1SO 22810 oder
[EC 60529 gepruft. Jedes Polar Produkt mit Angabe der Wasserbestandigkeit wird vor Lieferung auf
Bestandigkeit unter hydrostatischem Druck getestet.

Polar Produkte sind nach ihrer Wasserbestandigkeit in vier Kategorien eingeteilt. Siehe auf der Riickseite
deines Polar Produktes nach, zu welcher Kategorie es gehort, und vergleiche es mit der folgenden Tabelle.
Bitte beachte, dass Produkte anderer Hersteller nicht notwendigerweise unter diese Definitionen fallen.

Bei Aktivitaten unter Wasserist der durch die Bewegung im Wasser erzeugte dynamische Druck héher als
der statische Druck. Das bedeutet, dass ein Produkt bei Bewegung unter Wasser gréBerem Druck
ausgesetztist als ein unbewegliches Produkt.

Kennzeichnung | Wasserspritzer, | Baden und Tauchen mit Tauchen Merkmale der Was-
auf der Rick- Schweil3, Schwimmen | Schnorcheln (mit Sau- serbestandigkeit
seite des Pro- | Regentropfen, [ohne Sau- erstoffflaschen)
dukts etc. erstoffflaschen)
Water resistant | OK - - - Nicht mit Hoch-
IPX7 druckreiniger sau-
bern.
Schutz vor Was-
serspritzern, Regen-
tropfen usw.
Bezugsnorm:
IEC 60529.
Water resistant | OK oK - - Minimum zum
IPX8 Baden und Schwim-
men
Bezugsnorm:
IEC 60529.
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100 m

Water resistant | OK oK - Minimum zum
Water resi- Baden und Schwim-
stant 20/30/50 men

m Bezugsnorm:

Zum Schwim- ISO 22810.

men geeignet

Water resistant | OK OK OK Fur den regel-

mafigen Gebrauch

in Wasser, aber
nicht zum Tauchen
mit Geraten.
Bezugsnorm:

ISO 22810.

WELTWEITE GARANTIE DES HERSTELLERS

® Diese Garantie schrankt weder die gesetzlichen Rechte des Verbrauchers nach dem jeweils geltenden

nationalen Recht noch die Rechte des Verbrauchers gegentiber dem Handler aus dem zwischen beiden
geschlossenen Kaufvertrag ein.

® Diese weltweite Garantie gewahrt Polar Electro Inc. Verbrauchern, die dieses Produkt in den USA oder

Kanada gekauft haben. Diese weltweite Garantie gewahrt Polar Electro Oy Verbrauchern, die dieses Pro-
dukt in anderen Landern gekauft haben.

® Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gewahrt dem Erstkunden/Erstkaufer dieses Gerats eine Garantie
von zwei (2] Jahren ab Kaufdatum bei Mangeln, die auf Material- oder Fabrikationsfehler zurtickzufiihren
sind.

® Die Quittung, die du beim Kauf des Produktes erhalten hast, ist dein Kaufbeleg!

® Von der Garantie ausgeschlossen sind: Batterien, normaler Verschleif3, Beschadigungen durch unsach-

gemaBen und/oder kommerziellen Gebrauch, Unfall oder unsachgemé&Be Handhabung sowie Missach-
tung der wichtigen Hinweise. Ausgenommen von der Garantie sind auch gesprungene oder zerbrochene
Gehause/Displays sowie das Armband, der elastische Gurt und Polar Sportbekleidung.

® Die Garantie umfasst keine Schaden oder Folgeschaden, die durch Wartungsarbeiten von nicht durch

Polar autorisiertes Personal entstanden sind. Die Garantie deckt keine mittelbaren oder unmittelbaren
Schaden oder Folgeschaden, Verluste, entstandenen Kosten oder Ausgaben, die mit dem Produkt in
Zusammenhang stehen.

® Die Garantie von zwei (2) Jahren gilt nicht fir aus zweiter Hand erworbene Produkte, es sei denn, lokale
Gesetze schreiben dies vor.
® Wahrend der Garantiezeit wird das Produkt bei Fehlern von der Polar Serviceabteilung kostenlos repa-

riert oder ersetzt, unabhangig von dem Land, in dem das Produkt erworben wurde.

Die Garantie fur alle Produkte beschrankt sich auf die Lander, in denen das Produkt urspriinglich vermarktet

wurde.
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Hergestellt von Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel. +358 8 5202 100, Fax +358 8
5202 300, www.polar.com.

Polar Electro Oy ist ein nach ISO 9001:2008 zertifiziertes Unternehmen.

© 2015 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finnland. Alle Rechte vorbehalten. Diese Gebrauchsanleitung
darf ohne vorherige schriftliche Zustimmung von Polar Electro Oy weder anderweitig verwendet noch kopiert
werden, auch nicht auszugsweise.

Die Namen und Logos in dieser Gebrauchsanleitung sowie auf der Verpackung dieses Produktes sind
Marken von Polar Electro Oy. Die mit dem ®-Symbol gekennzeichneten Namen und Logos in dieser
Gebrauchsanleitung oder dem Produkt-Set sind eingetragene Marken von Polar Electro Oy. Windows ist eine
eingetragene Marke der Microsoft Corporation und Mac OS ist eine eingetragene Marke von Apple Inc. Die
Waortmarke Bluetooth® und die entsprechenden Logos sind eingetragene Marken der Bluetooth SIG, Inc. Die
Verwendung dieser Marken durch Polar Electro Oy erfolgt unter Lizenz.

RECHTLICHE INFORMATIONEN

Dieses Produkt erfillt die Anforderungen der Richtlinien 2014/53/EU und 2011/65/EU. Die
C € zugehorige Konformitatserklarung und weitere rechtliche Informationen sind unter
www.polar.com/de/rechtliche_informationen verfligbar.

Das Symbol der durchgestrichenen Abfalltonne auf Radern weist darauf hin, dass Polar
Produkte Elektrogerate sind, die der Richtlinie 2012/19/EU des Europaischen Parlaments
und des Rates Uber Elektro- und Elektronik-Altgerate unterliegen. Batterien und
Akkumulatoren in den Produkten unterliegen der Richtlinie 2006/66/EG des Europaischen
Parlaments und des Rates Uber Batterien und Akkumulatoren sowie Altbatterien und
Altakkumulatoren. In EU-L&ndern sind diese Produkte und Batterien/Akkumulatoren in
Polar Produkten folglich getrennt zu entsorgen. Polar mdchte dich darin bestarken,
mdogliche Auswirkungen von Abfallen auf Umwelt und Gesundheit auch auf3erhalb der
L Europaischen Union zu minimieren. Bitte befolge die 6rtlichen Bestimmungen fir die
Abfallentsorgung und, wenn maglich, mache Gebrauch von der getrennten Sammlung von
Elektrogeraten und nutze fur Batterien und Akkumulatoren die gesonderte Sammlung von
Batterien und Akkumulatoren.

HAFTUNGSAUSSCHLUSS

® Der Inhalt dieser Gebrauchsanleitung dient ausschliefilich Informationszwecken. Die beschriebenen
Produkte kdnnen im Zuge der kontinuierlichen Weiterentwicklung ohne Ankiindigung geandert werden.
® Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ibernimmt keinerlei Verantwortung oder Gewahrleistung beziglich

dieser Gebrauchsanleitung oder derin ihr beschriebenen Produkte.
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® Polar Electro Inc./Polar Electro Oy lehnt jegliche Haftung fir Schaden oder Folgeschaden, Verluste,

entstandene Kosten oder Ausgaben, die mittelbar oder unmittelbar mit der Benutzung dieser Gebrauchs-
anleitung oder derin ihr beschriebenen Produkte in Zusammenhang stehen, ab.
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