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INTRODUKTION

Grattis till din nya M400! M400 med GPS, Smart Coaching och aktivitetsmatning dygnet runt ar
utformad for entusiastiska utdvare och uppmuntrar dig att tanja pa dina granser och prestera ditt basta.
Fa en snabb oversikt 6ver din traning direkt efter ditt traningspass med Flow-appen och planera och
analysera din tréning i detalj med Flow webbtjanst.

Denna anvandarhandbok hjalper dig att komma igdng med din nya traningspartner. For att se
videohandledningar och den senaste versionen av denna anvandarhandbok, ga till
www.polar.com/en/support/M400.
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Folj dina traningsdata, till exempel puls, hastighet, stracka och traningsrutt, och dven de minsta
aktiviteterna i vardagen.


http://www.polar.com/en/support/M400

H7 PULSSENSOR

Se exakt puls i realtid i din M400 under traning. Din puls ar information som anvands for att analysera
hur ditt traningspass gick.

@ Ingar endast i M400 med pulssensor. Om du képt ett produktset ddr en pulssensor inte ingdr, kan du
alltid képa en sensor vid ett senare tillfélle.

USB-KABEL

Anvand USB-kabeln for att ladda batteriet och synkronisera data mellan din M400 och Polar Flow
webbtjanst via FlowSync-programmet.

POLAR FLOW-APPEN

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

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMMET

Med Flowsync-programmet kan du synkronisera data mellan din M400 och Flow webbtjanst pa din
dator via USB-kabeln. Ga till www.flow.polar.com/start fér att ladda ner och installera Polar FlowSync-
programmet.

POLAR FLOW WEBBTJANST

Planera och analysera varje detalj i din traning, anpassa din enhet och lar dig mer om dina
traningsresultat pa polar.com/flow.


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

KOMMA IGANG

For att vara saker pa att du far njuta av din M400 nar den ar som bast, ga till flow.polar.com/start dar
enkla instruktioner guidar dig att komma igdng med M400, ladda ner den senaste mjukvaran och borjar
anvanda Flow webbtjanst.

Om du snabbt vill ut pa din forsta I6ptur med din M400 kan du gora en snabb installining genom att ange
grundinstallningarna pa enheten, enligt instruktionerna i Grundinstallningar.

INSTALLERA DIN M400

Gor installationen i Polar Flow webbtjanst. Dar kan du fylla i alla personliga uppgifter som kravs for att fa
noggranna traningsdata. Du kan ocksa vélja sprak och fa den senaste mjukvaran fér din M400. For att
gora installationen i Polar Flow webbtjanst behdver du en dator med en Internetanslutning.

Alternativt, om du inte har tillgang till en dator med Internetanslutning direkt, kan du starta fran
enheten. Observera att i produkten kan endast vissa installningar goras. For att vara saker pa
att du far njuta av din M400 nar den ar som bast ar det viktigt att du gor installationen i Polar Flow
webbtjanst senare.

@ M400 levereras i lagringsldge. Den aktiveras ndr du ansluter den till en dator eller en USB-laddare. Nér
batteriet dr helt urladdat tar det ett par minuter innan laddningsanimeringen visas.

GOR INSTALLATIONEN | POLAR FLOW WEBBTJANST

1. Gatill flow.polar.com/start och ladda ner Polar FlowSync-programmet som du behéver for att
ansluta din M400 till Flow webbtjanst.

2. Oppna installationspaketet och félj instruktionerna pa skarmen fér att installera programmet.

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

4. Anslut M400 i datorns USB-port med USB-kabeln. M400 aktiveras och bérjar ladda. Installera
USB-drivrutiner vid behov.

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

6. Starta synkroniseringen genom att trycka pa Klar sa synkroniseras installningarna mellan M400
och tjansten. FlowSync-status andras till slutférd nar synkroniseringen ar klar.

w

@ Spréken du kan vilja i Polar Flow webbtjénst ér: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch,
English, Espaiiol, Frangais, Italiano, H 7 5%, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, & &+ X,
Pycckuli, Suomi, Svenska eller Tiirkce.


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

INSTALLATION DIREKT FRAN ENHETEN

Anslut M400 i datorns USB-port eller en USB-laddare med kabeln som levererades i paketet. Valj sprak
visas. Tryck pa STARTA for att vélja engelska. Din M400 levereras med endast engelska, men du kan
lagga till andra sprak nar du gor installationen i Polar Flow webbtjanst.

Ange féljande uppgifter, och bekréafta varje val med Start-knappen. Om du vill atervanda och dndra en
installning trycker du pa Tillbaka tills du kommer till den instalining du vill andra.

1. Tidsformat: Valj12 h eller 24 h. Fér 12h, valj AM (f.m.) eller PM (e.m.). Stall sedan in tid pa
dygnet.

Datum: Stall in aktuellt datum.

Enheter: Valj metriska (kg, cm) eller eng./am. (lb, ft) enheter.

Vikt: Stall in din vikt.

Langd: Stallin din langd.

Fodelsedatum: Stall in ditt fodelsedatum.

Kon: Valj Man eller Kvinna.

Traningsbakgrund: Sporadiskt (0-1 tim/vecka), Regelbundet (1-3 tim/vecka), Frekvent
(3-5 tim/vecka), Ofta (5-8 tim/vecka), Elit (8-12 tim/vecka), Professionell (12+
tim/vecka). Mer information om traningsbakgrund finns i Personliga installningar.

9. Redo att kora! visas nar du ar klar med instéllningarna och M400 gar till klockfunktionen.

O N A WN

LADDA BATTERIET

Nar du har packat upp M400 ska du bérja med att ladda batteriet. Lat din M400 laddas helt innan du
borjar anvanda den for forsta gangen.

M400 har ett internt uppladdningsbart batteri. Anvand USB-kabeln som féljer med produkten for att
ladda den via USB-porten pa din dator.

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



C US
LISTED

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

1. Anslut mikro-USB-kontakten i USB-porten i M400, och anslut den andra anden av kabeln i datorn.
2. Laddar visas pa displayen.

3. N&r M400 ar helt laddad visas Laddning slutférd.

Lamna inte batteriet helt urladdat under en langre tid eller hall det inte fulladdat hela tiden, eftersom det
kan paverka batteriets livslangd.

@ Ladda inte batteriet ndr M400 dr fuktig.
@ Ladda inte batteriet om USB-porten ér skadad.

@ Ladda inte batteriet i temperaturer under -10 °C eller éver +50 °C.

BATTERIETS DRIFTTID

Batteriets drifttid ar upp till 8 timmar med GPS och pulssensorn. Nar det anvands endast i
klockfunktionen med daglig aktivitetsdvervakning ar drifttiden ca 30 dagar. Drifttiden ar beroende av
flera faktorer, som t.ex. temperaturen i miljon som M400 anvands i, funktionerna du anvander samt
batteriets livslangd. Drifttiden minskar markant vid temperaturer en bra bit under fryspunkten. Om du
bar M400 under din jacka hjalper du till att halla den varmare och 6ka drifttiden.

10



MEDDELANDEN OM SVAGT BATTERI

Svagt batteri. Ladda

Batteriets laddning &r 1ag. Du bér ladda M400.

Battery low.
Charge.

? Ladda fére tréning

Batteriet ar for svagt for att registrera ett traningspass. Du kan inte starta ett
Chafgﬁ nytt traningspass innan M400 har laddats.

before
training

Nar displayen ar tom ar batteriet helt urladdat och M400 har forsatts i vilolage. Ladda din M400. Nar
batteriet ar helt urladdat. Det kan ta ett tag innan laddningsanimeringen visas pa displayen.

KNAPPFUNKTIONER OCH MENYSTRUKTUR

M400 har fem knappar som har olika funktioner beroende pa anvandningssituation. Se tabellerna
nedan fér mer information om knapparnas funktioner i olika lagen.

11



KNAPPFUNKTIONER

LIGHT UP

START

BACK DOWN

KLOCKFUNKTION OCH MENY

LYSE TILLBAKA STARTA UPP NER

« Tand « Stang menyn » Bekraftaval . Bladdrai . Bladdr-
displaye- . Atervandtill o Gatill menyn ai
n foregdende fortraningslag- « Justera ett menyn

o Tryck niva e valt varde « Justera
och hall o Lamna » Bekraftavalet « Tryck och ett valt
in for att installningarna som visas pa hallin for varde
lasa oférandrade displayen att andra
knappar o Avbrytval klockdispla-

« Tryck och hallin y
for att

atervanda till
klockfunktione-
n frdn menyn

« Tryck och hallin
i
klockfunktione-
n for att
synkronisera
med Flow-
appen

12



FORTRANINGSLAGE

LYSE TILLBAKA STARTA UPP NER
. Tand . Atergatill . Startaett . Bladdrai . Bladdrai
displayen klockfunktione- traningspa- sportlista- sportlista-
« Tryck och hall n ss n n
in for att ga
till
installningarn-
afor
sportprofilen
UNDER TRANING
LYSE TILLBAKA STARTA UPP NER
. Tand « Pausa o Tryck och hallin « Andra « Andra
displayen traningen zonlas av/pa traningsdis- traningsdis-
o Tryckoch genom Fortsatt play play
hall in for att trycka traningsregistrer-
att gatill en gang ingen nar den ar
Snabbme- o Tryck och pausad
nyn hallini3
sekunder
for att
avsluta
registreri-
ngen
MENYSTRUKTUR

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

13



I menyn finns féljande: =
DOWN —»
° Dagens Diary
aktiviteter 739
. Dagbok M
« Instédllningar Zo?'axc's
. Konditionstest ctivity
. Timers up {:@E
. Favoriter ;E?]rrt“n v
START— ??\ ? .
@5 0K
DOWN lﬁé\\fb’
Fitness Test
Timers
w | BT
Favorites
DAGENS AKTIVITETER

Det dagliga aktivitetsmalet du far fran Polar M400 ar baserat pa dina personliga data och installning av
aktivitetsniva som du hittar i installningarna for dagligt aktivitetsmal i Flow webbtjanst.

Ditt dagliga aktivitetsmal visas med en aktivitetsstapel. Aktivitetsstapeln fylls nar du nar ditt dagliga mal.

| Dagens aktiviteter ser du detaljerna for dina aktiviteter (aktiv tid, kalorier och steg) och alternativ for
att na ditt dagliga aktivitetsmal.

Mer information finns i Aktivitetsmatning dygnet runt

DAGBOK
| Dagbok ser du den aktuella veckan, de senaste fyra veckorna och de kommande fyra veckorna. Vélj en
dag for att se din aktivitet och dina traningspas fran den dagen, och traningssummeringen for varje

traningspass och de tester du har gjort. Du kan ocksa se dina planerade traningspass.

INSTALLNINGAR

| Instéllningar kan du redigera féljande:

14



« Sportprofiler

« Personliga instéllningar
o Allméanna installningar
« Klockinstallningar

Mer information finns i Installningar.

TIMERS
| Timers finns foljande:
« Intervalltimer: Skapa intervalltimers baserade pa tid och/eller stracka for att exakt ta tid pa
traning och dterhamtningsfaser i dina intervalltraningspass.
« Sluttidsberdknare: Na ditt tidsmal for en viss stracka. Stall in strackan for ditt traningspass sa

kommer M400 att berakna sluttiden for traningspasset utifran din hastighet.

Mer information finns i Starta ett traningspass.

KONDITIONSTEST

Mat din konditionsniva nar du ligger ner och slappnar av.

Mer information finns i Konditionstest.

FAVORITER

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

Mer information finns i Favoriter.

KOMPATIBLA SENSORER

Forbattra din traningsupplevelse och fa en mer fullstandig forstaelse av dina traningsresultat med
Bluetooth® Smart-sensorer.

POLAR H7 PULSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Se exakt puls irealtid i din M400 under traning. Din puls ar information som anvands for att analysera
hur ditt traningspass gick.

15



POLAR STEGSENSOR BLUETOOTH® SMART

Stegsensor Bluetooth® Smart ar for I6pare som vill forbattra sin I6pteknik och sina traningsresultat. Den
ger dig information om hastighet och stracka, oavsett om du springer pa I6pband eller i skogen.

« Mater varje steg du tar for att berakna I6phastighet och stracka

« Hjalper till att forbattra din I6pteknik genom att visa din stegfrekvens och steglangd
« Enliten sensor som fasts i dina skosndren

« Stot- och vattentalig for att klara de mest kravande l6pturerna

Se Polar stegsensor Bluetooth Smart for mer information.

IHOPPARNING

Innan en ny Bluetooth Smart ® pulssensor eller mobil enhet (smartphone, surfplatta) tas i bruk, maste
den paras ihop med din M400. Ihopparningen tar bara nagra sekunder och sakerstaller att din M400
endast tar emot signaler fran dina sensorer och enheter och tilldter storningsfri traning i grupp. Innan du
deltar i en tavling ska du se till att ihopparningen gérs hemma for att forhindra storning pa grund av
datadverforing.

PARA EN PULSSENSOR MED M400
Du kan para ihop en pulssensor med din M400 pa tva satt:

1. Tag pa dig pulssensorn och tryck pd STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.

2. Para ihop genom att halla enheten intill M400 visas. Hall pulssensorn intill din M400 och
vanta tills den har hittats.

3. Enhets-ID Para ihop Polar H7 xxxxxxxx visas. Valj Ja.

4. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

eller

1. Tagpa pulssensorn. | M400, ga till Allmanna instéllningar > Para och synka > Para ihop
annan enhet och tryck pa STARTA.

M400 bdrjar stka efter din pulssensor.

Nar pulssensorn har hittats visas enhets-ID Polar H7 xXXXXXXX.

Tryck pd STARTA, Thopparning visas.

lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

A wN
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PARA IHOP EN STEGSENSOR MED M400

Kontrollera att stegsensorn har fasts korrekt pa din sko. Mer information om hur du installerar
stegsensorn finns i anvandarhandboken for stegsensorn.

Du kan para ihop en stegsensor med din M400 pa tva satt:

El

eller

iAW

Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.
Hall stegssensorn intill din M400 och vanta tills den har hittats.
Enhets-ID Para ihop Polar RUN xxxxxxxx visas. Vdlj Ja.
lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

Ga till Allméanna installningar > Para och synka > Para ihop annan enhet och tryck pa
STARTA.

M400 bdrjar sdka efter din stegsensor.

Nar stegsensorn har hittats visas Polar RUN xxxxxxxx pa displayen.

Tryck pa STARTA, lhopparning visas.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

Se Polar stegsensor Bluetooth Smart fér mer information.

PARA IHOP EN MOBIL-ENHET MED M400

Innan du parar ihop en mobil-enhet

« skadu gorainstallationen pa flow.polar.com/start som beskrivs i kapitel Installera din M400
« ladda ner Flow-appen fran App Store
«» skadu setill att din mobilenhet har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage inte ar aktiverat.

Sa har parar du ihop en mobil-enhet:

vk wnN

eller

| din mobilenhet 6ppnar du Flow-appen och loggar in med ditt Polar-konto som du skapade nar
du installerade din M400.

Vanta tills Anslut produkt visas pa din mobilenhet (Vantar pa M400) visas.

| klockfunktionen pa M400 trycker du och haller in knappen TILLBAKA.

Ansluter till enhet visas foljt av Ansluter till app.

Godkann begaran om Bluetooth-parning i din mobilenhet och skriv in pinkoden som visas i din
M400.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

17



1. 1 din mobila enhet dppnar du Flow-appen och loggar in med ditt Polar-konto.

2. Vantatills Anslut produkt visas pa din mobilenhet (Véantar pa M400) visas.

3. 1 M400, gatill Installningar > Allmanna installningar > Para och synka > Para och synka
mobil enhet och tryck pa STARTA

4. Bekrafta fran annan enhet PIN-kod xxxxxx visas i din M400. Ange PIN-koden fran M400 pa
mobilenheten Ihopparning startar.

5. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

PARA IHOP POLAR BALANCE-VAGEN MED M400
En Polar Balance-vag kan paras ihop med din M400 pa tva satt:

1. Stall dig pa vagen. Displayen visar din vikt.

2. Efterett pipljud borjar Bluetooth-ikonen pa vagens display att blinka, vilket innebar att
anslutningen nu ar aktiv. Vagen ar redo att paras ihop med din M400.

3. Tryck pa och hallin TILLBAKA-knappen i 2 sekunder pa din M400 och vanta tills displayen anger
att ihopparningen ar slutford.

eller

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

M400 borjar soka efter din vag.

Stall dig pa vagen. Displayen visar din vikt.

Nar vagen har hittats visas enhets-ID Polar-vag xxxxxxxx pa din M400.

Tryck pa STARTA, lhopparning visas.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

o vk wN

@ Vagen kan paras ihop med 7 olika Polar-enheter. Nar antalet ihopparade enheter dverstiger 7
kommer den forsta ihopparningen att tas bort och ersattas.

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

1. Gatill Installningar > Allméanna instéllningar > Para och synka > lhopparade enheter
och tryck pa STARTA.

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

Radera ihopparning? visas. Vilj Ja och tryck pa STARTA.

4. lhopparning raderad visas nar du ar Kklar.

w
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INSTALLNINGAR FOR SPORTPROFILER

Justera installningara for sportprofilerna sa att de passar dina traningsbehov. | M400 kan du redigera
vissa installningar for sportprofiler i Installningar > Sportprofiler. Du kan till exempel aktivera eller
avaktivera GPS i olika sporter.
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@ Ett bredare utbud av instéliningsmdjligheter finns i Flow webbtjanst. Mer information finns i
Sportprofiler i Flow.

Det finns fyra sportprofiler som visas i fértraningslaget som standard. | Flow webbtjanst kan du lagga till
nya sporter till din lista och synkronisera dem till din M400. Du kan ha maximalt 20 sporter at gangen.
Antalet sportprofiler i Flow webbtjanst ar inte begransat.

Som standard i Sportprofiler hittar du:

« LO6pning

« Cykling

« Annan utesport
« Annan innesport

@ Om du har redigerat dina sportprofiler i Flow webbtjénst fore ditt forsta triningspass och
synkroniserat dem till din M400 kommer sportprdfillistan att innehdlla de redigerade sportprofilerna.

INSTALLNINGAR

For att se eller andra installningarna for sportprofiler, ga till Installningar > Sportprofiler och valj den
profil du vill redigera. Du far aven atkomst till installningarna for den valda profilen fran fortraningslaget
genom att trycka och halla in LYSE.

« Traningsljud: Vilj Av, Dampat, Hogt eller Mycket hogt.

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

« GPS-registrering: Vilj Av eller Pa.

« Stegsensor: Vdlj Kalibrering eller Valj sensor fér hastighet. | Kalibrering, valj Automatisk
eller Manuell. | Valj sensor for hastighet, stall in kallan fér matning av hastighetsdata:
Stegsensor eller GPS. Se Polar stegsensor Bluetooth® Smart fér mer information om kalibrering
av stegsensor.

« Hastighetsformat: Valj km/h (kilometer per timme) eller min/km(minuter per kilometer). Om
du har valt Eng./Am. enheter, valj mph (miles per timme) eller min/mi (minuter per mile).

. Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om automatisk paus ar Pa pausas ditt traningspass
automatiskt nar du slutar att rora pa dig.

@ GPS -registrering mdste vara aktiverad for att anvinda automatisk paus.
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« Automatisk varvtid: Valj Av, Varvstracka eller Varvtid. Om du véljer Varvstracka ska du
stalla in strackan som varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in en tid da
varvtider fortldpande ska lagras.

@ GPS -registrering mdste vara aktiverad for att anvéinda distansbaserad automatisk varvtid.

PERSONLIGA INSTALLNINGAR

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

| Personliga instéllningar finns féljande:
« Vikt
o Langd
« Fodelsedatum
o Koén

« Traningsbakgrund
« Maxpuls

VIKT

Ange din vikt i kilo (kg) eller pund (Ibs).

LANGD

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

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

KON

Vélj Man eller Kvinna.
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TRANINGSBAKGRUND

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

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

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

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

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

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

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

MAXPULS

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

Maxpuls anvands for att berakna energiférbrukning. Maxpuls ér det hégsta antalet slag per minut
hjartat kan sla vid maximal fysisk anstrangning. Den mest exakta metoden for att faststalla din
individuella maxpuls ar att 13ta en lakare, fysiolog eller personlig tréanare testa den i ett testlab. Maxpuls
ar aven avgorande nar du ska bestamma traningsintensitet. Din maxpuls ar individuell och paverkas av
alder och arftliga faktorer.

ALLMANNA INSTALLNINGAR

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

| Allmanna installningar finns foljande:

* Para och synka
* Flyglége

* Knappljud

* Knapplas

* Inaktivitetsvarning
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* Enheter

* Sprak

* Farg pa traningsdisplay
* Om din produkt

PARA OCH SYNKA

* Para och synka mobil enhet / Para annan enhet: Para pulssensorer eller mobilenheter med
din M400.

* lhopparade enheter: Se alla enheter som du har parat med din M400. Dessa kan inkludera
pulssensorer och mobilenheter.

* Synka data: Synka data med Flow-appen. Synka data visas nar du har parat din M400 med en
mobilenhet.

FLYGLAGE
Valj Pa eller Av.
| flyglage frankopplas all trddldos kommunikation fran enheten. Du kan fortfarande anvanda den for att

registrera aktivitet, men du kan inte anvanda den i traningspass med en pulssensor eller synka dina data
till Polar Flow mobilapp eftersom Bluetooth® Smart ar inaktiverad.

KNAPPLJUD

Stall in knappljuden till Pa eller Av.

@ Observera att detta val inte dndrar tréiningsljud. Trédningsljud édndras i instdllningarna fér
sportprofiler. Mer information finns i "Instdliningar fér sportprofiler" pé sidan 19.

KNAPPLAS
Valj Manuellt knapplas eller Automatiskt knapplas. Med Manuellt knapplas kan du lasa
knapparna manuellt fran Snabbmenyn. | Automatiskt knapplas aktiveras knapplaset automatiskt

efter 60 sekunder.

INAKTIVITETSVARNING

Stall in inaktivitetsvarningen till Pa eller Av.
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ENHETER

Valj metriska (kg, cm) eller eng./am. (Ib, ft). Valj de enheter som ska anvands for att mata vikt, 1angd,
stracka och hastighet.

SPRAK
Valj: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, H 7 75,

Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, f& 4k # X, Pycckuii, Suomi, Svenska eller Tiirkge. Stall in spraket
pa din M400.

FARG PA TRANINGSDISPLAY
Valj Mérk eller Ljus. Andra displayfarg for din traningsdisplay. Nar Ljus har valts har traningsdisplayen

en ljus bakgrund med maorka siffror och bokstaver. Nar Mérk har valts har traningsdisplayen en mérk
bakgrund med ljusa siffror och bokstaver.

OM DIN PRODUKT

Kontrollera enhets-ID for din M400 samt mjukvaruversion, HW-modell och utgangsdatum fér A-GPS.

KLOCKINSTALLNINGAR

For att se och redigera dina klockinstallningar, ga till Installningar > Klockinstallningar
| Klockinstéllningar finns féljande:

« Alarm

. Tid

- Datum

« Veckans startdag
« Klockdisplay

ALARM

Stall in alarmrepetition:Av, En gang, Mandag - Fredag eller Alla dagar. Om du véljer En gang,
Mandag - Fredag eller Alla dagar, stall dven in tiden for alarmet.

@ Nér alarmet dr aktiverat visas en klockikon i klockfunktionen.

TID

Stall in tidsformat: 24 h eller 12 h. Stall sedan i tid pa dygnet.
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@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjénst uppdateras tid pé dygnet automatiskt fran
webtjdnsten.

DATUM

Stall in datum. Stall ven in Datumformat, du kan vélja mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd,

o

dd-mm-3aaa, adadaa-mm-dd, dd.mm.aaaa eller adaa.mm.dd.

@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjinst uppdateras datumet automatiskt fran
webbtjdnsten.

VECKANS STARTDAG

Vélj veckans startdag. Valj Mandag, Lérdag eller Séndag.

@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjinst uppdateras veckans startdag automatiskt
fran webbtjénsten.

KLOCKDISPLAY
Valja klockdisplay:

. Dagliga aktiviteter (+ Datum och tid)
« Ditt namn och tid

« Analog

. Stor

SNABBMENYN
SNABBMENY | FORTRANINGSLAGE

| fortraningslage, tryck och hall in LYSE for att komma till instaliningarna fér den valda sportprofilen:

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

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

* GPS-registrering: Valj Av eller Pa.

* Stegsensor: Valj Kalibrering eller Valj sensor for hastighet. | Kalibrering, valj Automatisk
eller Manuell. | Valj sensor for hastighet, stall in kallan fér matning av hastighetsdata:
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Stegsensor eller GPS. Se Polar stegsensor Bluetooth® Smart fér mer information om kalibrering av
stegsensor.

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

* Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om automatisk paus ar Pa pausas ditt traningspass
automatiskt nar du slutar att rora pa dig.

* Automatisk varvtid: Valj Av, Varvstracka eller Varvtid. Om du véljer Varvstréacka ska du stdlla
in strackan som varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stallain en tid da varvtider
fortlopande ska lagras.

SNABBMENY | TRANINGSDISPLAYEN

| traningsfunktionen, tryck och hallin LYSE for att 6ppna Snabbmenyn. | tréaningsdisplayens
Snabbmeny kan du:

* Lasa knappar: Tryck pa STARTAfor att lasa knappar. For att lasa upp, tryck och hall in LYSE.

* Stalla in bakgrundsbelysning: Sla Pa ellerAv konstant bakgrundsbelysning. Nar
bakgrundsbelysningen ar aktiverad lyser det kontinuerligt. Du kan sla pa och av konstant
bakgrundsbelysning genom att trycka pa LYSE. Observera att anvandning av den har funktionen
forkortar batteriets livslangd.

* S6k sensor: Soka efter en pulssensor eller stegsensor.
* Stegsensor: Valj Kalibrering eller Valj sensor for hastighet. | Kalibrering, valj Automatisk
eller Manuell. | Valj sensor for hastighet, stall in kallan fér matning av hastighetsdata:

Stegsensor eller GPS. Se Polar stegsensor Bluetooth® Smart for mer information om kalibrering av
stegsensor.

* Intervalltimer: Skapa intervalltimers baserade pa tid och/eller stracka for att ta tid pa arbets- och
aterhdmtningsfaser i dina intervalltraningspass. Valj Starta X,XX km / XX:XX for att anvanda en
tidigare installd timer eller skapa en ny timer i Stéll in timer.

* Sluttidsberaknare: Stall in strackan for ditt traningspass sa kommer M400 att berakna sluttiden
for traningspasset utifran din hastighet. Valj Starta XX, XX km/X,XX mi for att anvanda en tidigare
installd malstracka eller stall in ett nytt mal iStall in stracka.

* Aktuell positionsinfo: Detta val ar endast tillgangligt om GPS ar aktiverad for sportprofilen.

* Aktivera positionsguiden: Funktionen Tillbaka till start visar dig vagen tillbaka till startpunkten
for ditt traningspass. Valj Aktivera positionsguiden, och tryck pa STARTA. Positionsguiden pil
aktiverad visas och M400 gar till displayen Tillbaka till start. Mer information finns i Tillbaka till

start.

SNABBMENY | PAUSLAGE

| pauslage, tryck och hall in LYSE for att ppna Snabbmenyn. | pauslagets Snabbmeny kan du:
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* Lasa knappar: Tryck pa STARTA for att lasa knappar. For att lasa upp, tryck och hall in LYSE.
* Traningsljud: Valj Av, Dampat, Hogt eller Mycket hégt.

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

* GPS-registrering: Valj Av eller Pa.

* Stegsensor: Valj Kalibrering eller Valj sensor for hastighet. | Kalibrering, valj Automatisk
eller Manuell. | Valj sensor for hastighet, stall in kallan fér matning av hastighetsdata:
Stegsensor eller GPS. Se Polar stegsensor Bluetooth® Smart fér mer information om kalibrering av
stegsensor.

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

* Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om automatisk paus ar Pa pausas ditt traningspass
automatiskt nar du slutar att rora pa dig.

* Automatisk varvtid: Valj Av, Varvstracka eller Varvtid. Om du véljer Varvstréacka ska du stélla
in strackan som varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in en tid da varvtider
fortldpande ska lagras.

@ GPS -registrering mdste vara aktiverad for att anvinda automatisk paus eller distansbaserad

automatisk varvtid.

UPPDATERING AV MJUKVARA

Mjukvaran i M400 kan uppdateras. Varje gang en ny mjukvaruversion finns tillganglig kommer FlowSync
att meddela dig nar du ansluter M400 till datorn med USB-kabeln. Uppdateringar av mjukvaran laddas
ner via USB-kabeln och FlowSync-programmet. Aven Flow-appen meddelar dig nér en ny mjukvara finns

tillganglig.

Mjukvaran uppdateras for att forbattra funktionerna i M400. De kan till exempel omfatta forbattringar
av befintliga funktioner, helt nya funktioner och buggfixar.

SA HAR UPPDATERAR DU MJUKVARAN

Du maste ha foljande for att uppdatera mjukvaran till din M400:

« Ett konto pa Flow webbtjanst
« Installerat FlowSync-programmet
« Registrerat M400 i Flow webbtjanst
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@ Ga till flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto i Polar Flow webbtjinst och ladda ner och
installera FlowSync-programmet pa din dator.

Sa har uppdaterar du mjukvaran:

Anslut mikro-USB-kontakten i USB-porten i M400, och anslut den andra anden av kabeln i datorn.
FlowSync bérjar synkronisera dina data.

Efter synkroniseringen uppmanas du att uppdatera mjukvaran.

Valj ja. Ny mjukvara har installerats (det kan ta lite tid), och M400 startar om.

W=

@ Innan du uppdaterar mjukvaran synkroniseras de viktigaste uppgifterna fran din M400 till Flow
webbtjdnst. Du forlorar dérfor inga viktiga data vid en uppdatering.
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TRANING

ANVANDA PULSSENSORN

Anvand vara pulssensorer nar du tranar for att fa ut sa mycket som moijligt av Polars unika Smarta
Coaching-funktioner. Pulsdata ger dig en inblick i din fysiska kondition och hur din kropp reagerar pa
traning. Detta hjalper dig att springa pa ratt intensitet och forbattra din kondition.

Aven om det finns manga subjektiva ledtradar till hur din kropp mar under traning (upplevd
anstrangning, andning, fysiska fornimmelser), ar inget sa tillforlitligt som att mata pulsen. Den ar objektiv
och paverkas av bade interna och externa faktorer - vilket innebar att du kommer att ha en palitlig matt

pa din fysiska tillstand.

PARA PULSSENSORN

1.
2.

Du kan aven para en ny sensor i Installningar > Allmanna installningar > Para och synka > Para

Tag pa dig pulssensorn och tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.
Para ihop genom att trycka pa sensorn med M400, rér din pulssensor med M400 och vanta

sedan tills den har hittats.

Enhets-ID Para ihop Polar H7 xxxxxxxx visas. Vdlj Ja.
lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

ihop ny enhet. Mer information om ihopparning finns i [hopparning.

1.

Fukta elektrodytorna pa
baltet.

Fast sandarenheten pa
baltet.

3. Justera baltets langd sa att

det sitter 4t men
fortfarande ar bekvamt.
Bar sandarbaltet runt
brostkorgen, precis under
brostmusklerna, och fast
haken i bandets andra
anda.

Fukta huden dar
elektrodytorna har kontakt
mot kroppen. Kontrollera
att elektrodytorna ligger
dikt an mot huden och att

ey
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Polarlogotypen pa
sandaren ar mitt fram och i
uppratt lage.

@ Lossa sdndarenheten fran bdltet och skélj bdltet under rinnande vatten efter varje traningspass. Svett
och fukt kan halla pulssensorn aktiverad, sG kom ihGag att torka den torr.

STARTA ETT TRANINGSPASS

Tag pa dig pulssensorn och kontrollera att du har parat ihop den med din M400.

Mon, 9/8

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

Valj den sportprofil du vill anvdnda med UPP/NER.

@ For att dndra instdllningarna for sportprofilen innan du bérjar ett
trdningspass (i fértriningsidge), tryck och hall in LYSE fér att ga till
Snabbmenyn. For att Gtergd till fortrdningslige, tryck pd TILLBAKA.

Om du har aktiverat GPS-funktionen kommer M400 automatisk att borja
soka efter signaler.

Stanna i fértraningslaget tills M400 har hittat GPS-signalerna och din
pulssensor for att vara saker pa att dina traningsdata ar korrekta.

For att fanga upp GPS-satellitsignaler ska du g utomhus och bort fran hoga
byggnader och trad. For basta GPS-prestanda, bar M400 pa handleden med
displayen uppat. Hall den i ett horisontellt Iage framfor dig och bort fran
brostkorgen. Hall armen stilla och upplyft ovanfér brostkorgen under
sokningen. Sta still och hall positionen tills M400 har hittat satellitsignalerna.

Procentvardet som visas intill GPS -ikonen visar nar GPS-signalen har hittats
och din position har faststallts. Nar den nar 100 % visas OK och du kan starta
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traningspasset. M400 har hittat din pulssensorsignal nar din puls visas. Nar
M400 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Registrering startad visas
och du kan pabdrja traningspasset.

GPS-positioneringen ar snabb med Assisterad GPS (A-GPS). A-GPS-datafilen
uppdateras automatiskt nar du synkroniserar din M400 med Flow webbtjanst
via FlowSync-programmet. Nar A-GPS-datafilen har upphort att galla och du
annu inte har synkroniserat din M400 kan mer tid behdvas for att faststalla
din aktuella position. Se Assisterad GPS (A-GPS) fér mer information.

@ PG grund av placeringen av GPS-antennen pd M400 dér det inte
rekommenderat att bdra den med displayen pd undersidan av handleden. Ndr
du bdr den pa ett cykelstyre ska du se till att displayen dr vind uppat.

Under traningsregistreringen kan du véxla mellan olika traningsdisplayer med UPP/NER. FOr att andra
installningar utan att stoppa traningsregistreringen, tryck och hall in LYSE for att Sppna Snabbmenyn.
Se Snabbmenyn for mer information.

For att pausa ett traningspass, tryck pa TILLBAKA-knappen. Registrering pausad visas och M400 gar
till pauslage. For att fortsatta ditt traningspass, tryck pa STARTA.

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

STARTA ETT TRANINGSPASS MED TRANINGSMAL

Du kan skapa detaljerade traningsmal i Flow webbtjanst och synkronisera dem till din M400 via
Flowsync-programmet eller Flow-appen. Under traningen kan du sedan enkelt félja traningspasset i din
enhet.

Gor foljande for att starta ett traningspass med traningsmal:

1. Borja genom att ga till Dagbok eller Favoriter.

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

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

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

4. Nar M400 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Registrering startad visas och du kan
paborja traningspasset.

For mer information om Traningsmal, se Traningsmal:.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED INTERVALLTIMERS

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

1. Borja genom att gd till Timers > Intervalltimer. Valj Stall in timer for att skapa nya timers.
2. VdljTidsbaserad eller Distansbaserad:
. Tidsbaserad:: Ange mintuer och sekunder for timern och tryck pa STARTA.
. Distansbaserad:: Stall in strackan for timern och tryck pa STARTA.
3. Stall in ytterligare en timer? visas. For att stalla in ytterligare en timer, valj Ja och upprepa steg
2.
4. Nar det ar slutfort valjer du Starta X,XX km/ XX:XX och trycker pd STARTA for att ga till
fortraningslage och valj den sportprofil du vill anvanda.
5. Na&r M400 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Registrering startad visas och du kan
paborja traningspasset.

@ Du kan ocksa starta Intervalltimern under tréiningspasset, till exempel efter uppvéirmning. Tryck och
hallin LYSE for att g till Snabbmenyn och vdlj sedan Intervalltimer.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED SLUTTIDSBERAKNARE

Stall in strackan for ditt traningspass sa kommer M400 att berdkna sluttiden for traningspasset utifran
din hastighet.

1. Borjagenom att gd till Timers > Sluttidsberaknare.

2. For att stallain en malstracka, ga till Stall in stracka och valj 5,00 km, 10,00
km,Halvmarathon, Marathon eller Stéll in annan stracka.. Tryck pa STARTA. Om du valjer
Stall in en annan stracka ska du stalla in strackan och trycka pa STARTA. Sluttid kommer att
berdknas fér XX, XX visas.

3. Vaélj Starta XX, XX km/ X,XX mi och tryck pa STARTA for att ga till fortraningslage och vélj den
sportprofil du vill anvanda.
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4. Nar M400 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Registrering startad visas och du kan
pabdrja traningspasset.

@ Du kan ocksa starta Sluttidsberdknaren under triningspasset, till exempel efter uppvédrmning. Tryck
och héll in LYSE fér att ga till Snabbmenyn och vdlj sedan Sluttidsberdknare.

FUNKTIONER UNDER TRANING
LAGRA EN VARV-/MELLANTID

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

LASA EN PULSZON ELLER HASTIGHETSZON
Tryck och hall in STARTA for att lasa den puls- eller hastighetszon du férnarvarande ligger i. Valj pulszon

ellerhastighetszon. Du laser/Idser upp zonen genom att trycka och hdlla in STARTA. Om din puls eller
hastighet kommer utanfér den lasta zonen far du varningssignaler.

ANDRA FAS UNDER ETT TRANINGSPASS | FASER
Tryck och hall in LYSE. Snabbmeny visas. Valj Starta nasta fas fran listan och tryck pa STARTA (Om

manuellt byte av fas valts nar du skapar malet). Om du valjer automatisk dndras fasen automatiskt nar
du har avslutat en fas. Du kommer att fa varningssignaler.

ANDRA INSTALLNINGAR | SNABBMENYN

Tryck och hall in LYSE. Snabbmeny visas. Du kan andra vissa installningar utan att pausa ditt
traningspass. Detaljerad information finns i Snabbmenyn.

PAUSA/STOPPA ETT TRANINGSPASS

HF 1. For att pausa ett traningspass, tryck pa TILLBAKA-knappen. Registrering
pausad visas och M400 gar till pauslage. For att fortsatta ditt traningspass,

tryck pa STARTA.

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

Recording
ended

@ Om du avslutar ditt tréningspass efter en paus inkluderas inte tiden som forflutit under pausen i den
totala triningstiden.
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EFTER TRANING

Fa snabb analys och fordjupade insikter i din traning med M400, Flow-appen och Flow webbtjanst.

TRANINGSSUMMERING | DIN M400

Direkt efter varje traningspass far du en traningssummering av din tréning. For att se din
traningssummering senare, ga till Dagbok och valj dag och valj sedan traningspasset du vill se.

Longest
distance
8:20 km!

M400 belonar dig varje gang du slar ditt Personbdasta i snitthastighet/-
tempo, stracka eller kalorier. Personbasta-resultaten ar separata for varje
sportprofil.

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

Tid nar du startade traningspasset, traningstiden och tillryggalagd stracka
under traningspasset.

@ Strécka syns om du har trdnat utomhus och GPS-funktionen var pa.

Benefit

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

to sustain

Feedback pa ditt tréningspass. Feedback baseras pa traningstidens
fordelning i pulszonerna, kaloriférbrukning och traningstid.

Tryck pa STARTA for mer detaljer.

@ Trédningseffekt visas om du anvdnde en pulssensor och trdnade i minst 10
minuter totalt i pulszonerna.
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HR zones
00:01:27
00:11:20 '
00:22:02
00:08:11
00:07:20

Tid du tillbringat i varje pulszon.

@ Visas om du anvénde en pulssensor under trdningen.

Summary

Avg heart rate
142 (76%)

Max heart rate
176 (95%)

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

@ Visas om du anvénde en pulssensor under trdningen.

Summary
Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories I
35 %

Forbrukade kalorier under traningspasset och fettférbranning % av kalorier

Summary

Average pace
5:58 minkm

Maximum pace 1
4:36 min/km

Snitt- och maxhastighet/tempo for traningspasset.

@ Visas om du trdnade utomhus och GPS-funktionen var pa.

Summary

Running Index

Good
44

Ditt I6pindex beraknas nar du tranar utomhus med GPS-funktionen aktiverad
och nar du anvénder en pulssensor. Féljande villkor ska ocksa uppfyllas:

« Sportprofil som anvants ar nadgon form av 16pning (I6pning,
vaglopning, terrangldépning osv.)

« Hastigheten ska vara 6 km/tim eller snabbare och traningen ska
pdagd i minst 12 minuter
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Mer information finns i Lopindex.

Summary
Max altitude

172 m
Ascent

40 m
25 m)

Descent

Maxhojd, meter/fot du gar uppfor och utfor.

@ Visas om du trdnade utomhus och GPS-funktionen var pa.

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

Antal varv samt den basta varvtiden och snittiden for varven.

Tryck pa STARTA for mer detaljer.

Summary
Automatic laps

(10)
Best lap
03:20:08

Average ]Egl
05:01:02§

Antal automatiska varvtider samt den basta varvtiden och snittiden for
automatiska varvtiderna.

Tryck pa STARTA for mer detaljer.

POLAR FLOW-APPEN

Synkronisera din M400 med Flow-appen for att analysera dina data efter varje traningspass. Med Flow-

appen kan du se en snabb 6versikt dver dina traningsdata offline.

Se Polar Flow-appen foér mer information.

POLAR FLOW WEBBTJANST

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

Se Polar Flow webbtjanst for mer information.
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Folj din utveckling

ASSISTERAD GPS (A-GPS)

M400 har inbyggd GPS som ger noggrann matning av hastighet och stracka for en rad utomhussporter
och gor att du kan se din rutt pa kartan i Flow-appen och i Flow webbtjanst efter traningspasset.

M400 anvander AssistNow® offline-service for att fa en snabb satellitfix. AssistNow offline-service ger A-
GPS-data som anger de predikterade positionerna for GPS-satelliterna. Pa sa satt vet M400 var den ska
sOka efter satelliterna och har darmed mojlighet att ta emot signaler fran dem inom ndgra sekunder,
aven under svara signalférhallanden.

A-GPS-data uppdateras en gang per dag. Den senaste A-GPS-datafilen uppdateras automatiskt till din

M400 nar du synkroniserar din M400 med Flow webbtjanst via FlowSync-programmet eller med Flow-
appen.
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UTGANGSDATUM FOR A-GPS

A-GPS-datafilen ar giltig i upp till 14 dagar. Positioneringsnoggrannheten ar relativt hog under de forsta
tre dagarna och minskar successivt under den 10:e-14:e dagen. Regelbundna uppdateringar hjalper till
att sakerstalla en hdg positioneringsnoggrannhet.

Du kan kontrollera utgangsdatumet for den aktuella A-GPS-filen i din M400. | M400, ga till
Instdllningar > Allmédnna instéllningar> Om din produkt > Utg.datum fér A-GPS. Om datafilen
har upphort att galla kan du synkronisera din M400 med Flow webbtjanst via FlowSync-programmet
eller med Flow-appen for att uppdatera A-GPS-data.

Nar A-GPS-datafilen har upphort att galla kan mer tid behodvas for att fa den aktuella positionen.

GPS-FUNKTIONER
M400 har féljande GPS-funktioner:

« Hojd, stigning och utfér: Hojdmatning i realtid och antal hojdmeter du forflyttar dig uppfor och
nerfor.

« Stracka: Visar stracka under och efter ditt traningspass.

« Hastighet/tempo: Visar information om hastighet/tempo under och efter ditt traninspass.

« Lopindex: | M400 &r I6pindex baserad pa puls- och hastighetsdata under [6pturen. Den ger
information om din prestationsniva, bade aerob kondition och I6pekonomi.

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

@ For bésta GPS-prestanda, bdr M400 pd handleden med displayen uppdt. Pa grund av placeringen av
GPS-antennen pd M400 dr det inte rekommenderat att bédra den med displayen pd undersidan av
handleden. Nér du bdr den pd ett cykelstyre ska du se till att displayen ér vind uppdt.

TILLBAKA TILL START
Funktionen Tillbaka till start visar dig vagen tillbaka till startpunkten for ditt traningspass.
Sa har anvander du funktionen Tillbaka till start:
1. Tryck och hdll in LYSE. Snabbmenyn visas.
2. Valj Aktivera pos.guide sa visas Positionsguidens pil aktiv och M400 gar till displayen

Tillbaka till start.

Sa har atervander du till startpunkten:
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« HallM400 i ett horisontellt Iage framfor dig.

o Fortsatt att rora dig sa att M400 kan bestamma i vilken riktning du forflyttar dig. En pil kommer
att peka i riktningen mot din startpunkt.

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

« M400 visar dven baringen och avstandet (fagelvagen) mellan dig och startpunkten.

@ Ndér du dr i okdnda miljoer ska du alltid hélla en karta till hands i fall M400 férlorar satellitsignalen
eller om batteriet tar slut.

AKTIVITETSMATNING DYGNET RUNT

M400 mater din aktivitet med en intern 3D-accelerometer som registrerar dina armrérelser.Den
analyserar frekvensen, intensiteten och regelbundenheten av dina rorelser tillsammans med din fysiska
information, sa att du kan se hur aktiv du verkligen ar i din vardag utéver din vanliga traning.

AKTIVITETSMAL

Din M400 ger dig ett aktivitetsmal varje dag och ger dig vagledning i hur du ska na det. Det dagliga
aktivitetsmalet ar baserat pa dina personliga data och installning av aktivitetsnivd som du hittar i
installningarna for dagligt aktivitetsmal pa Flow webbtjanst. Logga in pa Flow webbtjanst, klicka pa ditt
namn/profilfoto i det Ovre hdgra hdrnet och ga till fliken Dagligt aktivitetsmal i Installningar.

| installningarna for dagligt aktivitetsmal kan du valja bland tre aktivitetsnivaer, en som bast beskriver din
dagliga aktivitetsniva (se nummer pa bilden nedan).Under urvalsomradet (se nummer 2 i bilden nedan)
kan du se hur aktiv du behover vara for att na ditt dagliga aktivitetsmal pa vald niva. Om du till exempel
ar kontorist och tillbringar storre delen av dagen sittande forvantas du na cirka fyra timmar av
lagintensiv aktivitet under en vanlig dag.For personor som star och gar mycket under sin arbetstid ar
férvantningarna hogre.
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SETTINGS

DAILY ACTIVITY GOAL [ ]

Daily activity goal is a good way to find out how active
you really are in your everyday life. Here you can
choose your typical activity level from three opticns
and see how active you need to be to reach your daily
activity goal

The time you need to complete your daily activity goal
depends on the level you have chosen and the

intensity of your activiies. Age and gender also affect
the intensity you need to reach your daily activity goal

ACCOUNT DAILY ACTIVITY GOAL YOUR PROFILE PRIVACY GENERAL

® LEVEL1

If your day includes only a little sports and a lot of sitting, commuting by car or
public transport and so on, we recommend you pick this activity level

LEVEL 2

If you spend most of your day on your feet, perhaps due to the type of work you
do or your daily chores, this is the right activity level for you.

LEVEL 3

If your wark is physically demanding, you're into sports or otherwise tend to be
on the move and active, this is the activity level for you.

Ways to reach your daily activity goal 100%

LOW INTENSITY 7H 20MIN
Standing work, light household chores

| mEDIUM INTENSITY 2H 11MIN
Walking and other moderate activities
HIGH INTENSITY OH 57MIN
Jogging, running and other intense activities

Den tid du behdver for att vara aktiv under dagen for att na ditt aktivitetsmal beror pa vilken niva du har
valt och intensiteten i dina aktiviteter. Na ditt mal snabbare med mer intensiva aktiviteter eller var aktiv i
en nagot mer mattlig takt under hela dagen. Alder och kén paverkar ocksa intensiteten du behéver for
att na ditt aktivitetsmal. Ju yngre du ar, desto intensivare maste din aktivitet vara.

AKTIVITETSDATA

M400 fyller gradvis upp en aktivitetsstapel for att ange dina framsteg mot ditt dagliga mal. Nar stapeln
ar full har du natt ditt mal. Du kan se aktivitetsstapeln i Dagens aktiviteter och i klocklage (andra
klockdisplay genom att trycka pa och halla in UPP).

| Dagens aktiviteter kan du se hur aktiv din dag har varit hittills och fa forslag pa hur du kan na ditt
mal.

. Aktivitet
« Aktiv tid: Aktiv tid anger den kumulativa tiden for kroppsrorelser som gynnar din halsa.
« Kalorier: Visar hur manga kalorier du har forbrukat genom traning, aktivitet och BMR
(Basalomsattning: den minsta metaboliska aktiviteten som kravs for att uppratthalla liv).
« Steg: Steg du har tagit hittills. Antal och typ av kroppsrorelser registreras och omvandlas till
en uppskattning av antal steg.

« Kvar: Din M400 ger dig alternativ for att na ditt dagliga aktivitetsmal. Den anger hur mycket
langre du behdver vara aktiv om du valjer Iag-, medel- eller hdgintensiva aktiviteter. Du har ett
mal, men ett antal olika satt att uppna det. Det dagliga aktivitetsmalet kan nds med 1ag-, medel-
eller hdgintensiva aktiviteter. | M400 betyder "upp" Iag intensitet, "gang" medelhog intensitet och
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"jogging" hog intensitet. Du kan hitta fler exempel pa 13g, medelhdg och hdg intensitet pa Flow
webbtjanst och i mobilappen och vélja basta sattet att na ditt mal.

Inaktivitetsvarning

Det ar allmant kant att fysisk aktivitet ar en viktig faktor for att uppratthdlla halsa. Férutom att vara
fysiskt aktiv ar det viktigt att undvika langvarigt sittande. Att sitta under langa tidsperioder ar daligt for
halsan, aven de dagar da du tranar och fa tillrackligt med daglig aktivitet. Din M400 lagger marke till om
du arinaktiv for lange under dagen och pa sa satt hjalper den dig att avbryta ditt sittande for att undvika
de negativa effekter det har pa din halsa.

Om du har varit stilla i nastan en timme far du en inaktivitetsvarning - Det ar dags att réra pa dig
visas. Res dig upp och hitta ditt eget satt att vara aktiv. Ta en kort promenad, stretcha eller utfér ndgon
annan latt aktivitet. Meddelandet forsvinner nar du borjar rora pa dig eller trycker pa valfri knapp. Om
du inte borjar réra pa dig inom fem minuter far du en inaktivitetsstampel som du kan se i Flow-appen
och pa Flow webbtjanst efter synkronisering.

Du kan aktivera eller inaktivera varningen i Instadllningar > Allmanna installningar >
Inaktivitetsvarning.

Flow-appen skickar samma meddelande om den har en Bluetooth-anslutning till din M400.

Bade Polar Flow-appen och Polar Flow webbtjanst visar hur manga inaktivitetsstamplar du har fatt. Du
kan darmed halla koll pa dina dagliga rutiner och gora férandringar for en aktivare vardag.

Somninformation pa Flow webbtjanst och i Flow-appen

M400 mater din somntid och sémnkvalitet (vilsam eller orolig) om du anvander den pa natten. Du
behover inte aktivera vilolaget, enheten detekterar automatiskt fran dina handledsrorelser att du sover.
Somntid och dess kvalitet (vilsam eller orolig) visas pa Flow webbtjanst och i Flow-appen nar M400 har
synkroniserats.

Din sovtid ar den langsta sammanhangande vilotid som ager rum inom 24 timmar fran k1.18.00 till nasta
dag 18.00Avbrott kortare an en timme i smnen avbryter inte matningen av sdmn, men de tas inte med
i berakningen av sdmntiden. Avbrott langre an en timme avbryter matningen av sovtid.

De perioder nar du sover vilsamt och inte ror dig mycket beraknas som vilsam sémn. De perioder nar du
ror dig och andrar stallning beraknas som orolig sémn. Istallet for att summera alla stillaliggande
perioder lagger algoritmen storre vikt vid langre an korta perioder. Andelen rofylld sdmn visar hur stor
andel av den totala sovtiden som du sov rofylit. Andel rofylld sdmn ar mycket individuell och boér tolkas
tillsammans med total sovtid.
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Att veta andelen rofylld respektive orolig sémn ger dig en inblick i hur du sover pa natten och om
somnen pdverkas av eventuella férandringar i ditt dagliga liv. Detta kan hjalpa dig att hitta satt att
forbattra din sdmnkvalitet och kanna dig mer utvilad nar du vaknar.

Aktivitetsdata i Flow-appen och pa Flow webbtjanst

Med Polar Flow mobilapp kan du félja och analysera dina aktivitetsdata pa sprang och synkronisera dina
data tradlost fran din M400 till Polar Flow webbtjanst. Flow webbtjanst ger dig den mest detaljerade
inblicken i din aktivitetsinformation.

SMART COACHING

Oavsett om du vill bedéma din dagliga konditionsniva, skapa individuella traningsplaner, tréana pa ratt
intensitet eller f& omedelbar feedback, erbjuder Smart Coaching ett urval av unika, lattanvanda
funktioner, anpassade efter dina behov och utformade for maximal njutning och motivation nar du
tranar.

M400 har féljande Smart Coaching-funktioner:

« Traningseffekt
« Konditionstest
« Lopindex
« Pulszoner
« Smart Calories

TRANINGSEFFEKT

Funktionen Traningseffekt hjdlper dig att battre forsta vilken effekt din traning har. Fér berakning av
Traningseffekt kravs att du anvander pulssensorn. Efter varje traningspass far du feedback pa dina
traningsresultat férutsatt att du har trénat i minst 10 minuter i pulszonerna. Aterkopplingen bygger pa
traningstidens fordelning i pulszonerna, kaloriférbrukning och traningstid. | traningsfilerna far du
feedback mer i detalj. Beskrivning av olika traningseffekter anges i tabellen nedan

Feedback Traningseffekt

Maxtraning+ Det var ett hart traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet
och musklernas nervsystem, vilket gor att du blir effektivare.
Traningspasset ckade dven din formaga att sta emot trétthet.

Maxtraning Detvar ett hart traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet
och musklernas nervsystem, vilket gor att du blir effektivare.
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Feedback

Traningseffekt

Max- och tempotraning

Vilket traningspass! Du forbattrade din snabbhet och effektivitet.
Traningspasset utvecklade dven betydligt din aeroba kondition och
din formaga att bibehalla hég intensitet under en langre tid.

Tempo- och maxtraning

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

Tempotraning+

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

Tempotraning

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

Tempo- och distanstraning

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

Distans- och tempotraning

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

Distanstraning+

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

Distanstraning

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

Distans- och grundtraning, lang

Utmarkt! Detta langpass forbattrade dina musklers uthallighet och
din aeroba kondition. Det utvecklade dven din grunduthallighet och
din kropps férméaga att bréanna fett under traning.

Distans- och grundtraning

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

Grund- och distanstraning, lang

Toppen! Det Idnga traningspasset forbattrade din grunduthallighet
och din kropps formaga att branna fett under traning. Det
forbattrade aven dina musklers uthallighet och din aeroba
kondition.

Grund- och distanstraning

Toppen! Du forbattrade din grunduthallighet och din kropps
formaga att bréanna fett under traning. Traningspasset forbattrade
aven dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.
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Feedback Traningseffekt

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

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

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

KONDITIONSTEST

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

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

Den aeroba konditionen forbattras bast genom traningstyper dar stora muskelgrupper anvands. Denna
typ av aktiviteter inkluderar I6pning, cykling, gang, rodd, simning, skridskoakning och langdskidakning.
For att folja din utveckling, borja med att mata ditt Ownindex ett par ganger under de forsta tva
veckorna for att fa ett utgangsvarde och upprepa sedan testet ungefar en gang per manad.

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

« Dukan utfora testet var som helst - hemma, pa kontoret, pd gymmet - férutsatt att du befinner
digien tyst och lugn testmiljo. Den bor vara fri fran stérande ljud (t.ex. tv, radio eller telefon) och
utan att ndgon pratar med dig.

« Genomfor alltid testet i samma miljé vid samma tidpunkt.

« Undvik att ata for mycket eller roka 2-3 timmar fore testet.

« Undvik hard fysisk traning, alkohol och mediciner dagen innan och den dag du utfor testet.

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

Tag pa dig pulssensorn. Mer information finns i Anvanda pulssensorn.

Innan du utfor testet ska du kontrollera att dina personliga installningar, inklusive traningsbakgrund, ar
korrekta i Instadllningar > Personliga installningar

UTFORA TESTET
Du utfor konditionstestet genom att ga tillTester > Konditionstest > Slappna av & starta test.
« Texten Soker efter pulssignal visas. Nar pulsen har hittats visas en pulsgraf, din aktuella puls
och texten Ligg ner pa displayen. Var avslappnad och begransa kroppsrorelser och
kommunikation med andra manniskor.

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

Om M400 tappar pulssignalen under testet visas meddelandet Test misslyckades. Kontrollera att
pulssensorns elektroder ar fuktade och att baltet sitter at ordentligt runt bréstkorgen.

TESTRESULTAT

Nar testet ar slutfort hors tva pipljud samt en klassificering av ditt konditionstest och ditt berdknade
VO pmay Visas.

Uppdatera VO2max till dina Personliga instéllningar? visas.
« ValjJa for att spara vardet till dina Personliga instéllningar.
« Valj Nej endast om du vet ditt nyligen uppmatta VO,,,x-varde och om det avviker mer &n en niva

i konditionsklassificeringen fran resultatet.

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

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

Man
Alder Mycket lag|Lag Ganska Medel Bra Mycket Elit
bra bra

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

Kvinnor

Alder Mycket lag|Lag Ganska Medel Bra Mycket Elit

bra bra

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

Klassificeringen baseras pa en resultatdversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsférmagan VO, 4«
uppmattes direkt pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: Shvartz E,
Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.
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VO,max

En tydlig koppling finns mellan maximal syreférbrukning (VO2,,54) av kroppen och kardiorespiratorisk
kondition eftersom syreleveransen till vavnaderna ar beroende av lung-och hjartfunktionen. VO2 5,
(maximal syreupptagningsférmaga, maximal aerob effekt) ar den maximala mangd syre kan tas upp av
kroppen vid maximal anstrangning; den ar direkt relaterad till hjdrtats maxkapacitet att transportera
blod till musklerna. VO2 ,,,, kan matas eller berdknas med konditionstester (t.ex. maximala tester,
submaximala tester, Polar Fitness Test). VO2,,,,, ar ett bra index for kardiorespiratorisk kondition och en
bra prediktor for prestationsférmaga i uthallighetstavlingar sdésom I6pning, cykling, langdskidakning och
simning.

VO2 5y kan uttryckas antingen som milliliter per minut (ml/min = m| B min-1) eller s kan detta vérde
delas med personens kroppsvikt i kilogram (ml/kg/min = ml| B kg-1 B min-1).

LOPINDEX

Lopindex (Polar Running Index) ar ett enkelt satt att se férandringar i dina I6presultat. Ett I6pindexvarde
ar en uppskattning av maximala aeroba l6presultat som paverkas av aerob kondition och I6pekonomi.
Genom att registrera ditt I6pindex dver tid kan du félja din utveckling. En forbattring betyder att I6pning
i en viss hastighet kraver mindre anstrangning, eller att ditt tempo ar hogre vid en viss anstrangningsniva
(puls).

I M400 tar I6pindex hansyn till effekten av uppfoérs- och utforsbackar. | ett givet tempo ar det
fysiologiskt mer anstrangande att springa uppfor an att springa pa ett plant underlag, och att springa
utfor ar fysiologiskt mindre anstrangande an att springa pa ett plant underlag.

Lépindex berdknas under varje traningspass nar pulsen mats och GPS-funktionen ar aktiverad och nar
féljande villkor uppfylls:

« Sportprofil som anvants ar ndgon form av 16pning (I6pning, vaglopning, terrangldpning osv.)
« Snitthastigheten ska vara 6 km/tim eller snabbare och traningen ska paga i minst 12 minuter
« Om du anvander en stegsensor for hastighetsmatning, maste stegsensorn kalibreras.

Berakningen av |6pindex startar nar du borjar registrera traningspasset. Under ett traningspass kan du
stanna tva ganger, t.ex. vid trafikljus, utan att berakningen paverkas. Efter ditt traningspass visar M400
ett I6pindexvarde och sparar resultatet i traningssummeringen.

Jamfor ditt resultat med tabellen nedan.
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KORTSIKTIG UTVARDERING

Man
Alder Mycket lag|Lag Ganska Medel Bra Mycket Elit
bra bra

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

Kvinnor

Alder Mycket lag|Lag Ganska Medel Bra Mycket Elit

bra bra

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

Klassificeringen baseras pa en resultatdversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsférmagan VO, 4«
uppmattes direkt pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: Shvartz E,
Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.
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Det kan forekomma dagliga variationer av [6pindex. Manga faktorer paverkar I6pindex. Det varde du far
en viss dag paverkas av forandringar i forhallandena for l6pningen, exempelvis annat underlag, vind eller
temperatur, férutom andra faktorer.

LANGSIKTIG UTVARDERING

De enskilda I6pindexvardena bildar 6ver tid en trend som kan forutsaga dina mojligheter pa olika
tavlingsdistanser.

Féljande tabell visar en uppskattning av hur snabbt en I6pare kan springa vissa strackor vid maximal
prestationsniva. Anvand ditt genomsnittliga I6pindexvarde 6ver lang tid nér du laser tabellen. De
uppskattade resultaten stammer bast éverens vid I[6pindexvarden uppnadda vid [6pning i likvardiga
forhdllanden (underlag, terrang, vader & vind).

Lopindex Coopertest 125 km 10 km Halvmarathon|Marathon
min (antal m)|(tim:mm:ss) |(tim:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
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Lopindex Coopertest 12|5 km 10 km Halvmarathon|Marathon
min (antal m) [(tim:mm:ss) [(tim:mm:ss)
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
PULSZONER

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

Traningszon Intensitet % av Exempel: Tid Traningseffekt
maxpuls. Pulszoner (i
slag per minut)
Maxpuls = for en 30-aring

Uppskattning av  |vars maxpuls
maxpuls kan géras |ar 190 slag per
med formeln 220- |minut (220-30).

alder.
MAX 90-100% 171-190 upp till 5 Effekt: Maximal eller
slag/min minuter nira maximal
anstrangning for
andning och
muskler.

Kansla: Mycket
utmattande for
andning och
muskler.

Rekommenderas for:
Mycket erfarna och
valtranade
idrottsutdvare.
Endast korta
intervaller, vanligtvis
i slutférberedelsen
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Traningszon Intensitet % av Exempel: Tid Traningseffekt
maxpuls. Pulszoner (i
slag per minut)

Maxpuls = for en 30-aring

Uppskattning av  |vars maxpuls

maxpuls kan géras |ar 190 slag per

med formeln 220- |minut (220-30).

alder.
for korta
evenemang.

HARD 80-90% 152-172 slag/min | 2-10 minuter Effekt: Okad
formaga att
bibehalla hog
hastighet.

Kansla: Orsakar
muskular trotthet
och tung andning.
Rekommenderas for:
Erfarna
idrottsutdvare for
aret runt-traning och
for olika Ioptider. Blir
viktigare tiden fore
tavlingssasongen.

MEDEL 70-80% 133-152 10-40 minuter Effekt: Okar det

slag/min

allmanna
traningstempot, gor
anstrangningarna
med medel
intensitet lattare och
forbattrar
effektiviteten.

Kansla: Stadig,
kontrollerad, snabb
andning.
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Traningszon

Intensitet % av
maxpuls.

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

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

Tid

Traningseffekt

Rekommenderas for:
Idrottsutévare som
tranar for tavlingar
eller stravar efter
Okad
prestationsformaga.

LATT

60-70%

114-133 slag/min

40-80 minuter

Effekt: Forbattrar
den allmanna
grundkonditionen,
forbattrar
aterhamtning och
okar
amnesomsattninge-
n.

Kansla: Bekvamt och
latt, l1ag
muskelbelastning
och kardiovaskular
anstrangning.

Rekommenderas for:
Alla for langa
traningspass under
grundtraningsperiod-
er och for
aterhamtningstranin-
g under
tavlingssasongen.

MYCKET LATT

50-60%

104-114 slag/min

20-40 minuter

Effekt: Hjalper till vid
uppvarmning och
nedvarvning och
framjar

53




Traningszon Intensitet % av Exempel: Tid Traningseffekt

maxpuls. Pulszoner (i
slag per minut)
Maxpuls = for en 30-aring

Uppskattning av  |vars maxpuls

maxpuls kan géras |ar 190 slag per
med formeln 220- |minut (220-30).
alder.

aterhamtning.

Kansla: Mycket latt,
liten anstrangning.

Rekommenderas for:
For aterhamtning
och nedvarvning
under hela
traningssasongen.

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

Traning i pulszon 2 ar for uthdllighetstraning och ar en mycket viktig del av all fysisk traning.
Traningspass i denna zon ar latta och aeroba. Langa traningspass med lag intensitet ger effektiv
energiforbranning. Utveckling kraver uthallighet.

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

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

Polar malpulszoner kan anpassas individuellt med hjalp av ett laboratorieuppmatt maxpulsvarde eller
genom att du gor ett falttest och sjalv mater din maxpuls. Nar du tranar i en pulszon, forsdk utnyttja
hela zonens spann. Zonens mitt ar ett bra riktvarde, med det ar inte ndédvandigt att halla pulsen pa exakt
samma niva hela tiden. Pulsen anpassar sig succesivt efter traningens intensitet. Pulsen och
blodcirkulationen anpassar sig pa 3-5 minuter om man t.ex. gar fran pulszon 1 till 3.

54




Pulsen anpassar sig till tréningens intensitet beroende pa faktorer som kondition och
aterhamtningsniva, men dven yttre miljofaktorer. Det ar viktigt att vara uppmarksam pa den egna
kanslan av trétthet och anpassa tréaningen darefter.

SMART CALORIES

Den mest exakta kalorirdknare pa marknaden beraknar antalet férbrukade kalorier. Berdkningen av
energiférbrukning baseras pa:

« Kroppsvikt, langd, alder, kon

« Individuell maxpuls

o Pulsunder traning

« Individuell maximal syreupptagningsférmaga (VO2 ,25)

SMART-NOTISER

Med funktionen Smart-notiser kan du fa notiser fran mobilen till din Polar-enhet. Polar-enheten
meddelar om du har ett inkommande samtal eller far ett meddelande (t.ex. ett SMS eller ett WhatsApp-
meddelande). Du far ocksa notiser om kalenderhandelser i mobilens kalender. Om du vill anvénda
Smart-notiser maste du ha Polar Flow-mobilappen for iOS eller Android, och din Polar-enhet maste ha
parkopplats med appen.

Detaljerade instruktioner for hur du anvander Smart-notiser finns i supportdokumentet Smart-notiser
(Android) och Smart-Notiser (i0S).

SPEED ZONES

Med hastighets-/tempozoner kan du enkelt dvervaka hastighet eller tempo under ditt traningspass och
justera hastighet/tempo for att uppna malinriktad traningseffekt. Zonerna kan anvandas for att styra
effektiviteten av din traning under traningspassen och hjalpa dig att variera din traning med olika
traningsintensiteter for optimal effekt.

INSTALLNINGAR FOR HASTIGHETSZONER

Installningarna for hastighetszoner kan justeras pa Flow webbtjanst. De kan aktiveras eller inaktiveras i
sportprofiler som de finns i. Det finns fem olika zoner och zongranserna kan justeras manuellt eller sa
kan du anvanda standardgranserna.De ar sportspecifika sa att du kan justera zonerna for att bast passa
varje sport. Zonerna finns i I6pningsrelaterade sporter (inbegripet lagidrotter som involverar 16pning),
cykelsporter samt rodd och kanot.

Standard
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Om du valjer Standard kan du inte &ndra granserna. Standardzonerna ar ett exempel pa hastighets-
/tempozoner for en person med en relativt hog konditionsniva.

Free

Om du véljer Free kan alla granser andras. Om du exempelvis har testat dina verkliga tréskelvarden, som
t.ex. anaeroba och aeroba troskelvarden, eller dvre och nedre troskelvarden for mjolksyra, kan du trana
med zoner baserat pa din individuella tréskelhastighet eller ditt troskeltempo. Vi rekommenderar att du
staller in din anaeroba troskelhastighet och troskeltempo som ett lagsta varde for zon 5. Om du ocksa
anvander aerob troskel ska du stalla in den som den lagsta for zon 3.

TRANINGSMAL MED HASTIGHETSZONER

Du kan skapa traningsmal baserat pa hastighets-/tempozoner. Efter att malen har synkroniserats via
FlowSync far du vagledning fran din traningsenhet under traning.

UNDER TRANING
Under din traning kan du se i vilken zon du foér narvarande tranar och tiden i varje zon.
EFTER TRANING

| traningssammanfattningen pa M400 ser du en 6versikt 6ver tiden i varje hastighetszon. Efter
synkronisering kan du se detaljerad hastighetszoninformation pa Flow webbtjanst.

SPORTPROFILER

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

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

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

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

Med Kadens fran handleden kan du fa din stegfrekvens utan en separat stegsensor. Din kadens mats
med en inbyggd accelerometer fran dina handledsrorelser. For att fa den har funktionen maste du ha
minst mjukvaruversion 1.8 pa din M400. Observera att nar du anvander en stegsensor kommer
kadensen alltid att matas med den.

Kadens fran handleden finns i foljande I6psporter: Promenad, Lépning, Jogg, Vaglépning, Trailldpning,
Lopning pa I6pband, Track & field-I6pning samt Ultralépning

For att se din kadens under ett traningspass ska du lagga till kadens till traningsdisplayen for
sportprofilen du anvander vid |6pning. Detta kan géras i Sportprofilerna i Flow webbtjanst.

POLAR LOPPROGRAM

Polar I6pprogram ar ett personligt program baserat pa din konditionsniva, utformat sa att du tranar pa
ratt satt och inte Overanstranger dig. Det ar intelligent, anpassar sig till din utveckling och anger nar det
kan vara en god idé att sakta farten lite och nar du ska 6ka ett snapp. Varje program ar skraddarsytt for
din tavling och tar hansyn till dina personliga egenskaper, traningsbakgrund och forberedelsetid.
Programmet ar gratis och finns tillgangligt i Polar Flow webbtjanst pa www.polar.com/flow.

Programmen finns for tavlingar pa 5 km, 10 km, halvmaraton and maraton. Varje program har tre faser:
Grundtraning, upptrappning och nedtrappning. Faserna ar utformade for att successivt utveckla dina
traningsresultat och se till att du &r redo pa tavlingsdagen. Traningspass med I6pning ar indelade i fem
typer: latt jogging, medelsvar [6pning, langdistanslopning, tempoldpning och intervall. Alla traningspass
innehaller uppvarmnings-, arbets- och nedvarvningsfaser for optimala resultat. Du kan dessutom valja
att gora styrke-, core- och rorlighetsévningar for att stodja din utveckling. Varje traningsvecka bestar av
tva till fem I6ppass, och den totala tréningstiden per vecka varierar fran en till sju timmar beroende pa
din konditionsniva. Minimilangden for ett program ar 9 veckor och den maximala traningstiden ar 20
manader.

Mer information om Polar |6pprogram finns i denna djupgaende guide. Eller 1ds mer om hur du kommer
gang med |6pprogrammet.

SKAPA ETT POLAR LOPPROGRAM

Logga in pa Flow webbtjanst pa www.polar.com/flow.

Valj Program fran fliken.

Valj din tavling, namnge den, ange tavlingsdatum och nar du 6nskar starta programmet.
Besvara fragorna om din fysiska aktivitetsniva.*

Valj om du vill att stodévningar ska inga i programmet.

Las och fyll i frageformularet om fysisk aktivitetsférmaga.

o hkwnN =
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7. Granska ditt program och justera eventuella installningar vid behov.
8. Nardu arKklar véljer du Starta program.

*Om fyra veckors traningshistorik finns tillganglig kommer det att fyllas i pa férhand.

STARTA ETT LOPMAL

Innan du startar ett traningspass ska du kontrollera att du har synkroniserat ditt traningspassmal med
din enhet. Traningspassen synkroniseras till din enhet som traningsmal och du startar dem fran din
Dagbok. Félj vagledningen i din enhet under traningspasset.

| din enhet gar du till Dagbok.
Valj en dag for att visa schemalagt mal.
Valj mal och sedan sportprofil.
Tryck pa STARTA och f6lj vagledningen.

PN =

Om du vill gora ett mal for en annan dag valjer du bara en dag fran din Dagbokoch startar det
schemalagda traningspasset for den dagen.

FOLJ DIN UTVECKLING
Synkronisera dina traningsresultat fran din enhet till Flow webbtjanst via USB-kabeln eller Flow-appen.

Folj din utveckling fran fliken Program. Du ser en dversikt over ditt aktuella program och hur du har
utvecklats.
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POLAR STEGSENSOR BLUETOOTH® SMART

PARA IHOP EN STEGSENSOR MED M400

Kontrollera att stegsensorn har fasts korrekt pa din sko. Mer information om hur du installerar
stegsensorn finns i anvandarhandboken for stegsensorn.

Du kan para ihop en stegsensor med din M400 pa tva satt:

1. Tryck pd STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.
2. Hall stegssensorn intill din M400 och vanta tills den har hittats.
3. Enhets-ID Para ihop Polar RUN xxxxxxxx visas. Vdlj Ja.
4. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

eller

1. Gatill Allmédnna instéllningar > Para och synka > Para ihop annan enhet och tryck pa
STARTA.

2. MA400 borjar sdka efter din stegsensor.
3. Narstegsensorn har hittats visas Polar RUN xxxxxxxx pa displayen.
4. Tryck pa STARTA, lhopparning visas.
5. lhopparning slutford visas nar du ar klar.
KALIBRERA STEGSENSORN

Kalibrering av stegsensorn forbattrar noggrannheten vid matning av hastighet/tempo och stracka. Vi
rekommenderar att du kalibrerar sensorn innan du anvander den for férsta gdngen, om du gér markant
forandring av ditt I6psteg eller om sensorns placering pa skon andras betydligt (om du t.ex. har nya skor
eller om du flyttar sensorn fran din hogra till din vanstra sko). Kalibreringen bor utféras i det tempo du
normalt springer. Om du springer i olika tempo ska kalibreringen utféras i ditt genomsnittstempo. Du
kan kalibrera stegsensorn antingen manuellt eller automatiskt.

Nar du tranar med en stegsensor kan du valja att antingen ta hastighetsdata fran GPS eller fran

stegsensorn. For att stalla in detta, ga till Installningar > Sportprofiler > Lopning > Stegsensor >
Vilj sensor for matning av hastighet, och valj Stegsensor eller GPS.

MANUELL KALIBRERING

Manuell kalibrering kan goras pa tva satt. Du kan I6pa en viss stracka som du vet hur lang den ar, och
stalla in ratt stracka i Snabbmenyn. Du kan aven stalla in kalibreringsfaktorn manuellt ifall du kanner till
den faktor som ger dig ratt stracka.
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STALL IN KORREKT VARVSTRACKA

Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage och bladdra till profilen Lopning.
Starta ett traningspass och spring en stracka som du vet hur lang den ar och ar minst 400 meter.
Nar du har sprungit strackan trycker du pa STARTA for att lagra en varv-/mellantid.

Tryck och hdll in LYS-knappen for att ga till Snabbmenyn och valj Stegsensor > Kalibrering >
Manuell > Stall in korrekt varvstracka

5. Stallin den faktiska strackan du sprang. Kalibrerigsfaktorn uppdateras.

W=

STALL IN FAKTOR

For att kalibrera stegsensorn manuellt genom att stdlla in kalibreringsfaktorn, valj Installningar >
Sportprofiler > Lépning > Stegsensor > Kalibrering > Manuell > Stall in faktor Om du kanner till
vilken faktor som ger dig korrekta stracka. Kalibrerad. Faktor: xxxx visas nar du ar Klar.

@ Manuell kalibrering kan dven startas under ett traningspass nar stegsensorn ar i anvandning. Tryck
och hallin LYS-knappen for att ga till Snabbmenyn och vélj sedan Stegsensor > Kalibrering >
Manuell.

AUTOMATISK KALIBRERING

Automatisk kalibrering av stegsensorn gors utgdende fran GPS-data och sker i bakgrunden. Ditt aktuella
tempo, steglangd och ackumulerad stracka uppdateras och visas korrekt efter den automatiska
kalibreringen. Din hastighet visas i gratt pa displayen tills kalibreringen ar slutférd. Om du kalibrerar din
stegsensor manuellt vid ett senare tillfalle, skrivs den GPS-baserade kalibreringsfaktorn éver.

Den automatiska kalibreringen utfors tva ganger och genomsnittet for de tva kalibreringsfaktorerna
anvands. | ditt nasta traningspass anvands genomsnittet for din tidigare kalibreringsfaktor och den

faktor som du fick under det traningspasset.

Automatisk kalibrering startar efter 100 meter. Foljande kriterier maste uppfyllas under
kalibreringsstrackan pa 500 m.

* Minst 6 satelliter maste vara tillgangliga
* Hastigheten maste uppga till minst 7 km/h
* Mindre an 30 hojd-/fallmeter.

Nar du springer pa olika underlag (t.ex. landsvag, terrdng) bor du ha olika sportprofiler for att uppna
basta kalibrering for varje underlag.

For att kalibrera stegsensorn automatiskt, valj
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* Instédllningar > Sportprofiler > Lépning > Stegsensor > Kalibrering > Automatisk

@ Automatisk kalibrering kan aven startas under ett traningspass nar stegsensorn ar i anvandning,.
Tryck och hallin LYS-knappen for att ga till Snabbmenyn och vélj sedan Stegsensor > Kalibrering >
Automatisk.

STEGFREKVENS OCH STEGLANGD

Stegfrekvens* ar det antal gdnger per minut som foten med stegsensorn slar i marken. Steglangden* ar
genomsnittslangden for ett |6psteg ((hoger+vanster)/2), dvs avstandet mellan fotisattningarna.
Lophastighet = steglangd * stegfrekvens * 2 Det finns tva satt att ka l6phastigheten: Antingen genom
att rora benen snabbare (hogre stegfrekvens) eller genom att ta langre steg. Langdistanslopare pa
elitniva springer vanligtvis med en hog stegfrekvens pa 85-95. | uppforsbackar ar stegen kortare och
stegfrekvensen hogre. | nedfdrsbackar ar stegen langre och frekvensen lagre. Lépare anpassar
steglangden for att vinna hastighet: Steglangden 6kar nar farten 6kar. Men ett av de vanligaste
misstagen |6pare gor, ar att ta for langa steg. Den effektivaste steglangden ar den som kanns naturlig -
den som kanns bekvamast. Genom att styrketrana dina benmuskler kan du springa snabbare, da
musklerna klarar av att fora dig framat med langre steg.

Du bor ocksa arbeta pa att fa en maximalt effektiv stegfrekvens. Frekvensen ar svar att utveckla, men
om man tranar korrekt kan man bibehalla samma frekvens under hela loppet och déarmed optimera
prestationen (om du springer i en tavling). For att utveckla frekvensen bor nerv-muskelkontakten tranas
ganska frekvent. Ett traningspass med frekvenstraning i veckan ar en bra bérjan. Lagg in lite
frekvenstraning i resten av din traningsvecka. Under langa, latta pass kan du emellanat lagga in strackor
med hogre stegfrekvens. Ett bra satt att 6ka steglangden ar att styrketrana med backtraning, I6pning i
mjuk sand eller trapptraning. En traningsperiod pa sex veckor med styrketraning ska ge markbara
resultat pa steglangden, och om detta kombineras med traning for snabbare frekvens (som korta steg
pa den basta 5 km farten), ska detta ge markbara forbattringar av hastigheten.
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POLAR FLOW-APPEN

Med Polar Flow-appen kan du se en omedelbar visuell tolkning av dina traningsdata offline direkt efter
ditt traningspass. Du kan enkelt komma at dina traningsmal och se testresultat. Flow-appen ar det
enklaste sattet att synkronisera dina traningsdata fran din M400 med Flow webbtjanst.

Nar du anvander appen med din M400 kan du:

« Faen snabb o6verblick 6ver din traning och analysera varje detalj i dina traningsresultat direkt

Se din traningsrutt pa en karta

Traningseffekt

Starttid och traningstid

Snitt- och maxhastighet/-tempo, stracka samt I6pindex
Snitt- och maxpuls och summering av pulszoner

Kalori- och fettférbrukning % av kalorier

Maxhdjd, stigning och utfor

Varvtidsdetaljer

« Sedin utveckling med veckorsummeringar i kalendern
« Fadetaljer om dina aktiviteter dygnet runt (totalt antal steg, forbrukade kalorier och sémn)

Se vad som saknas for att na ditt dagliga mal och hur du kan na det.
Se antal steg, férbrukade kalorier och sovtid
Fa inaktivitetsvarningar nar det ar dags att rora pa sig

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

maste den paras ihop med din M400. Mer information finns i Ihopparning.

For att sed dina traningsdata i Flow-appen maste du synkronisera den med M400 efter ditt traningspass.
Fér mer information om hur du synkroniserar M400 med Flow-appen, se Synkronisering.
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POLAR FLOW WEBBTJANST

Med Polar Flow webbtjanst kan du planera och analysera varje detalj i din traning och lara dig mer om
dina traningsresultat. Stall in och anpassa M400 sa att den perfekt passar dina traningsbehov genom att
lagga till sporter och skraddarsy installningar och traningsdisplayer. Folj och visuellt analysera din
utveckling, skapa traningsmal och lagg till dem till dina favoriter.

Med Flow webbtjanst kan du:

« Analysera alla dina tréningsdetaljer med visuella grafer och traningsrutt

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

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

« Dela hojdpunkter med dina féljare

« Aterupplev dina och andra anvandares traningspass i efterhand

For att borja anvanda Flow webbtjanst, ga till flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto om du inte
redan har ett. Ladda ner och installera FlowSync-programmet fran webtjansten sa att du kan
synkronisera data mellan M400 och Flow webbtjanst. Skaffa dven Flow-appen for din mobil for
omedelbar analys och datasynkronisering till webbtjansten.

Aktivitetsflode

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

Utforska

| Utforska kan du upptacka traningspass och rutter genom att bladdra i kartan. Du kan lagga till rutter
till dina favoriter, men de synkroniseras inte till M400. Se traningspass som andra anvandare har delat
och aterupplev dina egna eller andra personers traningsrutter och se traningspassets héjdpunkter.
Dagbok

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

Utveckling

| Utveckling kan du félja din utveckling i flera olika rapporter. Rapporter ar ett praktiskt satt att folja din
utveckling i traningen under langre perioder. | vecko-, manads- och drsrapporter kan du valja sport for
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rapporten. | anpassad period kan du valja bade period och sport. Valj tidsperiod och sport for rapporten
fran rullgardinslistorna och tryck pa hjulikonen for att valja vilka data du vill se i rapportgrafen.

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

TRANINGSMAL

Skapa detaljerade traningsmal i Flow webbtjanst och synkronisera dem till din M400 via Flowsync-
programmet eller Flow-appen. Under traningen kan du sedan enkelt félja vagledningen i din enhet.

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

« Fasmal: Du kan dela upp din traning i faser och skapa ett annat tidsmal eller stracka och
intensitet for var och en av dem. Detta ar t.ex. for att skapa ett intervalltraningspass och lagga till
ordentlig uppvarmning och nedvarvningsfaser till det.

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

@ Kom ihag att synkronisera dina tréningsmal till din M400 fran Flow webbtjénst via FlowSync eller
Flow-appen. Om du inte synkroniserar dem visas de bara i din Dagbok eller lista 6ver Favoriter i Flow
webbtjdnst.

SKAPA ETT TRANINGSMAL

1. Gatill Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.
2. lvynLagg till traningsmal, valj Snabb, Faser eller Favorit (Idealtempo-malet kan endast
synkroniseras till Polar V800).

SNABBMAL

1. Valj Snabb.

2. Valj Sport, ange Malnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid(valfritt) och Anteckningar (valfritt)
som du vill Iagga till.
Fylliett av foljande varden: traningstid, stracka eller kalorier. Du kan endast fylla i ett av vardena.
Klicka pa Spara for att lagga till malet till din Dagbok, eller favoritikonen 'ﬁ:f for att lagga till det till
dina Favoriter.

FASMAL (T.EX. INTERVALLER)

1. Valj Faser.
2. ValjSport, ange Malnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid(valfritt) och Anteckningar (valfritt)
som du vill Iagga till.
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3. Laggtill faser till ditt traningsmal. Valj stracka eller tid for varje fas, manuell eller automatisk start
av nasta fas och intensitet.

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

FAVORITER
Om du har skapat ett mal och lagt till det i dina favoriter kan du anvanda det som ett schemalagt mal.
1. Valj Favoriter. Dina favorittraningsmal visas.
2. Klicka pa favoriten du vill anvanda som mall for ditt mal.
3. Valj Sport, ange Malnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid(valfritt) och Anteckningar (valfritt)
som du vill 1agga till.
4. Du kan redigera mdlet om du 6nskar eller lamna det som det ar.

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

Nar du har synkroniserat dina traningsmal till din M400 hittar du:

« Schemalagda traningsmal i Dagbok (aktuell vecka och de kommande 4 veckorna)
« Traningsmal anges som favoriter i Favoriter

Nar du startar ett traningspass kan du fa atkomst till dina mal fran Dagbok eller Favoriter.

Mer information om hur du startar ett traningspass finns i "Starta ett traningspass" pa sidan 30

FAVORITER

| Favoriter kan du lagra och hantera dina favorittraningsmal. Din M400 kan spara maximalt 20 favoriter
at gangen. Antalet favoriter i Flow webbtjanst ar inte begransat. Om du har éver 20 favoriter i Flow
webbtjanst dverfors de forsta 20 i listan till din M400 nar du synkroniserar.

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

LAGGA TILL ETT TRANINGSMAL TILL FAVORITER:

1. Skapa ett traningsmal.

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

eller
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1. Valj ett befintligt mal fran din Dagbok.

2. Klicka pa favoritikonen 'ief i det nedre hdgra hérnet pa sidant.
3. Malet laggs till dina favoriter.

REDIGERA EN FAVORIT

1. Klicka pa favoritikonen 'i:l' i det 6vre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favoritrutter och
traningsmal visas.
2. Valjden favorit du vill redigera:

« Traningsmal: Andra namnet pa malet eller vélj att redigera i det nedre hégra héret for att andra
malet.
TA BORT EN FAVORIT

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

SPORTPROFILER | FLOW WEBBTJANST

Det finns fyra sportprofiler i din M400 som standard. | Flow webbtjanst kan du lagga till nya
sportprofiler till din sportlista och redigera dem och befintliga sportprofiler. Din M400 kan innehalla
maximalt 20 sportprofiler. Antalet sportprofiler i Flow webbtjanst ar inte begransat. Om du har 6ver 20
sportprofiler i Flow webbtjanst éverférs de férsta 20 i listan till din M400 nar du synkroniserar.

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

LAGGA TILL EN SPORTPROFIL
| Flow webbtjanst:

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

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

AwWwbN =

REDIGERA EN SPORTPROFIL
| Flow webbtjanst:

1. Klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hdgra hérnet.
2. Valj Sportprofiler.
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3. Klicka pa Redigera under den sportprofil du vill redigera.

| varje sportprofil kan du redigera féljande information:

GRUNDER

TRANINGSDISPLAYER

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

Traningsljud

Hastighetsformat

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

Puls synlig for andra enheter (Andra kompatibla enheter som anvander Bluetooth ® Smart

tradlos teknik (t.ex. gymutrustning) kan detektera din puls.)

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

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

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

Tid Milj6 Kroppsmétni- | Stricka Hastighet Kadens
ng
o Klockti- Hojd « Puls o Stracka Hastighet/t-
d Tota- o Snittpul- . empo Stegfrekv-
o Tranin- I S Varvstr- Snitthastigh- ens
gstid stign- « Maxpuls acka et/-tempo Genomsn-
« Varvtid ing « Snittpul- . Str. Maxhastigh- ittlig
. Tota- sivarv sena. et/-tempo stegfrekv-
Senast- It « Kalorier varvet Varvhastigh- ens
e utfo- » ZonePoi- et/-tempo
varvtid r nter Stegfrekv-
« Tidizon ens
Stig- aktuellt
ning varv
aktu- Steglangd
ellt
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varv « Genomsn-
o Utfo- ittlig
r steglangd
aktu-
ellt
varv

Nar du ar klar med installningarna for sportprofiler, klicka spara. Du synkroniserar installningarna till din
M400 genom att synkronisera i FlowSync.

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

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

Du kan 6verfora data fran din M400 via USB-kabeln och FlowSync-programmet eller tradlost via
Bluetooth Smart ® med Polar Flow-appen. For att kunna synkronisera data mellan M400 och Flow
webbtjanst och appen maste du ha ett Polar-konto och FlowSync-programmet. Ga till
flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto for Polar Flow webbtjanst och ladda ner och installera
FlowSync-programmet pa din dator. Ladda ner Flow-appen till din mobil fran App Store eller Google Play.

Kom ihag att synkronisera och halla data uppdaterade mellan din M400 och webbtjansten och
mobilappen var du an ar.

SYNKRONISERA MED FLOW APP

Kontrollera féljande fére synkronisering:

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

« Du har registrerat din M400 i Flow webbtjanst och synkroniserat data via FlowSync-programmet
minst en gang.

« Din mobila enhet har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage inte ar aktiverat.

« Du har parat ihop din M400 med din mobil. Mer information finns i "lhopparning" pa sidan 16.

Du kan synkronisera data pa tva satt:

1. Logga in i Flow-appen och tryck och hall in TILLBAKA-knappen pa din M400.
2. Ansluter till enhet visas foljt av Ansluter till app.
3. Synkronisering slutford visas nar du ar klar.

1. Logga in i Flow-appen och ga till Instadllningar > Allmdnna installningar > Para och synka >
Synkronisera data och tryck pa STARTA-knappen pa din M400.

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

3. Synkronisering slutford visas nar du ar klar.

@ Ndr du synkroniserar din M400 med Flow-appen synkroniseras dven dina trénings- och aktivitetsdata
automatiskt via en Internetanslutning till Flow webbtjénst.

For stod och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen, ga till
www. polar.com/en/support/Flow_app
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SYNKRONISERA MED FLOW WEBBTJANST VIA FLOWSYNC

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

1. Anslut mikro-USB-kontakten i USB-porten i M400, och anslut den andra anden av kabeln i datorn.
Kontrollera att FlowSync-programmet kors.

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

3. Slutférd visas nar du ar klar.

Varje gdng du ansluter din M400 till din dator kommer Polar FlowSync-programmet att éverféra dina
data till Polar Flow webbtjanst och synkronisera alla installningar du kan ha andrat. Om synkroniseringen
inte startar automatiskt ska du starta FlowSync fran skrivbordsikonen (Windows) eller fran
programmappen (Mac OS X). Varje gdng en uppdatering av mjukvara finns tillganglig kommer FlowSync
att meddela dig och uppmana dig att installera den.

@ Om du dndrar instdllningar i Flow webbtjénst medan M400 ér ansluten till din dator ska du trycka pd
synkronisera-knappen i FlowSync for att dverfora instéliningarna till din M400.

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

For support och mer information om hur du anvander FlowSync-programmet, ga till
www.polar.com/en/support/FlowSync
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SKOTSEL AV DIN M400

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar M400 hallas ren och hanteras varsamt. Anvisningarna
nedan hjalper dig att uppfylla garantikraven, halla enheten i toppskick och undvika eventuella problem
vid laddning eller synkronisering.

M400

USB-kabeln ska anslutas férsiktigt for att undvika att skada enhetens USB-port.

Hall enhetens USB-port ren for att garantera problemfri laddning och synkronisering.

@ Observera attvi har tagit bort gummiskyddet fran USB-porten i den senaste versionen av M400. Detta
gjordes for att underldtta torkningen av USB-porten och for att géra den mer effektiv. Dessa riktlinjer fér
underhéll kan anvéndas for bade den nya M400 utan gummiskydd och den tidigare modellen med
gummiskydd.

Hall USB-porten ren for att effektivt skydda din M400 fran oxidering och andra méjliga skador orsakade
av saltvatten (t.ex. svett eller havsvatten) och smuts. Darmed garanteras problemfri laddning och
synkronisering.

Det basta sattet att halla USB-porten ren ar att skolja den med ljummet vatten efter varje traningspass:

1. Lyft av gummiskyddet fran USB-porten.

r
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2. Skolj USB-porten med ljummet kranvatten. USB-porten ar vattentat och du kan skdlja den under
rinnande vatten utan att skada de elektroniska komponenterna.

3. Efterskoljning, 1at skyddet vara Oppet i en stund sa att USB-porten kan torka. Ladda inte M400
ndr USB-porten ar fuktig.

Nar du anvander USB-porten, kontrollera att det inte finns fukt, har, damm eller smuts pa
forseglingsytan. Torka forsiktigt av smuts. En tandpetare kan anvandas for att ta bort har, damm eller
annan smuts fran kopplingshalet. Anvand inga vassa verktyg for rengoring for att undvika repning.

Du kan tvatta enheten med en mild tvallésning under rinnande vatten. Anvand inte alkohol eller

slipande material, som t.ex. stalull eller rengdringskemikalier. Om du inte anvander enheten dygnet runt
ska du torka bort eventuell fukt innan du lagger undan den.
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Lamna inte enheten i extrem kyla (under -10 °C) eller vdrme (6ver 50 °C) eller i direkt
solljus.

PULSSENSOR

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

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

@ Se tvdttinstruktionerna pa etiketten pa bdltet.

FORVARING

M400: Forvara traningsdatorn pd en sval och torr plats. Den ska inte forvaras i fuktig miljo, i tattslutande
material som inte andas (sasom en plastpase eller sportvaska) eller tillsammans med elektriskt ledande
material (t.ex. en blét handduk). Utsatt inte traningsenheten for direkt solljus under langre perioder,
som till exempel genom att lamna den i en bil eller monterad pa en cykel. Vi rekommenderar att du
forvarar traningsenheten delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar Idngsamt sin laddning nar det
forvaras. Om du ska forvara traningsenheten i flera manader rekommenderar vi att du laddar batteriet
efter nagra manader. Detta forlanger batteriets livslangd.

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

STEGSENSOR BLUETOOTH® SMART

Rengor stegsensorn med en mild tvallésning och skolj den med rent vatten. Tvatta inte stegsensorn med
hogtryckstvatt for att bibehdlla vattenresistensen. Sank inte ned stegsensorn i vatten. Anvand aldrig
alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull eller rengéringskemikalier. Utsatt inte stegsensorn for
harda stotar eftersom det kan skada sensorenheten.
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SERVICE

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

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

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

74


http://www.polar.com/support

VIKTIG INFORMATION

BATTERIER

Polar M400 har ett internt uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har ett begransat antal
laddningscykler. Du kan ladda och ladda ur batteriet mer an 300 ganger innan kapaciteten sjunker
markbart. Antalet laddningscykler varierar ocksa beroende pa anvandning och driftforhallanden.

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

Polar H7 pulssensor har ett batteri som kan bytas ut av anvandaren. For att byta batteri sjalv, f6lj
instruktionerna noggrant enligt instruktionerna i Byta batteri pa pulssensorn

Se anvandarhandboken for produkten i fraga for information om batteriet i Polar stegsensor Bluetooth
Smart®.

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

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

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

Nar du handskas med ett nytt batteri; undvik att kldmma pa det s att det far samtidig kontakt fran
bagge sidor med metall eller elektriskt ledande verktyg, exempelvis en pincett. Detta kan kortsluta
batteriet sa att det laddar ur mycket snabbare. Normalt forstors inte batteriet av att kortslutas, men
batteriets kapacitet och livslangd kan minska.
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1. Anvand ett mynt for att 6ppna
batterilocket genom att vrida
det moturs till OPEN.

2. Sattibatteriet (CR 2025)i
batterilocket med den positiva
polen (+) mot locket. Se till att
forseglingsringen passar i
sparet for att sakra sandarens
vattenresistens.

3. Tryck batterilocket pa plats i
sandarenheten.

4. Anvand ett mynt for att vrida
locket medurs till CLOSE.

=
S
53

Tlose

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

SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar M400 traningsenhet visar dina resultatindikatorer. Traningsenheten har utformats for att visa den
fysiologiska anstrangningen och aterhamtningen under och efter ett traningspass. Den mater puls,
hastighet och stracka. Den mater aven stegfrekvens nar den anvands med Polar stegsensor Bluetooth®
Smart. Ingen annan anvandning avses.

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

STORNINGAR UNDER TRANING

Elektromagnetisk stérning och traningsutrustning

Storningar kan intraffa nara elektriska enheter. WLAN-baserade stationer kan ocksa orsaka storningar
nar du tranar med traningsenheten. Undvik felaktiga registreringar eller avlasningar genom att halla dig

pa avstand fran mojliga storningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter, som t.ex. LED-displayer, motorer och
elektriska bromsar, kan orsaka atmosfariska stérningar. Prova féljande for att |6sa dessa problem:

76



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

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

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

Om traningsdatorn fortfarande inte fungerar med traningsutrustningen kan den elektriskt vara for
bullrig for tradlds pulsmatning.

HALSA OCH TRANING

Traning kan medfdra vissa risker. Innan du bérjar trana regelbundet rekommenderar vi att du besvarar
foljande fragor angdende ditt halsotillstand. Om du svarar ja pa nagon av dessa fragor rekommenderar
vi att du kontaktar en ldkare innan du bdrjar trana.

« Hardu varit fysiskt inaktiv de senaste 5 aren?

« Har du hogt blodtryck eller hégt kolesterolvarde?

« Tar du nagot ldkemedel mot hogt blodtryck eller hjartsjukdom?

« Hardu tidigare haft problem med andningen?

« Har du ndgra symtom pa sjukdom?

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

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

« Ardugravid?

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

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

Obs! Om du anvander en pacemaker eller en annan implanterad elektronisk enhet kan du anvanda
Polars produkter. | teorin bor Polar-produkter inte kunna interferera med pacemakers. Inga rapporter
foreligger heller som visar att nagon nagonsin upplevt en sadan interferens. Vi kan emellertid inte
garantera att alla vdra produkter passar till alla pacemakers eller andra implantat pa grund av det stora
antalet implantat pa marknaden. Om du kanner dig tveksam eller upplever ovanliga kanslor nar du
anvander produkter fran Polar ska du kontakta din lakare eller tillverkaren av ditt elektroniska implantat
for rad och anvisningar.
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Om du har ndgon form av kontaktallergi eller om du misstanker en allergisk reaktion p.g.a. anvandning
av produkten, bor du kontrollera de material som anges i Tekniska specifikationer. | hdndelse av en
allergisk reaktion ska du sluta anvanda produkten och kontakta din lakare. Informera dven Polars
kundtjanst om din hudreaktion. For att undvika allergiska reaktioner p.g.a. pulssensorn kan du bara det
utanpa en troja. Fukta emellertid tréjan ordentligt under elektroderna for att matningen ska fungera
utan stérningar.

Kombinationen av fukt och hard notning kan orsaka att farg lossnar fran pulssensorns eller
armbandets yta, vilket kan leda till att ljusa klader missfargas. Det kan ocksa leda till att en
morkare farg avges fran klader, vilket eventuellt kan orsaka flackar pa traningsenheter i ljusa
@ farger. Seftill att kladerna du har pa dig nar du tranar inte avger farger, sa kommer din ljust
fargade traningsenhet att fortsatta glansa i atskilliga ar. Om du anvander parfym, lotion,
solkram/solskyddsmedel eller insektsmedel pa din hud maste du se till att det inte kommer i
kontakt med traningsenheten eller pulssensorn. Om du tranar i kallt klimat (-10 °Ctill -20 °C)
rekommenderar vi att du bar traningsenheten under armen, direkt mot huden.

VARNING - HALL BATTERIER UTOM RACKHALL FOR BARN

Polars pulssensorer (exempelvis H10 och H9) innehaller ett knappcellsbatteri. Om knappcellsbatteriet
svaljs kan det orsaka allvarliga invartes brannsar pa sa lite som tva timmar och kan leda till dodsfall. Hall
nya och forbrukade batterier borta fran barn. Om det inte gar att stanga batterilocket ordentligt
bor du sluta anvanda produkten och hdlla den borta fran barn. Om du misstanker att ett batteri
har svalts eller har hamnat inuti nagon kroppsdel bér du omedelbart uppsoka lakare.

Din sakerhet ar viktig for oss. Formen pa Polar stegsensor Bluetooth® Smart ar utformad for att
minimera risken for att den ska fastna i ndgot. | vilket fall som helst ska du vara forsiktig nar du springer
med stegsensorn i till exempel snarskog.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER
M400

Batterityp: 190 mAh Li-pol uppladdningsbart batteri

Drifttid: Vid kontinuerlig anvandning:

Upp till 8 traningstimmar med GPS och
pulssensor

I klocklage med daglig
aktivitetsdvervakning:
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Cirka 30 dagar

Driftstemperatur:

-10 °C till 50 °C

Material i traningsenheten:

Rostfritt stal,
Polykarbonat/akrylonitrilbutadienstyren,
Akrylnitrilbutadienstyren, termoplastisk
uretan, polymetylmetakrylat, Silikon

Noggrannhet:

Battre an = 0,5 sekunder/dag vid
temperatur 25 °C

GPS noggrannhet:

Stracka +2 %, hastighet +2 km/h

Hojduppldsning: Tm
Uppldsning stigning/utfor: 5m
Maxhdjd: 9000 m
Lagringsfrekvens: 1s

Pulsmatningens tillforlitlighet:

+1 % eller 1 slag per minut, beroende pa
vilket som ar hogst. Definitionen avser
stabila tillstand.

Matintervall for puls:

15-240 slag/min

Visningsintervall for aktuell hastighet:

0-399 km/h

(0-36 km/h vid matning av hastighet
med Polar stegsensor)

Vattenresistens:

30 m (lamplig vid bad och simning)

Minneskapacitet:

Upp till 30 tim. traning med GPS och
pulssensor (beroende pa dina
sprakinstallningar).

Displayuppl6sning: 128 x 128
H7 PULSSENSOR

Batteriets livslangd: 200 h

Batterityp: CR 2025

Foérseglingsring:

O-ring 20,0 x 1,0 material FPM

Driftstemperatur:

-10 °C till 50 °C
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Material i sandare: Polyamid

Material i elektrodbalte: 38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 %
elastan, 13 % polyester

Vattenresistens: 30m

Anvéander Bluetooth® Smart tradlos kommunikation.

PROGRAMMET POLAR FLOWSYNC

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

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

POLAR FLOW-APPENS KOMPATIBILITET

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

VATTENRESISTENS HOS POLAR-PRODUKTER

De flesta produkterna fran Polar kan du simma med. De ar dock inte dykutrustning. For att bibehalla
vattenresistensen, tryck inte ned enhetens knappar under vatten.

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

| klockindustrin anges vattenbestandigheten generellt i meter, vilket innebar det statiska vattentrycket
pa det djupet. Polar anvander samma indikeringssystem. Vattenresistensen hos Polar-produkter har
testats enligt den internationella standarden ISO 22810 eller IEC60529. Alla Polar-enheter som anger
vattenresistens testas fore leverans for att sta emot vattentryck.

Polars produkter ar indelade i fyra olika kategorier enligt vattenresistens. Se vattenresistenskategorin pa
baksidan av din Polar-produkt och jamfér den med tabellen nedan. Observera att dessa definitioner inte
nodvandigtvis galler andra tillverkares produkter.

Nar du utfor undervattensaktiviteter ar det dynamiska trycket som genereras genom forflyttning i

vatten storre 8n det statiska trycket. Detta innebdar att om produkten forflyttas under vatten utsatts den
for ett storre tryck an om produkten var stillastaende.
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Markning pa Vattensténk, Bad och Dykning Dykning  Vattenresistenta egenskaper

baksidan av simning med (med
produkten svett, snorkel lufttuber)
regndroppar, (utan
etc. lufttuber)
Vattenresistent OK - - - Tvatta inte med hogtryckstvatt.
IPX7 Skyddad mot vattenstank,
regndroppar etc.
Referensstandard: IEC60529.
Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och simning.
IPX8 Referensstandard: IEC60529.
Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och simning.
Vattenresistent Referensstandard: 1ISO22810.

20/30/50 meter
Lamplig for simning

Vattenresistent 100 OK OK OK - For regelbunden anvandning i
meter vatten men inte vid dykning med
tuber.

Referensstandard: ISO22810.

BEGRANSAD INTERNATIONELL POLAR-GARANTI

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

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

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

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

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

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

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

« Du bor behalla inkdpskvittot som ett inkdpsbevis!
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« Garantin med avseende pa alla produkter begransas till de Iander dar produkten ursprungligen
marknadsférdes av Polar Electro Oy/Inc.

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

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

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

LAGSTADGAD INFORMATION

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

Den 6verkorsade papperskorgen visar att Polars produkter ar elektroniska enheter och
omfattas av Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2012/19/EU om avfall fran
elektriska och elektroniska apparater (WEEE). Batterier och ackumulatorer som anvands i
produkter omfattas av Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2006/66/EG fran den
6 september 2006 om batterier och ackumulatorer och férbrukade batterier och
ackumulatorer. Dessa produkter och batterier/ackumulatorer som finns i Polars produkter
ska darfor kasseras separat i EU-landerna. Polar uppmanar dig att minimera mgjliga
[ effekter av avfall pa miljé och manniskors halsa aven utanfér Europeiska unionen, genom att
folja lokala avfallsbestammelser och, da det &r mojligt, utnyttja sarskild insamling av
elektronisk utrustning fér produkter och sarskild insamling av batterier och ackumulatorer
for batterier och ackumulatorer.

ANSVARSFRISKRIVNING

« Materialet i denna anvandarhandbok tillhandahalls endast i informationssyfte. Produkterna som
beskrivs kan komma att andras utan féregaende meddelande, pa grund av tillverkarens
kontinuerliga utvecklingsprogram.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier vad géller denna anvandarhandbok eller de
produkter som beskrivs hari.
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« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, férluster, kostnader eller utgifter,
direkta, indirekta eller of6rutsedda, efterféljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till
anvandandet av detta material eller de produkter som beskrivs hari.
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