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ERSTE SCHRITTE

POLAR M460 GEBRAUCHSANLEITUNG
EINFUHRUNG

Wir gratulieren dir zu deinem neuen M460! Der M460 GPS-Radsportcomputer ist mit mehreren Bluetooth-Leis-
tungsmessern kompatibel und macht mit Strava Live Segments® das Radfahren noch spannender. Dein
M460 ist mit der TrainingPeaks® Coaching- und Analyseplattform kompatibel und die folgenden erweiterten
TrainingPeaks Leistungskenndaten flr Radfahren sind auf deinem M460 verfiigbar: NORMALIZED POWER®
(NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) und TRAINING STRESS SCORE® (TSS®).

In Kombination mit einem Herzfrequenz-Sensor bietet der Polar M460 Zugriff auf einzigartige Herzfrequenz-
basierte Funktionen wie Fitness Test, Orthostatic Test, Training Load und Recovery Status. Er ist spritz-
wassergeschutzt (IPX7) und die Akku-Laufzeit betragt 16 Stunden im Trainingsmodus. GPS und Barometer ermdg-
lichen dir, deine Geschwindigkeit, Distanz, H6he und Steigungsdaten zu verfolgen. Mit dem Polar M460 kannst du
jederzeit und Uberall Smart Notifications von deinem Smartphone erhalten. Eine LED-Frontleuchte sorgt fur deine
Sicherheit. Verschaffe dir mit der Polar Flow App direkt nach jeder Trainingseinheit einen Uberblick Gber dein Trai-
ning. Plane und analysiere dein Training bis ins Detail mit dem Polar Flow Webservice.

Diese Gebrauchsanleitung wird dir dabei helfen, dich mit deinem neuen Trainingsbegleiter vertraut zu machen.
Weiteren Support erhaltst du auf support.polar.com/de/M460.

NUTZE ALLE MOGLICHKEITEN DEINES M460

Mit dem Polar H10 Herzfrequenz-Sensor kannst du wahrend des Trainings auf deinem M460 prazise Herz-
frequenz-Daten in Echtzeit ansehen. Deine Herzfrequenz wird verwendet, um zu analysieren, wie deine Trai-
ningseinheit verlaufen ist. Wenn du deinen M460 ohne Herzfrequenz-Sensor gekauft hast, kannst du ihn
jederzeit mit dem H10 Herzfrequenz-Sensor nachristen.

Sieh dir nach jeder Trainingseinheit mit der mobilen Polar Flow App alle deine Trainingsdaten auf einen Blick an
Die Polar Flow App synchronisiert deine Trainingsdaten drahtlos mit dem Polar Flow Webservice. Du kannst sie im
App Store oder uber Google Play herunterladen.

Die Polar FlowSync Software ermdglicht es dir, Daten tber das USB-Kabel zwischen deinem M460 und dem Polar
Flow Webservice auf deinem Computer zu synchronisieren. Gehe zu flow.polar.com/start, um die FlowSync Soft-
ware herunterzuladen und zu installieren. Im Polar Flow Webservice auf flow.polar.com kannst du jedes Detail dei-
nes Trainings planen, dein Produkt anpassen und mehr Uber deine Leistung erfahren.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® and TRAINING STRESS SCORE® sind Marken von Trai-
ningPeaks, LLC und werden mit freundlicher Genehmigung verwendet. Erfahre mehr auf htt-
p://www.trainingpeaks.com.



http://support.polar.com/en/M460
http://www.flow.polar.com/start
http://flow.polar.com/
http://www.trainingpeaks.com/
http://www.trainingpeaks.com/

EINRICHTEN DEINES M460

Bitte flhre die Einrichtung im Polar Flow Webservice durch. Du kannst dort alle Benutzereingaben, die fir prazise
Trainingsdaten bendtigt werden, auf einmal vornehmen. Du kannst auch eine Sprache wahlen und die neueste
Firmware fur deinen M460 herunterladen. Um die Einrichtung im Polar Flow Webservice durchzufiihren, beno-
tigst du einen Computer mit Internetzugang.

@ Der M460 befindet sich bei der Lieferung im Energiesparmodus. Er schaltet sich ein, wenn du ihn an einen
Computer oder ein USB-Ladegerét anschlielst. Wenn die Batterie vollstandig entladen ist, dauert es einige Minu-
ten, bis die Ladeanimation angezeigt wird.

EINRICHTUNG IM POLAR FLOW WEBSERVICE

1. Gehe auf flow.polar.com/start und lade die Polar FlowSync Software herunter, die du bendtigst, um deinen
M460 mit dem Flow Webservice zu verbinden.

2. Offne das Installationspaket und befolge die Anweisungen zur Installation der Software auf dem Bild-
schirm.

3. Sobald die Installation abgeschlossen ist, wird FlowSync automatisch ge6ffnet und fordert dich auf, dein
Polar Gerat anzuschlieBen.

4. Verbinde den M460 Uber das USB-Kabel mit einem USB-Anschluss an deinem Computer. Der M460 schal-
tet sich ein und beginnt, sich zu laden. Lasse deinen Computer USB-Treiber installieren, wenn er dies vor-
schlagt.

5. Der Polar Flow Webservice wird in deinem Webbrowser automatisch gedffnet. Erstelle ein Konto oder
melde dich an, wenn du bereits Gber eines verfligst. Gib deine Benutzereingaben prazise ein, da sie sich auf
die Berechnung deines Kalorienverbrauchs und auf weitere Smart Coaching-Funktionen auswirken.

6. Starte die Synchronisierung, indem du auf Fertig klickst. Die Einstellungen werden daraufhin zwischen
dem M460 und dem Webservice synchronisiert. Der Status in FlowSync andert sich zu ,,abgeschlossen”,
sobald die Synchronisierung beendet ist.

7. Du wirst zum Aktualisieren der Software deines M460 aufgefordert. Klicke auf,Ja“, um deinen M460 auf
die neueste Softwareversion zu aktualisieren. Bitte aktualisiere deine M460, damit sie mit dem gesamten
Funktionsumfang voll einsatzfahig ist. Das dauert ca. 20-30 Minuten.

BATTERIE LADEN

Der M460 verfugt Uber eine eingebaute wiederaufladbare Batterie. Verwende das mit dem Produkt-Set gelieferte
USB-Kabel, um sie Uber den USB-Anschluss deines Computers aufzuladen. Du kannst die Batterie auch Uber eine
Steckdose aufladen. Verwende zum Laden Uber eine Steckdose einen USB-Netzadapter (nicht im Lieferumfang
enthalten). Wenn du einen Netzadapter verwendest, stelle sicher, dass die Ausgangsspannung 5 VDC und der Aus-
gangsstrom mindestens 500 mA betragt. Verwende nur einen Netzadapter, der Uber eine adaquate Sicher-
heitszulassung verfugt (mit ,LPS", ,Limited Power Supply” oder ,UL-gelistet” gekennzeichnet).

1. Hebe die Gummi-Abdeckung vom USB-Anschluss ab. Stecke den Micro-USB-Stecker in den USB-Anschluss
des M460 und schlieBe das andere Ende des Kabels an deinen PC an.


http://flow.polar.com/start

2. Der Akku wird geladen erscheint in der Anzeige.
3. Wenn der M460 vollstandig geladen ist, wird Der Akku ist voll geladen angezeigt.

Die Batterie sollte nicht Uber einen langeren Zeitraum vollstandig entladen bleiben oder standig voll geladen sein,

da sich hierdurch die Batterielebensdauer verringern kann. Halte die USB-Abdeckung geschlossen, wenn du sie
nicht verwendest.

@ Lade die Batterie nicht, wenn der M460 feucht ist.

@ Lade die Batterie nicht bei Temperaturen unter 0 °C oder (ber +50 °C auf. Wenn du deinen M460 in einer
Umgebung ladst, in der die Temperatur aulSerhalb dieses Bereichs liegt, kann die Batteriekapazitdt dauerhaft her-
abgesetzt werden - insbesondere, wenn die Temperatur héher ist.

BETRIEBSZEIT DER BATTERIE
Die Betriebszeit der Batterie betragt mit GPS und Herzfrequenz-Sensor bis zu 16 Stunden. Die Betriebszeit der
Batterie hangt von vielen Faktoren ab, z. B. von der Umgebungstemperatur, in der du deinen M460 verwendest,

den Funktionen, die du verwendest (z. B. verkurzt die Verwendung des Frontlichts die Betriebszeit), und dem
Alter der Batterie. Die Betriebsdauer verringert sich deutlich bei Temperaturen weit unter dem Gefrierpunkt.

MELDUNGEN BEI SCHWACHER BATTERIE
Akku ist schwach. Bitte laden.

Die Batterie ist schwach. Es wird empfohlen, den M460 zu laden.



Lade den Akku vor dem Training!

Die Batteriekapazitat des Trainingscomputers reicht nicht aus, um eine Trainingseinheit aufzuzeichnen.

Um eine neue Trainingseinheit zu starten, muss der M460 aufgeladen werden.

Wenn der Trainingscomputer nichts anzeigt, hat sich der M460 entweder in den Energiesparmodus geschal-

tet oder die Batterie ist leer. Der M460 schaltet sich automatisch in den Energiesparmodus, wenn er sich in der
Uhrzeitanzeige befindet und du zehn Minuten lang keine Taste gedrlckt hast. Er schaltet sich wieder ein, wenn du

eine beliebige Taste druckst. Ist dies nicht der Fall, muss er geladen werden.

TASTENFUNKTIONEN UND MENUSTRUKTUR

TASTENFUNKTIONEN

Der M460 verfugt Uber fUnf Tasten, die je nach Situation verschiedene Funktionen haben kénnen. Den folgenden

Tabellen kannst du entnehmen, welche Funktionen die Tasten in verschiedenen Modi haben.

ZURUCK =

v
START

LICHT

A& AUF

Vv AB

UHRZEITANZEIGE UND MENU

VORSTARTMODUS

WAHREND DES TRAININGS

* Displaybeleuchtung akti-
vieren

* Gedruckt halten, um die
Tastensperre zu aktivieren

* Displaybeleuchtung akti-
vieren
* Gedruckt halten, um

Sportprofil-Einstellungen
einzugeben

* Displaybeleuchtung akti-
vieren

® Gedruckt halten, um das
Schnell-Menu aufzurufen

ZURUCK

UHRZEITANZEIGE UND MENU

VORSTARTMODUS

WAHREND DES TRAININGS

* Menu verlassen

® Zur vorherigen Ebene
zuruckkehren

* Eingaben unverandert las-

® Zur Uhrzeitanzeige
zurtickkehren

* Einmal drticken, um die
Aufzeichnung der Trai-
ningseinheit anzuhalten

* 3 Sekunden lang gedriickt




UHRZEITANZEIGE UND MENU

VORSTARTMODUS

WAHREND DES TRAININGS

sen
* Auswahl abbrechen

* Gedruckt halten, um aus
dem Menu zur Uhr-
zeitanzeige zurtckzukehren
* In der Uhrzeitanzeige
gedrickt halten, um deinen

M460 mit der Polar Flow
App zu synchronisieren

halten, um die Auf-
zeichnung der Trai-
ningseinheit zu stoppen

START

UHRZEITANZEIGE UND MENU

VORSTARTMODUS

WAHREND DES TRAININGS

* Auswahl bestatigen
® Vorstartmodus o6ffnen

* Im Display angezeigte Aus-

* Trainingseinheit starten

® Gedruckt halten, um die
Zonensperre zu akti-
vieren/deaktivieren

* Aufzeichnung der ange-

wahl 6ffnen
haltenen Trainingseinheit
fortsetzen
* Driucken, um eine Runde
aufzuzeichnen
AUF/AB

UHRZEITANZEIGE UND MENU

VORSTARTMODUS

WAHREND DES TRAININGS

® Durch Auswahllisten blat-
tern

* Ausgewahlten Wert ein-
stellen

* Durch Sportartenliste blat-
tern

* Trainingsansicht andern

MENUSTRUKTUR

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

Das Men bietet folgende Optio-
nen:

* Tagebuch %
¢ Eingaben ki Ssuava Li1vse | —
egmen
.
TeStS ﬁ Intervall-
H START Favoriten timer
* Intervalltimer Start
Radfahren A
* Favoriten ook

* Strava Live Segmente

TAGEBUCH

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

EINGABEN

In den Eingaben kannst du Folgendes bearbeiten:

* Sportprofile
* Benutzereingaben
* Allgemeine Einstellungen

* Uhreinstellung
Weitere Informationen findest du unter Eingaben.
TESTS
Unter Tests findest du folgende Optionen:
Orthostatic Test
Fitness Test
Weitere Informationen findest du unter Funktionen.
INTERVALLTIMER

Richte zeit- und/oder distanzbasierte Intervalltimer ein, um die Dauer der Belastungs- und Erholungsphasen fur
deine Intervall-Trainingseinheiten genau einzustellen.

Weitere Informationen findest du unter Starten einer Trainingseinheit.
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FAVORITEN
In Favoriten findest du Trainingsziele, die du im Polar Flow Webservice als Favoriten gespeichert hast.

Weitere Informationen findest du unter Favoriten.

KOPPELN EINES MOBILGERATS MIT DEM M460

Bevor du ein mobiles Gerat koppelst, erstelle ein Polar Benutzerkonto, falls du nicht bereits Uber eines verfugst,
und lade dir die Polar Flow App vom App Store oder von Google Play herunter. Stelle sicher, dass du auch die
FlowSync Software von flow.polar.com/start heruntergeladen und auf deinem Computer installiert sowie deinen
M460 im Polar Flow Webservice registriert hast.

Bevor du versuchst, die Kopplung durchzufihren, stelle sicher, dass auf deinem Mobilgerat Bluetooth aktiviert
und der Flugmodus deaktiviert ist.

So koppelst du ein mobiles Gerat:

1. Gehe auf dem M460 zu Eingaben > Allgemeine Einstellungen > Koppeln und synchronisieren >
Mobiles Gerat koppeln & synchronisieren und drticke die START-Taste.

2. Sobald dein Gerat gefunden wurde, wird auf dem M460 die Gerate-ID Polar Mobilgerat Xxxxxxxxx ange-
zeigt.

3. Drucke die START-Taste und Verbindung zum Gerat gefolgt von Verbindung zur App wird angezeigt.

4. Akzeptiere die Bluetooth-Kopplungsanfrage auf deinem Mobilgerat und gib die auf deinem M460 ange-
zeigte PIN ein.

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

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

2. Warte, bis auf deinem mobilen Gerat die Verbindungsansicht angezeigt wird (Suche nach Polar M460

wird angezeigt).

Halte in der Uhrzeitanzeige des M460 die ZURUCK-Taste gedrtickt.

Verbindung zum Gerét wird angezeigt, gefolgt von Verbindung zur App.

5. Akzeptiere die Bluetooth-Kopplungsanfrage auf deinem Mobilgerat und gib die auf deinem M460 ange-
zeigte PIN ein.

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

W

KOPPLUNG ENTFERNEN
So entfernst du eine Kopplung mit einem Sensor oder Mobilgerat:

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

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

Kopplung I6schen? wird angezeigt. Wahle Ja und dricke die START-Taste.

4. Wenn der Vorgang abgeschlossen ist, wird Kopplung geldscht angezeigt.

w
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SENSOREN MIT DEM M460 KOPPELN

Werte dein Trainingserlebnis auf und verschaffe dir einen noch umfassenderen Uberblick Giber deine Leistung mit
Bluetooth® Smart Sensoren. Bevor du einen neuen Herzfrequenz-Sensor Bluetooth Smart® oder Radsensor
oder ein Mobilgerat (Smartphone, Tablet) verwendest, musst du das Gerat mit deinem M460 koppeln. Die Kopp-
lung dauert nur einige Sekunden und stellt sicher, dass dein M460 ausschlielich Signale von deinen Sensoren
und Geraten empfangt. Sie ermdglicht ein stérungsfreies Training in einer Gruppe. Kopple den Sensor zuhause,
bevor du an einer Veranstaltung oder einem Wettkampf teilnimmst, damit bei der DatenUbertragung keine St6-
rungen auftreten.

KOPPELN VON KOMPATIBLEN BLUETOOTH SMART® SENSOREN MIT DEM M460

Zusatzlich zu einer Reihe von Polar Sensoren ist dein M460 mit mehreren Bluetooth Leistungsmessern von
Fremdherstellern voll kompatibel. Die vollstandige Kompatibilitatstabelle findest du auf support.polar.com. Bitte
stelle sicher, dass du sowohl auf deinem M460 als auch auf dem Leistungsmesser des Drittanbieters Uber die
neueste Firmware verfugst. Befolge die Herstelleranweisungen, um den Leistungsmesser zu kalibrieren.

POLAR H10 HERZFREQUENZ-SENSOR

Der Herzfrequenz-Sensor besteht aus einem komfortablen Elektrodengurt und einer Sendeeinheit. Er bestimmt
deine Herzfrequenz und sendet die Daten in Echtzeit EKG-genau an den M460.

Herzfrequenz-Daten geben dir Aufschluss Uber deine Tagesform und dartber, wie dein Korper auf das Training
reagiert. Obwohl es viele subjektive Anhaltspunkte fur die Reaktion deines Kérpers auf das Training gibt (wahr-
genommene Belastung, Atemfrequenz, physische Empfindungen), ist kein Indikator zuverlassiger als die gemes-
sene Herzfrequenz. Diese ist ein objektiver Parameter, der sowohl von internen als auch von externen Faktoren
beeinflusst wird, und ist daher ein zuverlassiges Mal3 fir den physischen Zustand.

HERZFREQUENZ-SENSOR MIT DEM M460 KOPPELN

Lege deinen Herzfrequenz-Sensor wie unter Anlegen des Herzfrequenz-Sensors beschrieben an. Es gibt zwei Mog-
lichkeiten, um einen Herzfrequenz-Sensor mit deinem M460 zu koppeln;

1. Gehezu Allgemeine Einstellungen > Koppeln und synchronisieren > Anderes Gerat koppeln und
dricke die START-Taste.

2. Der M460 beginnt, nach deinem Herzfrequenz-Sensor zu suchen.

3. Sobald der Herzfrequenz-Sensor gefunden wurde, werden Kopplungsaufforderungen mit der Gerate-ID
angezeigt, z. B. Polar H10 xxxxxxxx koppeln. Wahle den Herzfrequenz-Sensor aus, den du koppeln
mochtest.

4. Drucke die START-Taste, und Kopplung wird angezeigt.

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

1. Drucke in der Uhrzeitanzeige die START-Taste, um den Vorstartmodus aufzurufen.
2. Zum Koppeln den Sensor mit M460 berihren wird angezeigt. Bertihre deinen Herzfrequenz-Sensor
mit dem M460 und warte, bis er erkannt wird.
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3. Der M460 listet die gefundenen Herzfrequenz-Sensoren auf. In Kopplungsaufforderungen, z. B. Polar
H10 xxxxxxxx koppeln, wird die Gerate-ID angezeigt. Wahle den Herzfrequenz-Sensor aus, den du kop-
peln mochtest, und wahle dann Ja.

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

POLAR GESCHWINDIGKEITSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Deine Geschwindigkeit beim Radfahren wird durch eine Reihe von Faktoren beeinflusst. Naturlich zahlt Fitness
dazu. Wetterbedingungen und das Profil der StraRe spielen ebenfalls eine wichtige Rolle. Das fortschrittlichste Ver-
fahren zur Messung, wie sich diese Faktoren auf deine Geschwindigkeit auswirken, ist der aerodynamische
Geschwindigkeitssensor.

* Misst deine aktuelle, durchschnittliche und maximale Geschwindigkeit

* Du kannst deine durchschnittliche Geschwindigkeit verfolgen, um zu sehen, wie du Fortschritte machst und
sich deine Leistung verbessert

* Leicht und dennoch robust, lasst sich einfach befestigen
KOPPELN EINES GESCHWINDIGKEITSSENSORS MIT DEM M460

Stelle sicher, dass der Geschwindigkeitssensor ordnungsgemald installiert wurde. Weitere Informationen zur Instal-
lation des Geschwindigkeitssensors findest du in der Gebrauchsanleitung des Sensors.

Es gibt zwei Mdglichkeiten, um einen Geschwindigkeitssensor mit deinem M460 zu koppeln:

1. Gehezu Allgemeine Einstellungen > Koppeln und synchronisieren > Anderes Gerat koppeln und
dricke die START-Taste.

2. Der M460 beginnt, nach deinem Geschwindigkeitssensor zu suchen. Drehe das Laufrad einige Male, um

den Sensor zu aktivieren. Die blinkende rote LED am Sensor zeigt an, dass der Sensor aktiviert ist.

Sobald der Geschwindigkeitssensor gefunden wurde, wird Polar SPD XXXXXXXX angezeigt.

Drucke die START-Taste, und Kopplung wird angezeigt.

Wenn die Kopplung abgeschlossen ist, wird Kopplung beendet angezeigt.

Sensor verbunden mit: wird angezeigt. Wahle Rad 1, Rad 2 oder Rad 3. Bestatige die Auswahl mit der

START-Taste.

7. Reifenumfang einstellen wird angezeigt. Stelle den Reifenumfang ein und driicke die START-Taste.

ok W

@ Der erste Radsensor, den du koppelst, wird automatisch mit Rad 1 verknupft.
Oder

1. Drucke in der Uhrzeitanzeige die START-Taste, um den Vorstartmodus aufzurufen.

2. Der M460 beginnt, nach deinem Geschwindigkeitssensor zu suchen. Drehe das Laufrad einige Male, um
den Sensor zu aktivieren. Die blinkende rote LED am Sensor zeigt an, dass der Sensor aktiviert ist.

3. Polar SPD xxxxxxxx koppeln wird angezeigt. Wahle Ja.

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

5. Sensor verbunden mit: wird angezeigt. Wahle Rad 1, Rad 2 oder Rad 3. Bestatige die Auswahl mit der
START-Taste.

6. Reifenumfang einstellen wird angezeigt. Stelle den Reifenumfang ein und driicke die START-Taste.
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REIFENUMFANG MESSEN

Die Eingabe des Reifenumfangs ist Voraussetzung fur prazise Radinformationen. Wahle fir die Bestimmung des
Reifenumfangs eine der beiden folgenden Methoden:

Methode 1

Lies auf dem Reifen deines Rads die in Zoll oder ETRTO angegebene ReifengréRe ab. Der rechten Spalte der
Tabelle kannst du den entsprechenden Reifenumfang in Millimetern entnehmen.

ETRTO Reifendurchmesser (Zoll) Reifenumfang (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220

@ Bei den Reifenumfangswerten in der Tabelle handelt es sich um Durchschnittswerte, weil der tatsadchliche
Umfang von der Art des Reifens und dem Luftdruck abhdngt.

Methode 2

* Das genaueste Ergebnis erzielst du, wenn du den Reifenumfang manuell misst.

* Markiere mithilfe des Ventils den Punkt, an dem der Reifen den Boden beruhrt. Ziehe eine Linie auf dem
Boden, um diesen Punkt festzulegen. Bewege dein Rad auf der flachen Oberflache um eine komplette Umdre-
hung vorwarts. Der Reifen sollte lotrecht zum Boden stehen. Ziehe eine weitere Linie auf dem Boden, um eine
volle Umdrehung zu markieren. Miss den Abstand zwischen den beiden Linien.

* Ziehe 4 mm von dem gemessenen Wert ab, um dein auf dem Rad lastendes Gewicht zu berUcksichtigen.
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POLAR LOOK KEO POWER SENSOR BLUETOOTH® SMART
POLAR TRITTFREQUENZSENSOR BLUETOOTH® SMART

Die praktischste Losung, um deine Leistung bei deiner Radfahrtrainingseinheit zu messen, ist unser fort-
schrittlicher drahtloser Trittfrequenzsensor. Er misst deine aktuelle, durchschnittliche und maximale Trittfrequenz
in Kurbelumdrehungen pro Minute, sodass du deine Technik beim Training mit anderen Trainingseinheiten ver-
gleichen kannst.

* Verbessert deine Fahrtechnik und ermittelt deine optimale Trittfrequenz

* Die stérungsfreie Ubermittlung von Trittfrequenzdaten erméglicht dir die Bewertung deiner individuellen
Leistung

* Aerodynamische und leichte Ausfuhrung
KOPPELN EINES TRITTFREQUENZSENSORS MIT DEM M460

Stelle sicher, dass der Trittfrequenzsensor ordnungsgemal montiert wurde. Weitere Informationen zur Montage
des Trittfrequenzsensors findest du in der Gebrauchsanleitung des Sensors.

Es gibt zwei Méglichkeiten, um einen Trittfrequenzsensor mit deinem M460 zu koppeln:

1. GehezuAllgemeine Einstellungen > Koppeln und synchronisieren > Anderes Gerat koppeln und
drucke die START-Taste.

2. Der M460 beginnt, nach deinem Trittfrequenzsensor zu suchen. Bewege die Kurbel einige Male, um den

Sensor zu aktivieren. Die blinkende rote LED am Sensor zeigt an, dass der Sensor aktiviert ist.

Sobald der Trittfrequenzsensor gefunden wurde, wird Polar CAD XxXxXXXXXX angezeigt.

Drucke die START-Taste, und Kopplung wird angezeigt.

Wenn die Kopplung abgeschlossen ist, wird Kopplung beendet angezeigt.

Sensor verbunden mit: wird angezeigt. Wahle Rad 1, Rad 2 oder Rad 3. Bestatige die Auswahl mit der

START-Taste.

o kW

@ Der erste Radsensor, den du koppelst, wird automatisch mit Rad 1 verknupft.
Oder

1. Drucke in der Uhrzeitanzeige die START-Taste, um den Vorstartmodus aufzurufen.

2. Der M460 beginnt, nach deinem Trittfrequenzsensor zu suchen. Bewege die Kurbel einige Male, um den
Sensor zu aktivieren. Die blinkende rote LED am Sensor zeigt an, dass der Sensor aktiviert ist.

3. Polar CAD xxxxxxxx koppeln wird angezeigt. Wahle Ja.

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

5. Sensor verbunden mit: wird angezeigt. Wahle Rad 1, Rad 2 oder Rad 3. Bestatige die Auswahl mit der
START-Taste.

EINSTELLBARE POLAR FAHRRADHALTERUNG

Du kannst die einstellbare Polar Radhalterung wahlweise am Vorbau oder auf der linken oder rechten Seite des
Lenkers anbringen.

1. Platziere das Gummipolster auf dem Lenker oder Vorbau.
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2. Richte die Fahrradhalterung auf dem Gummipolster so aus, dass sich das POLAR Logo in einer Linie mit dem
Lenker befindet.

3. Fixiere die Fahrradhalterung mit dem O-Ring auf dem Vorbau oder Lenker.

4. Richte die Kanten an der Ruckseite des M460 an den Schlitzen in der Fahrradhalterung aus und drehe den
M460 im Uhrzeigersinn, bis er richtig sitzt.

@ Um eine bestmdgliche GPS-Leistung zu erzielen, stelle sicher, dass das Display nach oben weist.
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EINGABEN

SPORTPROFIL-EINSTELLUNGEN

Passe die Sportprofil-Einstellungen an deine Trainingsbedurfnisse an. Auf dem M460 kannst du bestimmte Sport-
profil-Einstellungen unter Eingaben > Sportprofile bearbeiten. Du kannst beispielsweise GPS in verschiedenen
Sportarten ein- oder ausschalten. Eine breitere Auswahl an Anpassungsoptionen ist im Polar Flow Webservice ver-
fugbar. Weitere Informationen findest du unter Sportprofile im Polar Flow Webservice.

Auf deinem M460 gibt es standardmal3ig sechs Sportprofile.

* Radfahren

* Rennrad

* Indoor Cycling

* Mountainbiken

* Sonstige Outdoor-Sportart

* Sonstige Indoor-Sportart

Im Polar Flow Webservice kannst du deiner Liste neue Sportarten hinzuftigen und sie mit deinem M460 syn-
chronisieren. Du kannst auf dem M460 maximal 20 Sportarten speichern. Fur die Anzahl der Sportprofile im
Polar Flow Webservice gibt es keine Beschrankungen.

@ Wenn du deine Sportprofile im Polar Flow Webservice vor deiner ersten Trainingseinheit bearbeitet und sie
mit deinem M460 synchronisiert hast, enthélt die Sportprofilliste die bearbeiteten Sportprofile.

EINGABEN

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

* Trainingsténe: Wahle zwischen Aus, Leise, Laut und Sehr laut.

* HF-Einstellungen: HF-Ansicht: Wahle Schldge pro Minute (S/min) oder % von HF max. HF-Zonen-
Grenzwerte priufen: Prife die Grenzwerte fur jede Herzfrequenz-Zone. HF fir anderes Gerat sichtbar:
Wahle Ein oder Aus. Wenn du Ein wahlst, kbnnen andere kompatible Gerate (z. B. Fitnessgerate) deine Herz-
frequenz erkennen.

* Rad-Leistungseinstellungen: Leistungsansicht: Lege fest, wie deine Leistungsdaten angezeigt werden
sollen (Watt (W), Watt/kg (W/kg) oder % FTP). Leistung, geglattet @: Fur diesen Wert kannst du einen
gleitenden Durchschnitt tber 1, 3, 5, 10, 15, 30 oder 60 Sekunden wahlen. FTP-Wert einstellen: Stelle dei-
nen FTP-Wert (Funktionale Schwellenleistung) ein. Der Einstellungsbereich betragt 60 bis 600 Watt. Leis-
tungszonen-Grenzwerte prifen: Uberpriife deine Leistungszonen-Grenzwerte.

18



@ Die Rad-Leistungseinstellungen werden nur angezeigt, wenn du den Sensor gekoppelt hast. Weitere Infor-
mationen zur Kalibrierung findest du unter Polar LOOK Kéo Power Sensor Bluetooth® Smart.

* GPS-Aufzeichnung: Wahle Aus oder Ein.

* Radeinstellungen: Reifenumfang: Stelle den Reifenumfang in mm ein. Weitere Informationen findest
du unter Reifenumfang messen. Kurbelldange: Stelle die Kurbelldnge in mm ein. Verwend. Sens.: Zeige alle
Sensoren an, die du mit dem Fahrrad verknlpft hast.

* Geschw.-einst.: Geschwind.-ansicht: Wahle km/h (Kilometer pro Stunde) oder min/km (Minuten pro
Kilometer). Wenn du imperiale Einheiten gewahlt hast, wahle mph (Meilen pro Stunde) oder min/mi (Minuten
pro Meile). Geschw.zonen-Limits prifen: Prife die Grenzwerte fur jede Geschwindigkeitszone.

* Automatische Pauseneinst.: Automatische Pause: Wahle Ein oder Aus. Wenn du die automatische
Pause auf Ein setzt, wird deine Trainingseinheit automatisch angehalten, wenn du aufhérst, dich zu bewegen.
Aktivierungsgeschwindigkeit: Stelle die Geschwindigkeit ein, bei der die Aufzeichnung unterbrochen wird.

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

@ Damit du die automatische Pause oder distanzbasierte automatische Runde verwenden kannst, musst du
die GPS-Aufzeichnung aktiviert haben oder deinen Polar Geschwindigkeitssensor Bluetooth® Smart verwenden.

Bitte beachte, dass in einer Reihe von Sportprofilen fir Indoor-Sportarten, Gruppensportarten und
Teamsportarten die Einstellung HF fir andere Gerate sichtbar standardmaRig aktiviert ist. Das

@ bedeutet, dass kompatible Gerate, die die drahtlose Bluetooth Smart-Technologie verwenden (z. B.
Fitnessgerate), deine Herzfrequenz erkennen kénnen. Du kannst in der Polar Sportprofilliste nach-
sehen, fur welche Sportprofile die Bluetooth Ubertragung standardmaRig aktiviert ist. Du kannst die
Bluetooth Ubertragung in den Sportprofil-Einstellungen aktivieren oder deaktivieren.

BENUTZEREINGABEN

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

Unter Benutzereingaben findest du folgende Optionen:

* Gewicht

* GroRe

* Geburtsdatum
* Geschlecht
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* Trainingspensum

* Maximale Herzfrequenz

GEWICHT

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

GROBE

Gib deine GroRe in Zentimetern (cm) oder in FulR und Zoll ein (wenn du imperiale Einheiten wahlst).

GEBURTSDATUM

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

GESCHLECHT

Wahle Mannlich oder Weiblich.

TRAININGSPENSUM

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

* Gelegentlich (0-1 Std./Woche): Du treibst nicht regelmal3ig Freizeitsport und bist kdrperlich nicht sehr
aktiv. Du gehst z. B. nur zum Vergnugen spazieren oder trainierst nur gelegentlich intensiv genug, um aul3er
Atem zu geraten oder zu schwitzen.

* RegelmaRig (1-3 Std./Woche): Du treibst regelmalig Sport, du ldufst z. B. 5-10 km pro Woche oder ver-
bringst 1-3 Stunden pro Woche mit einer vergleichbaren kdrperlichen Aktivitat, oder deine Arbeit erfordert
eine moderate korperliche Aktivitat.

* Oft (3-5 Std./Woche): Du trainierst mindestens 3-mal wochentlich bei intensiver kdrperlicher Belastung.
Du laufst z. B. 20-50 km pro Woche oder verbringst 3-5 Stunden wdchentlich mit einer vergleichbaren sport-
lichen Aktivitat.

* Intensiv (5-8 Std./Woche): Du trainierst mindestens 5-mal in der Woche bei intensiver kérperlicher Bewe-
gung, und du nimmst manchmal an Breitensport-Wettkampfen teil.

* Halbprofi (8-12 Std./Woche): Du trainierst fast taglich bei intensiver korperlicher Bewegung bzw., um
deine Leistung fur einen Wettkampf zu steigern.

* Profi (12+ Std./Woche): Du bist ein Ausdauerprofi. Du trainierst bei intensiver kdrperlicher Bewegung, um
deine Leistung fur einen Wettkampf zu steigern.

MAXIMALE HERZFREQUENZ

Gib deine maximale Herzfrequenz ein, wenn du deine aktuelle maximale Herzfrequenz kennst. Deine alters-
abhangig vorhergesagte maximale Herzfrequenz (220 minus Alter) wird als Standardeinstellung angezeigt, wenn

20



du diesen Wert erstmals eingibst.

Der HF,.-Wert wird zur Ermittlung des Energieverbrauchs verwendet. HF ., ist die hdchste erreichte Herz-
frequenz in Schldgen pro Minute wahrend einer maximalen physischen Belastung. Die genaueste Methode zur
Messung der individuellen HF ., ist eine Leistungsdiagnostik in einem Labor. Die HF, 5, ist auch zur Bestimmung
der Trainingsintensitat wichtig. Dieser Wert ist individuell und hangt vom Lebensalter und von Erbfaktoren ab.

ALLGEMEINE EINSTELLUNGEN

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

Unter Allgemeine Einstellungen findest du folgende Optionen:

* Koppeln und Synchronisieren
* Frontlichteinstellungen
* Flugmodus

* Uhrzeit

* Datum

* Starttag der Woche

* Tastenténe

* Tastensperre

* MaReinheiten

* Sprache

* Uber das Produkt

KOPPELN UND SYNCHRONISIEREN

* Mobiles Gerat koppeln & synchronisieren: Kopple mobile Gerate mit deinem M460.
* Anderes Gerat koppeln: Kopple Herzfrequenz- und Radsensoren mit deinem M460.
* Gekoppelte Gerate: Sieh dir alle Gerate an, die du mit deinem M460 gekoppelt hast.

* Daten synchronisieren: Synchronisiere deine Daten mit der Polar Flow App. Die Option Daten syn-
chronisieren wird angezeigt, nachdem du deinen M460 mit einem mobilen Gerat gekoppelt hast.

FRONTLICHTEINSTELLUNGEN

* Frontlicht: Wahle Manuelles Frontlicht oder Automat. Frontlicht.
* Manuelles Frontlicht: Steuere das Frontlicht manuell Gber das Schnell-Mend.

* Automat. Frontlicht: Der M460 schaltet das Frontlicht abhangig von den Lichtbedingungen ein und
aus.

* Aktivierungsstufe: Wahle Dunkel, Dammerung oder Hell.

* Blinkgeschwindigkeit: Wahle Blinken aus, Langsam, Schnell oder Sehr schnell.
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FLUGMODUS
Wahle Ein oder Aus.
Der Flugmodus unterbindet die gesamte drahtlose Kommunikation des Gerats. Im Flugmodus kannst du weder

das Gerat fur Trainingseinheiten mit Bluetooth® Smart Sensoren verwenden noch deine Daten mit der mobilen
Polar Flow App synchronisieren, da Bluetooth® Smart deaktiviert ist.

UHRZEIT

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

DATUM

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

STARTTAG DER WOCHE

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

TASTENTONE

Schalte die Tastentone Ein oder Aus.

@ Bitte beachte, dass sich diese Auswahl nicht auf die Trainingsténe auswirkt. Trainingsténe kénnen in den
Sportprofil-Einstellungen angepasst werden. Weitere Informationen findest du unter "Sportprofil-Einstellungen"
auf Seite 18.

TASTENSPERRE

Wahle Manuelle Tastensperre oder Automatische Tastensperre. Im Modus fur die Manuelle Tas-
tensperre kannst du die Tasten manuell im Schnell-Menu sperren. Im Modus fur die Automatische Tas-
tensperre wird die Tastensperre nach 60 Sekunden automatisch aktiviert.

MABGEINHEITEN

Wahle metrische (kg, cm) oder imperiale (Ib, ft) Einheiten. Lege die MaReinheiten fiir dein Gewicht und deine
GroRe sowie fUr Distanz und Geschwindigkeit fest.

SPRACHE

Wahle eine der folgenden Sprachen: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, H & &, Neder-
lands, Norsk, Polski, Portugués, fif & 5 3¢, Pycckn i, Suomi oder Svenska. Damit stellst du die Sprache dei-
nes M460 ein.
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UBER DAS PRODUKT

Hier kannst du die Gerate-ID sowie die Firmware-Version, das Hardware-Modell und das A-GPS-Ablaufdatum dei-
nes M460 Uberprufen.

SCHNELL-MENU

Halte im Vorstartmodus die LICHT-Taste gedruickt, um die Einstellungen des aktuell ausgewahlten Sportprofils auf-
zurufen:

* Trainingstdne: Wahle zwischen Aus, Leise, Laut und Sehr laut.

* HF-Einstellungen: HF-Ansicht: Wahle Schldge pro Minute (S/min) oder % von HF max. HF-Zonen-
Grenzwerte prifen: Prife die Grenzwerte fur jede Herzfrequenz-Zone. HF fiir anderes Gerét sichtbar:
Wahle Ein oder Aus. Wenn du Ein wahlst, kdnnen andere kompatible Gerate (z. B. Fitnessgerate) deine Herz-
frequenz erkennen.

* Rad-Leistungseinstellungen: Leistungsansicht: Lege fest, wie deine Leistungsdaten angezeigt werden
sollen (Watt (W), Watt/kg (W/kg) oder % FTP). Leistung, geglattet @: Fur diesen Wert kannst du einen
gleitenden Durchschnitt tber 1, 3, 5, 10, 15, 30 oder 60 Sekunden wahlen. FTP-Wert einstellen: Stelle dei-
nen FTP-Wert (Funktionale Schwellenleistung) ein. Der Einstellungsbereich betragt 60 bis 600 Watt. Leis-
tungszonen-Grenzwerte priifen: Uberprife deine Leistungszonen-Grenzwerte.

@ Die Rad-Leistungseinstellungen werden nur angezeigt, wenn du den Sensor gekoppelt hast. Weitere Infor-
mationen zur Kalibrierung findest du unter Polar LOOK Kéo Power Sensor Bluetooth® Smart.

* GPS-Aufzeichnung: Wahle Aus oder Ein.

* Leistungssensor kalibrieren: Die Leistungssensor-Kalibrierung wird nur angezeigt, wenn du den Sensor
gekoppelt hast. Weitere Informationen zur Kalibrierung findest du unter Polar LOOK Kéo Power Sensor Blue-
tooth® Smart.

* Radeinstellungen: Verwend. Sens.: Zeige alle Sensoren an, die du mit dem Fahrrad verknuipft hast.
* Hoéhe kalibrieren: Stelle die richtige Hohe ein. Um moglichst genaue Héhenangaben zu erhalten, emp-
fehlen wir, die Hohe immer manuell zu kalibrieren, wenn du deine aktuelle Hohe kennst.

* Geschw.-einst.: Geschwind.-ansicht: Wahle km/h (Kilometer pro Stunde) oder min/km (Minuten pro
Kilometer). Wenn du imperiale Einheiten gewahlt hast, wahle mph (Meilen pro Stunde) oder min/mi (Minuten
pro Meile). Geschw.zonen-Limits prifen: Prife die Grenzwerte fur jede Geschwindigkeitszone.

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

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

Halte in der Trainingsansicht die LICHT-Taste gedriickt, um das Schnell-Meni aufzurufen. Folgende Optionen
werden angezeigt:
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* Tastensperre: Dricke die START-Taste, um die Tastensperre zu aktivieren. Um die Tasten zu entsperren,
halte die LICHT-Taste gedruckt.

* Frontlicht einschalten oder Frontlicht ausschalten.

* Displaybeleuchtung ein oder Displaybeleuchtung aus.

* Leistungssensor kalibrieren: Die Leistungssensor-Kalibrierung wird nur angezeigt, wenn du den Sensor
gekoppelt hast. Weitere Informationen zur Kalibrierung findest du unter Polar LOOK Kéo Power Sensor Blue-
tooth® Smart.

* Héhe kalibrieren: Stelle die richtige Hohe ein. Um moglichst genaue Héhenangaben zu erhalten, emp-
fehlen wir, die Hohe immer manuell zu kalibrieren, wenn du deine aktuelle Héhe kennst.

* Intervalltimer: Erstelle zeit- und/oder distanzbasierte Intervalltimer, um die Dauer der Aktivitats- und Erho-
lungsphasen fiir deine Intervall-Trainingseinheiten genau einzustellen.

* Aktueller Standort - Info*: Aktuelle Position und Anzahl der empfangenen Satelliten.

* Wahle Standortfihrung einschalten* und driicke die START-Taste. Positionsfiihrungspfeil ein-
geschaltet wird angezeigt, und der M460 wechselt zur Ansicht Back-to-Start.

*Diese Auswahl ist nur verflgbar, wenn fiir das Sportprofil GPS eingeschaltet ist.

Halte im Pause-Modus die LICHT-Taste gedruckt, um das Schnell-MenG aufzurufen. Folgende Optionen werden
angezeigt:

* Tastensperre: Driicke die START-Taste, um die Tastensperre zu aktivieren. Um die Tasten zu entsperren,
halte die LICHT-Taste gedrtckt.

* Frontlicht einschalten oder Frontlicht ausschalten.
* Trainingstdne: Wahle zwischen Aus, Leise, Laut und Sehr laut.

* HF-Einstellungen: HF-Ansicht: Wahle Schldge pro Minute (S/min) oder % von HF max. HF-Zonen-
Grenzwerte prufen: Prife die Grenzwerte fur jede Herzfrequenz-Zone. HF fir anderes Gerat sichtbar:
Wahle Ein oder Aus. Wenn du Ein wahlst, kbnnen andere kompatible Gerate (z. B. Fitnessgerate) deine Herz-
frequenz erkennen.

* Rad-Leistungseinstellungen: Leistungsansicht: Lege fest, wie deine Leistungsdaten angezeigt werden
sollen (Watt (W), Watt/kg (W/kg) oder % FTP). Leistung, geglattet @: Fur diesen Wert kannst du einen
gleitenden Durchschnitt Gber 1, 3, 5,10, 15, 30 oder 60 Sekunden wahlen. FTP-Wert einstellen: Stelle dei-
nen FTP-Wert (Funktionale Schwellenleistung) ein. Der Einstellungsbereich betragt 60 bis 600 Watt. Leis-
tungszonen-Grenzwerte prifen: Uberpriife deine Leistungszonen-Grenzwerte.

@ Die Rad-Leistungseinstellungen werden nur angezeigt, wenn du den Sensor gekoppelt hast. Weitere Infor-
mationen zur Kalibrierung findest du unter Polar LOOK Kéo Power Sensor Bluetooth® Smart.

* GPS-Aufzeichnung: Wahle Aus oder Ein.

* Leistungssensor kalibrieren: Die Leistungssensor-Kalibrierung wird nur angezeigt, wenn du den Sensor
gekoppelt hast. Weitere Informationen zur Kalibrierung findest du unter Polar LOOK Kéo Power Sensor Blue-
tooth® Smart.

* Radeinstellungen: Verwend. Sens.: Zeige alle Sensoren an, die du mit dem Fahrrad verknUpft hast.
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* Héhe kalibrieren: Stelle die richtige Hohe ein. Um moglichst genaue Héhenangaben zu erhalten, emp-
fehlen wir, die Hohe immer manuell zu kalibrieren, wenn du deine aktuelle Héhe kennst.

* Geschw.-einst.: Geschwind.-ansicht: Wahle km/h (Kilometer pro Stunde) oder min/km (Minuten pro
Kilometer). Wenn du imperiale Einheiten gewahlt hast, wahle mph (Meilen pro Stunde) oder min/mi (Minuten
pro Meile). Geschw.zonen-Limits prifen: Prife die Grenzwerte fur jede Geschwindigkeitszone.

* Automatische Pauseneinst.: Automatische Pause: Wahle Ein oder Aus. Wenn du die automatische
Pause auf Ein setzt, wird deine Trainingseinheit automatisch angehalten, wenn du aufhérst, dich zu bewegen.
Aktivierungsgeschwindigkeit: Stelle die Geschwindigkeit ein, bei der die Aufzeichnung unterbrochen wird.

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

@ Damit du die automatische Pause oder distanzbasierte automatische Runde verwenden kannst, musst du
die GPS-Aufzeichnung aktiviert haben oder deinen Polar Geschwindigkeitssensor Bluetooth® Smart verwenden.

FIRMWARE-UPDATE

Die Firmware deines M460 kann aktualisiert werden. Jedes Mal, wenn eine neue Firmware-Version verflgbar ist,
benachrichtigt dich die FlowSync Software, wenn du deinen M460 Uber das USB-Kabel mit deinem Computer ver-
bindest. Die Firmware-Updates werden Uber das USB-Kabel und die FlowSync Software heruntergeladen. Die
Polar Flow App benachrichtigt dich ebenfalls, wenn eine neue Firmware verfligbar ist.

Firmware-Updates werden durchgefihrt, um die Funktionalitat deines M460 zu verbessern. Sie konnen z. B. Ver-
besserungen von vorhandenen Funktionen, vollstandig neue Funktionen oder Fehlerkorrekturen enthalten.

SO AKTUALISIERST DU DIE FIRMWARE

Um die Firmware deines M460 zu aktualisieren, mussen folgende Voraussetzungen erfullt sein:

* Du verfigst tber ein Benutzerkonto fiir den Polar Flow Webservice.
* Die FlowSync Software ist installiert.

* Du hast deinen M460 im Polar Flow Webservice registriert.

@ Gehe zu flow.polar.com/start und erstelle dein Polar Benutzerkonto im Polar Flow Webservice. Lade dann die
FlowSync Software auf deinen PC herunter und installiere sie.

So aktualisierst du die Firmware:

1. Stecke den Micro-USB-Stecker in den USB-Anschluss des M460 und schlieRe das andere Ende des Kabels
an deinen PC an.

2. FlowSync beginnt mit der Synchronisierung deiner Daten.

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

4. Wahle]a. Die neue Firmware wird installiert (dies kann einige Zeit dauern) und der M460 wird neu gest-
artet.

w
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@ Bevor die Firmware aktualisiert wird, werden die wichtigsten Daten von deinem M460 mit dem Polar Flow
Webservice synchronisiert. Dadurch gehen bei der Aktualisierung keine wichtigen Daten verloren.
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TRAINING

ANLEGEN DES HERZFREQUENZ-SENSORS

1. Befeuchte den Elek-
trodenbereich des Gur-
tes. i /

2. Lege den Gurt um deine s
Brust und stelle die Gurt- T '____.:-f" "o
lange so ein, dass der hi ) /’,/"J
Gurt fest, aber bequem = 7
anliegt. R

3. Befestige die Sen-
deeinheit.

4. Vor deiner ersten Trai-
ningseinheit musst du
den Herzfrequenz-Sen-
sor mit dem M460 kop-
peln. Lege deinen
Herzfrequenz-Sensor an
und drulcke die START-
Taste. Warte dann auf
die Sensor-Kopp-
lungsanfrage und wahle

"

WJa.

@ Trenne nach jeder Trainingseinheit die Sendeeinheit vom Gurt und wasche den Gurt unter flieBendem Wasser
aus. Schweils und Feuchtigkeit kbnnen bewirken, dass der Herzfrequenz-Sensor aktiviert bleibt. Denke also bitte
daran, den Gurt gut abzutrocknen.

STARTEN EINER TRAININGSEINHEIT

1. Dricke in der Uhrzeitanzeige die START-Taste, um den Vorstartmodus aufzurufen.
2. Wahle im Vorstartmodus mit der AUF- oder AB-Taste das Sportprofil aus, das du verwenden
méchtest.

@ Um die Sportprofil-Einstellungen zu dndern, bevor du deine Trainingseinheit beginnst, halte im Vor-
startmodus die LICHT-Taste gedrtickt, um das Schnell-Meni aufzurufen. Um zum Vorstartmodus zurtick-
zukehren, driicke die ZURUCK-Taste.
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Wenn du die GPS-Funktion in diesem Sportprofil aktiviert hast und/oder einen kompatiblen Bluetooth®
Smart Sensor verwendest, beginnt der M460 automatisch nach den Signalen zu suchen.

Bleibe im Vorstartmodus, bis der M460 die GPS- und die Sensorsignale gefunden hat, um
sicherzustellen, dass deine Trainingsdaten prazise sind. Gehe zum Empfang der GPS-Satel-
litensignale nach draufl3en an eine Stelle, in deren Nahe sich keine hohen Gebdude und Baume befinden.
Halte deinen M460 wahrend der Suche mit der Anzeige nach oben. Bleibe an dieser Position stehen, bis der
M460 die Satellitensignale gefunden hat.

Mit Assisted GPS (A-GPS) werden die GPS-Satellitensignale schneller gefunden. Die A-GPS-Datei wird auf
deinem Polar M460 automatisch aktualisiert, wenn du ihn Uber die FlowSync Software mit dem Flow
Webservice synchronisierst. Wenn die A-GPS-Datei abgelaufen ist oder du deinen M460 noch nicht syn-
chronisiert hast, dauert es moglicherweise langer, bis die Satellitensignale gefunden werden. Weitere Infor-
mationen findest du unter Assisted GPS (A-GPS).

. Sobald der M460 alle Signale gefunden hat, driicke die START-Taste. Aufzeichnung wurde gest-
artet wird angezeigt, und du kannst mit dem Training beginnen.

10:02 1)
Start

Radfahren 1

Y

g0 0K

Herzfrequenz: M460 hat das Signal deines Herzfrequenz-Sensors gefunden, wenn deine Herzfrequenz
angezeigt wird.

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

Radsensoren: Neben dem Sensorsymbol wird OK angezeigt, wenn der M460 die Sensorsignale gefunden
hat. Wenn du Sensoren mit mehr als einem Fahrrad verknlpft hast, wird neben dem Fahrradsymbol eine
Zahl angezeigt, die das verwendete Fahrrad angibt. Der M460 wahlt das Fahrrad aus, mit dem der am
nachsten befindliche Sensor verknupft ist.
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Beispiel:

Du hast einen Geschwindigkeitssensor mit Rad 1 und einen weiteren Geschwindigkeitssensor mit Rad 2
verknupft. Beide Fahrrader befinden sich in der Nahe, wenn du auf dem M460 in den Vorstartmodus wech-
selst. Der mit Rad 1 verknuipfte Geschwindigkeitssensor befindet sich néher am M460. Daher wahlt der

M460 Rad 1 fur die Fahrt aus. Neben dem Fahrradsymbol wird die Zahl 1 angezeigt.

Wenn du stattdessen Rad 2 verwenden mdchtest, fihre einen der folgenden Schritte aus:

* Kehre zur Uhrzeitanzeige zurlick. Erhdhe dann den Abstand zwischen dem M460 und Rad 1, sodass
sich Rad 2 am nachsten zum M460 befindet. Wechsle erneut in den Vorstartmodus.

* BerUhre den Sensor an Rad 2 mit dem M460.

STARTEN EINER TRAININGSEINHEIT MIT TRAININGSZIEL
Du kannst detaillierte Trainingsziele im Polar Flow Webservice erstellen und sie Gber die FlowSync Software oder
die Flow App mit deinem M460 synchronisieren. Wahrend des Trainings kannst du einfach den Anweisungen auf
deinem Gerat folgen.
Um eine Trainingseinheit mit einem Trainingsziel zu starten, gehe folgendermal3en vor:
1. Gehe zuerst zu deinem Tagebuch oder deinen Favoriten.
2. Wahlein deinem Tagebuch den Tag, fir den das Ziel geplant ist, und druicke die START-Taste. Wahle dann
das Ziel aus der Liste und drlicke erneut die START-Taste. Jegliche Anmerkungen, die du dem Ziel hin-
zugeflgt hast, werden angezeigt.

Oder

Wahle in den Favoriten das Ziel aus der Liste aus und drlicke die START-Taste. Jegliche Anmerkungen, die
du dem Ziel hinzugeflgt hast, werden angezeigt.

3. Drucke die START-Taste, um in den Vorstartmodus zu wechseln, und wahle das Sportprofil, das du ver-
wenden mochtest.

4. Sobald der M460 alle Signale gefunden hat, driicke die START-Taste. Aufzeichnung wurde gestartet
wird angezeigt, und du kannst mit dem Training beginnen.

Weitere Informationen Uber Trainingsziele findest du unter Trainingsziele.
STARTEN EINER TRAININGSEINHEIT MIT DEM INTERVALLTIMER

Du kannst einen sich wiederholenden oder zwei alternierende zeit- und/oder distanzbasierte Timer fir die Belas-
tungs- und Erholungsphasen in deinem Intervalltraining einstellen.
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1. RufeTimer > Intervalltimer auf. Wahle Timer einstellen, um neue Timer zu erstellen.
2. Wahle Zeitbasierte oder Distanz-basierte:

Zeitbasierte: Bestimme die Minuten und Sekunden fir den Timer und drlicke die START-Taste.
Distanz-basierte: Stelle die Distanz flr den Timer ein und drlicke die START-Taste.

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

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

5. Sobald der M460 alle Signale gefunden hat, driicke die START-Taste. Aufzeichnung wurde gestartet
wird angezeigt, und du kannst mit dem Training beginnen.

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

FUNKTIONEN WAHREND DES TRAININGS
RUNDE NEHMEN

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

HERZFREQUENZ, GESCHWINDIGKEITS- ODER LEISTUNGSZONE SPERREN

Halte die START-Taste gedruckt, um die Herzfrequenz, Geschwindigkeits- oder Leistungszone zu sperren, in der du
dich gerade befindest. Um die Zone zu sperren/zu entsperren, halte die START-Taste erneut gedrickt. Wenn sich
deine Herzfrequenz, Geschwindigkeit oder Leistung auRerhalb der Zone befindet, wirst du durch einen Signalton
benachrichtigt.

@ Die Herzfrequenz, Geschwindigkeits- und Leistungszonen kénnen im Polar Flow Webservice aktiviert werden.
Du kannst die Zonen fur jedes Sportprofil individuell anpassen, in dem sie verftigbar sind. Um die Zonen zu bear-
beiten, melde dich beim Flow Webservice an und klicke auf deinen Namen/ dein Profilfoto in der oberen rechten
Ecke. Wéhle ,Sportprofile” und das Sportprofil aus, das du bearbeiten méchtest. Die Zonen kénnen unter ,Herz-
frequenz”, ,Geschwindigkeit/Tempo” und ,Leistungseinstellungen” festgelegt werden. Nachdem du die Zonen
bearbeitet hast, synchronisiere sie iber FlowSync mit deinem Trainingsgerat.
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PHASE WAHREND EINER TRAININGSEINHEIT MIT PHASEN WECHSELN

Halte die LICHT-Taste gedruickt. Das Schnell-Menu wird angezeigt. Wahle Nachste Phase starten in der Liste
und drticke die START-Taste. Wenn du den automatischen Phasenwechsel ausgewahlt hast, wechselt die Phase
nach Abschluss einer Phase automatisch. Du wirst durch einen Signalton benachrichtigt.

@ Im Flow Webservice kannst du Trainingsziele mit Phasen erstellen. Weitere Informationen findest du unter
Trainingsziele.

EINSTELLUNGEN IM SCHNELL-MENU ANDERN

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

UNTERBRECHEN/BEENDEN EINER TRAININGSEINHEIT

1. Um eine Trainingsaufzeichnung zu unterbrechen, driicke die ZURUCK-Taste. Aufzeichnung wurde ange-
halten wird angezeigt, und der M460 wechselt in den Pause-Modus. Um die Aufzeichnung des Trainings
fortzusetzen, drlicke die START-Taste.

2. Um die Aufzeichnung einer Trainingseinheit zu beenden, halte die ZURUCK-Taste wahrend der Auf-
zeichnung oder bei angehaltener Aufzeichnung drei Sekunden gedrtickt, bis Aufzeichnung wurde been-
det angezeigt wird.

@ Die Zeit der Unterbrechung ist in der Gesamttrainingsdauer nicht enthalten.
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NACH DEM TRAINING

Der M460 liefert dir in Verbindung mit der Flow App und dem Flow Webservice sofortige Analysen und umfas-
sende Informationen Uber dein Training.

TRAININGSZUSAMMENFASSUNG AUF DEINEM M460

Nach jeder Trainingseinheit erhaltst du eine sofortige Zusammenfassung deiner Trainingseinheit. Um deine Trai-
ningszusammenfassung zu einem spateren Zeitpunkt anzuzeigen, gehe zu Tagebuch und wahle erst den Tag
und dann die Zusammenfassung der Trainingseinheit, die du dir ansehen moéchtest.

Ub oh Der M460 lobt dich jedes Mal, wenn du deinen persdnlichen Bestwert fur
ersicht durchschnittliche Geschwindigkeit/durchschnittliches Tempo, Distanz oder
Kalorien erreichst. Die Persénliche Bestleistung wird fur jedes Sportprofil
getrennt erfasst.

Langste
Distanz
34.20 km!
I"Jbersicht Die Zéit, Z'l'J der du die '.I'rair.1ingscj:'inheit begorTnen hast, die Dauer der Einheit
Startzeit I und die wahrend der Einheit zurtickgelegte Distanz
10:42 am
Dauer @ Die Distanz wird angezeigt, wenn die GPS-Aufzeichnung aktiviert war
. 01:18:44.3 oder du deinen Polar Geschwindigkeitssensor Bluetooth® Smart verwendet
Distanz hast.
34.20 «m
Ubersicht

Feedback in Textform zu deiner Leistung. Das Feedback basiert auf der Ver-
Training benefit . teilung der Trainingszeit in den einzelnen Herzfrequenz-Zonen, dem Kalo-

Herz- rienverbrauch und der Dauer der Trainingseinheit.
Kreislauf
Training+ Druicke die START-Taste, um mehr Details anzuzeigen.

@ Der Training Benefit(Trainingsnutzen) wird angezeigt, wenn du einen
Herzfrequenz-Sensor verwendet hast und mindestens insgesamt 10 Minuten
in den Herzfrequenz-Zonen trainiert hast.
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Uhersicht Die Zeit, in der du in den einzelnen Herzfrequenz-Zonen trainiert hast.
HF-Zonen
2 ggg:% i @ Wird angezeigt, wenn du einen Herzfrequenz-Sensor verwendet hast.
3 00:22:02
2 00:08:11
1 00:07:20
Ubersicht Deine durchschnittliche und maximale Herzfrequenz werden in Schlagen pro
7] Herzfrequenz Minute und als Prozent der maximalen Herzfrequenz angezeigt.
138
@
Maximale HF Wird angezeigt, wenn du einen Herzfrequenz-Sensor verwendet hast.
162
Ubersicht Kalorienverbrauch wahrend der Trainingseinheit und Fettanteil in % der Kalo-
Kalorien ren
764 keal
i
% Fettanteil
der Kalorien
0%
Ubersicht Die Zeit, die du in den einzelnen Geschwindigkeitszonen verbracht hast.
Geschw.zonen
z gg?ggg | @ Wird angezeigt, wenn die GPS-Aufzeichnung aktiviert war oder du dei-
3 00;35;25 nen Polar Geschwindigkeitssensor Bluetooth® Smart verwendet hast.
2 00:25:24
1 00:00:42
Ubersicht Durchschnitts- und Maximalwerte fiir Geschwindigkeit/Tempo wahrend der
@ Geschw. Trainingseinheit.
30.4 kmm

Max. Geschw. 1
42.7 km/m

@ Wird angezeigt, wenn die GPS-Aufzeichnung aktiviert war oder du dei-
nen Polar Geschwindigkeitssensor Bluetooth® Smart verwendet hast.
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Ubersicht Durchschnittliche und maximale Trittfrequenz wahrend der Trainingseinheit.
@ Tritt-
frequenz 86 @ Sichtbar, wenn der Polar LOOK Kéo Power Sensor oder der Polar Tritt-
Max. Tritt- 5 frequenzsensor Bluetooth® Smart verwendet wurde.
frequenz
108
] i Durchschnittliche und maximale Leistung wahrend der Trainingseinheit.
ersicht g g
@ Leistung
230 w @ Sichtbar, wenn der Polar LOOK Kéo Power Sensor verwendet wurde.
Max. Leistung 1
269 w
Ubersicht Die Zeit, die du in den einzelnen Leistungszonen trainiert hast.
Leistungszonen
2 gggggg @ Sichtbar, wenn der Polar LOOK Kéo Power Sensor verwendet wurde.
3 00:40:06
2 00:15:52 .
1 00:05:45
Ubersicht Maximale Hoéhe, Aufstieg in Metern/Full und Abstieg in Metern/Fuf3.
Max. Hohe
148
Aufstieg
418 m
Abstieg ’
390 n
U i Die Anzahl der Runden sowie die beste und die durchschnittliche Dauer einer
Ubersicht
Runden Runde.
2
Beste Runde Drlcke die START-Taste, um mehr Details anzuzeigen.
00:19:00.5
@ Runde ;
00:19:00.5
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Ubersicht Die Anzahl der automatischen Runden sowie die beste und die durch-
schnittliche Dauer einer automatischen Runde.

Autom. Runden
]
Beste Runde Drucke die START-Taste, um mehr Details anzuzeigen.
00:09:06.0
@ Runde
00:09:44.51

POLAR FLOW APP
Synchronisiere deinen M460 mit der Polar Flow App, um deine Daten nach jeder Trainingseinheit auf einen Blick
zu analysieren. Die Polar Flow App erméglicht es dir, einen schnellen Uberblick tiber deine Trainingsdaten zu erhal-

ten.

Weitere Informationen findest du unter Polar Flow App.

POLAR FLOW WEBSERVICE

Der Polar Flow Webservice ermdglicht es dir, jedes Detail deines Trainings zu analysieren und mehr Uber deine Leis-
tung zu erfahren. Verfolge deinen Fortschritt und teile deine besten Trainingseinheiten mit anderen.

Weitere Informationen findest du unter Polar Flow Webservice.
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FUNKTIONEN

ASSISTED GPS (A-GPS)

Der M460 verfugt Uber eine integrierte GPS-Funktion, die prazise die Geschwindigkeit und Strecke bei einer Reihe
von Outdoor-Aktivitaten misst. Sie ermdglicht es dir aulRerdem, dir nach deiner Trainingseinheit deine Route auf
einer Karte in der Polar Flow App oder dem Polar Flow Webservice anzusehen.

Der M460 verwendet den AssistNow® Offline-Service, um schnell ein Satellitensignal zu erhalten. Der AssistNow
Offline-Service stellt A-GPS-Daten bereit, die deinem M460 die vorhergesagten Positionen von GPS-Satelliten mit-
teilen. Auf diese Weise weil3 der M460, wo er nach Satelliten suchen soll, und kann deren Signale innerhalb von
Sekunden erfassen, auch bei schlechten Empfangsbedingungen.

Die A-GPS-Daten werden einmal taglich aktualisiert. Die neueste A-GPS-Datei wird automatisch an deinen Polar
M460 Ubertragen, wenn du ihn tber die FlowSync Software mit dem Flow Webservice synchronisierst.

A-GPS-ABLAUFDATUM

Die A-GPS-Datei ist 14 Tage gultig. Innerhalb der ersten drei Tage werden die GPS-Satellitensignale relativ schnell
gefunden. Wahrend des 10. bis 14. Tages dauert es zunehmend langer, die Satelliten zu orten. RegelmaRige Aktua-
lisierungen helfen, eine schnelle Satellitenortung sicherzustellen.

Du kannst das Ablaufdatum der aktuellen A-GPS-Datei auf deinem M460 Uberprifen. Gehe auf dem M460 zu
Eingaben > Allgemeine Einstellungen >Uber das Produkt > A-GPS-Enddatum. Wenn die Datendatei abge-
laufen ist, synchronisiere deinen Polar M460 Uber die FlowSync Software mit dem Flow Webservice, um die A-
GPS-Daten zu aktualisieren.

Wenn die A-GPS-Datei abgelaufen ist, dauert es moglicherweise langer, bis die Satellitensignale gefunden werden.

GPS-FUNKTIONEN

Der M460 bietet die folgenden GPS-Funktionen:

* Distanz: Liefert dir prazise Distanzdaten wahrend und nach deiner Trainingseinheit.

* Geschwindigkeit/Tempo: Liefert dir prazise Geschwindigkeits-/Tempodaten wahrend und nach deiner
Trainingseinheit.

* Back-to-Start: Fuhrt dich auf dem kurzesten Weg zu deinem Ausgangspunkt zurtick und zeigt an, wie weit
er entfernt ist. Jetzt kannst du dich auch in Trainingsabenteuer fernab ausgetretener Pfade stirzen und weif3t,
dass du jederzeit zurtckfindest.

BACK-TO-START
Die Funktion ,Back-to-Start” fuhrt dich zurtick zu deinem Ausgangspunkt.

So verwendest du die Funktion , Back-to-Start”:
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1. Halte die LICHT-Taste gedriickt. Das Schnell-Men( wird angezeigt.
2. Wahle Standortfihr. einschalt.Positionsfihrungspfeil eingeschaltet wird angezeigt, und der M460
wechselt zur Ansicht Back-to-Start.

So kehrst du zu deinem Ausgangspunkt zuruck:

* Bleibe in Bewegung, damit der M460 bestimmen kann, in welche Richtung du dich bewegst. Ein Pfeil wird
angezeigt, der in die Richtung deines Ausgangspunkts weist.

* Um zurtick zu deinem Ausgangspunkt zu gelangen, folge stets dem Pfeil.

* Der M460 zeigt auch die Richtung und die direkte Entfernung (Luftlinie) zwischen dir und deinem Aus-
gangspunkt an.

@ Wenn du dich in unbekannter Umgebung befindest, halte stets eine Karte flir den Fall bereit, dass der M460
das Satellitensignal verliert oder sich die Batterie entladt.

BAROMETER

Die Barometerfunktionen umfassen:

* Hoéhe, Aufstieg und Abstieg
* Temperatur wahrend des Trainings (wird auf dem Display angezeigt)
* Neigungsmesser

* Héhenkorrigierter Kalorienverbrauch

Der M460 misst die H6he mit einem barometrischen Luftdrucksensor und wandelt den gemessenen Luftdruck in
einen Hohenwert um. Dies ist die praziseste Methode, um die Hohe und Hohenveranderungen (Aufstieg/Abstieg)
nach einer Kalibrierung zu messen. Aufstiege und Abstiege werden in Metern/Ful? angezeigt. Die Steigung (berg-
auf und bergab) wird in Prozent und Grad angezeigt.

Um sicherzustellen, dass die Hohenangaben prazise bleiben, muss die Hohe kalibriert werden, wann immer eine

verlassliche Referenz wie ein Berggipfel oder eine topografische Karte vorhanden ist oder wenn du dich auf Mee-
reshdhe befindest. Druckunterschiede, die durch das Wetter oder auch durch Klimaanlagen verursacht werden,

kénnen die Hohenmessung beeintrachtigen.

Die angezeigte Temperatur ist die Temperatur deines M460.

@ Die Héhe wird mit GPS automatisch kalibriert und wird in Grau angezeigt, bis sie kalibriert wurde. Um jedoch
genauste Héhenangaben zu erhalten, empfehlen wir, die Ho6he immer manuell zu kalibrieren, wenn du deine aktu-
elle Héhe kennst. Die manuelle Kalibrierung kann im Vorstartmodus oder im Schnell-Ment der Trainingsansicht
durchgefiihrt werden. Weitere Informationen findest du unter Schnell-Mendi.

SMART COACHING

Ob es um die Beurteilung deiner taglichen Fitness-Levels, die Erstellung von individuellen Trainingsplanen, das Trai-
ning mit der richtigen Intensitat oder sofortiges Feedback geht, Smart Coaching bietet dir eine Reihe von
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einzigartigen, benutzerfreundlichen Herzfrequenz-Funktionen, die fir deinen Bedarf mal3geschneidert und auf
maximalen Trainingsspal? sowie ein Hochstmal? an Motivation ausgelegt sind.

Der M460 bietet die folgenden Smart Coaching-Funktionen:

* Training Benefit (Trainingsnutzen)

* Training Load (Trainingsbelastung) (diese Funktion ist im Polar Flow Webservice verfigbar)
® Fitness Test

* Orthostatic Test

* Herzfrequenz-Zonen

* Smart Calories

TRAINING BENEFIT (TRAININGSNUTZEN)

Die Funktion Training Benefit (Trainingsnutzen) hilft dir, die Effektivitat deines Trainings besser zu verstehen.
Diese Funktion erfordert die Verwendung des Herzfrequenz-Sensors. Du erhaltst nach jeder Trainingseinheit Feed-
back in Textform zu deiner Leistung, sofern du mindestens 10 Minuten lang in den Herzfrequenz-Zonen trainiert
hast. Das Feedback basiert auf der Trainingszeitverteilung in Herzfrequenz-Zonen, dem Kalorienverbrauch und
der Dauer. In den Trainingsdateien werden deine Trainingsdaten gespeichert und du erhdltst hier ausfuhrlicheres
Feedback. Die Beschreibungen der verschiedenen Optionen fir den Trainingsnutzen sind in der folgenden Tabelle
aufgefthrt.

Feedback Nutzen

Maximaltraining+ Das war eine harte Einheit! Du hast dein Wettkampftempo und die neuronale
Ansteuerung deiner Muskeln verbessert, was deine Bewegungstkonomie
steigert. Diese Einheit hat auch deine Bestandigkeit gegen Ermudung ver-

bessert.

Maximaltraining Das war eine harte Einheit! Du hast dein Wettkampftempo und die neuronale
Ansteuerung deiner Muskeln verbessert, was deine Bewegungstkonomie
steigert.

Maximal- und Tempotraining Was fur eine Einheit! Du hast dein Tempo und deine Effizienz gesteigert.

Diese Einheit hat auch deine aerobe Fitness und Toleranz gegen lange, inten-
sive Belastungen deutlich verbessert.

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

Tempotraining+ Sehr gutes Tempo in einer langen Einheit! Du hast deine aerobe Fitness,
Geschwindigkeit und Toleranz gegen lange, intensive Belastungen ver-
bessert. Diese Einheit hat auch deine Bestandigkeit gegen Ermidung ver-
bessert.

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

Tempo- und Herz-Kreislauftraining Gutes Tempo! Du hast deine Toleranz gegen lange, intensive Belastungen
verbessert. Diese Einheit hat auch deine aerobe Fitness und muskulare Aus-
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Feedback

Nutzen

dauer entwickelt.

Herz-Kreislauf- und Tempotraining

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

Herz-Kreislauftraining+

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

Herz-Kreislauftraining

Hervorragend! Du hast deine Muskelausdauer und deine aerobe Fitness ver-
bessert.

Herz-Kreislauf- und Fett-
stoffwechseltraining, lang

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

Herz-Kreislauf- und Fett-
stoffwechseltraining

Hervorragend! Du hast deine Muskelausdauer und deine aerobe Fitness ver-
bessert. Diese Einheit hat auch deine Grundlage und den Fettstoffwechsel dei-

nes Korpers gesteigert.

Fettstoffwechsel- und Herz-Kreis-
lauftraining, lang

Super! Diese lange Einheit hat deine Grundlage und die Fahigkeit deines Kor-
pers, beim Training Fette als Energiequelle zu nutzen sowie deine Mus-
kelausdauer und aerobe Fitness verbessert.

Fettstoffwechsel- und Herz-Kreis-
lauftraining

Super! Du hast deine Grundlage und den Stoffwechsel deines Kérpers zum
Verbrennen von Fett verbessert. Diese Einheit hat auch deine Mus-
kelausdauer und aerobe Fitness verbessert.

Fettstoffwechseltraining, lang Super! Diese lange Einheit mit geringer Intensitat hat deine Grundlage und
die Fahigkeit deines Korpers, beim Training Fette als Energiequelle zu nutzen,

verbessert.

Fettstoffwechseltraining Weiter so! Diese Einheit mit geringer Intensitat hat deine Grundkondition und

die Fahigkeit deines Kérpers zur Fettverbrennung verbessert.

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

lichen deinem Koérper, sich von intensivem Training zu erholen.

TRAINING LOAD (TRAININGSBELASTUNG) UND ERHOLUNG

Mit der Funktion Training Load (Trainingsbelastung) im Tagebuch im Polar Flow Webservice erfahrst du, wie
anstrengend deine Trainingseinheit war und wie viel Zeit du benétigst, um dich vollstandig davon zu erholen.
Diese Funktion teilt dir mit, wann du dich ausreichend erholt hast, um die nachste Trainingseinheit zu beginnen,
und hilft dir, das richtige Gleichgewicht zwischen Erholung und Training zu finden. Im Polar Flow Webservice
kannst du deine Gesamtleistung kontrollieren, dein Training verfolgen und deine Leistungsentwicklung tber-
wachen.

Die Funktion Training Load bertcksichtigt verschiedene Faktoren, die deine Trainingsbelastung und Erholungszeit
beeinflussen, z. B. deine Herzfrequenz wahrend des Trainings und individuelle Faktoren wie das Geschlecht, Alter,
die KérpergréRe und das Gewicht. Die kontinuierliche Uberwachung deiner Trainingsbelastung und Erholung hilft
dir, deine persénlichen Grenzen zu ermitteln, Uber- und Unterforderung zu vermeiden sowie die Trai-
ningsintensitat und -dauer deinen Tages- und Wochenzielen anzupassen.
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Mit der Funktion Training Load kannst du deine Gesamtleistung kontrollieren, dein Training optimieren und deine
Leistungsentwicklung Uberwachen. Die Funktion ermdglicht es, verschiedene Trainingseinheiten miteinander zu
vergleichen und hilft dir, das perfekte Gleichgewicht zwischen Erholung und Training zu finden.

FITNESS TEST

Der Polar Fitness Test ermdglicht dir, deine aerobe (kardiovaskulare) Fitness in Ruhe leicht, sicher und schnell zu
messen. Das Ergebnis, der Polar Ownlindex, ist vergleichbar mit deiner maximalen Sauerstoffaufnahme (VO5,4)
und wird allgemein verwendet, um die aerobe Fitness zu bewerten. Der Ownlndex wird durch dein langfristiges
Trainingspensum, deine Herzfrequenz und Herzfrequenz-Variabilitat in Ruhe, dein Geschlecht, dein Alter und
deine Grof3e sowie dein Korpergewicht beeinflusst. Der Polar Fitness Test ist fUr gesunde Erwachsene bestimmit.

Die aerobe Fitness gibt Auskunft dartber, wie gut das kardiovaskulare System arbeitet und Sauerstoff im Kérper
transportiert und verarbeitet wird. Je besser deine aerobe Fitness, desto kraftiger und effizienter arbeitet dein
Herz. Eine gute aerobe Fitness bietet viele Vorteile fir die Gesundheit. Sie hilft z. B. hohen Blutdruck zu senken
und dein Risiko fur kardiovaskulére Erkrankungen und Schlaganfalle zu verringern. Wenn du deine aerobe Fitness
verbessern mochtest, erfordert es im Durchschnitt sechs Wochen regelmaRigen Trainings, bis sich der Ownlndex
merklich verbessert. Weniger trainierte Personen verzeichnen noch schneller Fortschritte. Je besser deine aerobe
Fitness ist, desto langsamer verbessert sich der Ownlndex Wert.

Die aerobe Fitness wird am besten durch Trainingsarten verbessert, die die gro3en Muskelgruppen trainieren. Zu
diesen Aktivitdten gehéren Laufen, Radfahren, Walking, Rudern, Schwimmen, Skaten und Langlauf. Um die Ent-
wicklung deiner aktuellen Fitness verfolgen zu kdnnen, solltest du deinen Ownlindex in den ersten zwei Wochen
mehrmals bestimmen. So erhaltst du einen zuverlassigen Ausgangswert. Spater wiederholst du den Test etwa ein-
mal im Monat.

Um zuverlassige Testergebnisse erzielen zu kénnen, mussen die folgenden Grundvoraussetzungen erfullt sein:

* Du kannst diesen Test Uberall durchfUhren (zuhause, im Buiro, in einem Fitness-Club), sofern die Testum-
gebung ruhig ist. Es durfen keine stérenden Gerausche (z. B. durch Fernseher, Radio oder Telefon) vorhanden
sein, und du darfst dich auch nicht mit anderen Personen unterhalten.

* Fuhre den Test immer in derselben Umgebung und zur selben Uhrzeit durch.
* 2-3 Stunden vor dem Test solltest du keine schwere Mahlzeit zu dir nehmen und auch nicht rauchen.

* Vermeide am Vortag und am Tag des Tests schwere korperliche Aktivitaten, alkoholische Getranke und phar-
mazeutische Stimulanzien.

* Du solltest entspannt und ruhig sein. Lege dich vor Beginn des Tests hin und entspanne dich 1-3 Minuten
lang.

VOR DEM TEST

Lege deinen Herzfrequenz-Sensor an. Weitere Informationen findest du unter Anlegen des Herzfrequenz-
Sensors.

Bevor du den Test startest, vergewissere dich unter Eingaben > Benutzereingaben, dass deine Benut-
zereingaben einschlief3lich des Trainingspensums zutreffend sind.
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DURCHFUHREN DES TESTS

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

* Suche nach Herzfrequenz-Signal wird angezeigt. Wenn das Herzfrequenz-Signal erkannt wurde, werden
ein Herzfrequenz-Diagramm, deine aktuelle Herzfrequenz sowie die Meldung Hinlegen auf dem Display ange-
zeigt. Bleibe entspannt, bewege dich mdglichst wenig und vermeide es, mit anderen Personen zu kom-
munizieren.

* Du kannst den Test jederzeit durch Driicken der ZURUCK-Taste unterbrechen. Test wurde abgebrochen
wird angezeigt.

Sollte der M460 deine Herzfrequenz nicht ermitteln kénnen, erscheint die Nachricht Test ist fehlgeschlagen. In
diesem Fall solltest du kontrollieren, ob die Elektroden des Herzfrequenz-Sensors gut angefeuchtet sind und der
Textil-Gurt eng genug sitzt.

TESTERGEBNISSE

Wenn der Test abgeschlossen ist, erténen zwei Signalténe und eine Beschreibung deines Fitness Test-Ergebnisses
sowie deine geschatzte VO,,,,, Werden angezeigt.

VO2max in Benutzereingaben aktualisieren? wird angezeigt.

* Wahle Ja, wenn du den Wert in deinen Benutzereingaben speichern mdchtest.

* Wahle Nein nur aus, falls du deinen vor kurzem gemessenen VO,,,,,-Wert kennst und dieser sich um mehr
als eine Fitnessklasse von dem Ergebnis unterscheidet.

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

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

Fitnessklassen

Manner

Alter/Jahre |Schwach Niedrig Na ja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >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
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Alter/Jahre |Schwach Niedrig Na ja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Frauen

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

Diese Klassifizierung basiert auf einer Auswertung von 62 Studien, bei denen eine Direktmessung der VO, an
gesunden erwachsenen Probanden aus den USA, Kanada und 7 europdischen Landern durchgeftuhrt wurde. Lite-
ratur: 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.

Zwischen der maximalen Sauerstoffaufnahme (VO2,,,,) des Kérpers und der kardiorespiratorischen Leis-
tungsfahigkeit besteht ein direkter Zusammenhang, da die Sauerstoffversorgung des Gewebes von der Lungen-
und Herzfunktion abhangt. Der VO2 ,,,-Wert (maximale Sauerstoffaufnahme, maximale aerobe Leistung) ist die
maximale Rate, mit der Sauerstoff vom Kérper wahrend maximaler Belastung verwendet werden kann; sie hangt
direkt mit der maximalen Kapazitat des Herzens fir die Blutversorgung der Muskulatur zusammen. Der VO2 ., -
Wert kann gemessen oder durch Fitness Tests vorhergesagt werden (z. B. Maximalbelastungstests, submaximale
Belastungstests, Polar Fitness Test). Der VO2,,,,-Wert ist ein guter Index fur die kardiorespiratorische Leis-
tungsfahigkeit und ein guter Vorhersageparameter fur die Leistungsfahigkeit bei Ausdauersportarten wie Lang-
streckenlauf, Radfahren, Langlauf und Schwimmen.

DerVO2,ax-Wert kann in Millilitern pro Minute (ml/min = ml * min-1) ausgedrickt oder zusatzlich durch das Kor-
pergewicht einer Person in Kilogramm (ml/kg/min = ml * kg-1 * min-1) geteilt werden.

ORTHOSTATIC TEST
Der orthostatische Test ist ein weit verbreitetes Werkzeug zur Messung des Gleichgewichts zwischen Training und

Erholung. Er basiert auf durch Training verursachte Anderungen in der Funktion deines autonomen vegetativen
Nervensystems. Die Ergebnisse des orthostatischen Tests kdnnen durch zahlreiche externe Faktoren beeinflusst
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werden, wie zum Beispiel mentaler Stress, Schlaf, versteckte Krankheiten, Umgebungsbedingungen (Temperatur,
Hohe) und andere Faktoren. Eine langfristige Nachverfolgung hilft dir, dein Training zu optimieren und Uber-
training zu vermeiden.

Der orthostatische Test basiert auf einer Messung der Herzfrequenz und der Herzfrequenz-Variabilitat. Ver-
anderungen der Herzfrequenz und Herzfrequenz-Variabilitat spiegeln die Veranderungen der Selbstregulierung
des Herz-Kreislauf-Systems wider. Wahrend des Tests werden die Ruhe-Herzfrequenz (HF Ruhe), Herzfrequenz im
Stehen (HF Stehen) und die Spitzen-Herzfrequenz (HF Spitze) gemessen. Die wahrend des orthostatischen Tests
gemessene Herzfrequenz und Herzfrequenz-Variabilitat sind gute Indikatoren fir Stérungen des autonomen
vegetativen Nervensystems, z. B. Erschépfung oder Ubertraining. Die Herzfrequenz-Reaktionen auf Erschépfung
und Ubertraining sind jedoch immer individuell und missen daher Uber einen langeren Zeitraum beobachtet wer-
den.

VOR DEM TEST

Wenn du den Test zum ersten Mal durchflhrst, sollten sechs Ausgangsmessungen Uber einen Zeitraum von zwei
Wochen durchgefihrt werden, um deinen persénlichen Ausgangswert zu bestimmen. Diese Ausgangsmessungen
sollten in zwei typischen Trainingswochen durchgefihrt werden, also nicht innerhalb von intensiven Trai-
ningsperioden. Die Ausgangsmessungen sollten sowohl Tests nach Trainings- als auch nach Erholungstagen bein-
halten.

Nachdem du die Ausgangsmessungen aufgezeichnet hast, solltest du den Test 2- bis 3-mal pro Woche durch-
fuhren. FUhre den Test sowohl am Morgen nach einem Regenerationstag als auch nach einem harten Trainingstag
(oder nach mehreren harten Trainingstagen) durch. Optional kann ein dritter Test nach einem normalen Trai-
ningstag durchgefuhrt werden. Der Test liefert keine verlasslichen Informationen, wenn du nicht oder sehr unre-
gelmaRig trainierst. Wenn du eine Trainingspause von 14 Tagen oder mehr einlegst, solltest du in Erwagung
ziehen, deine Langzeit-Durchschnittswerte zurtickzusetzen und die Ausgangsmessungen erneut durchfuhren.

Der Test sollte immer unter standardisierten/ahnlichen Bedingungen durchgefihrt werden, um genaueste Ergeb-
nisse zu erzielen. Es wird empfohlen, den Test morgens vor dem Frihstlck durchzufuhren. Die folgenden Grund-

voraussetzungen mussen erfullt sein:

Lege den Herzfrequenz-Sensor an.

* Du solltest entspannt und ruhig sein.

Du kannst den Test in einer entspannten sitzenden oder liegenden Position durchfiihren. Die Position sollte
bei jedem Test die gleiche sein.

Der Test kann an einem beliebigen Ort (zuhause, Buiro, Fitness-Club) durchgeftihrt werden, sofern die Testum-
gebung ruhig ist. Es durfen keine stérenden Gerausche (z. B. durch Fernseher, Radio oder Telefon) vorhanden

sein, und du darfst dich auch nicht mit anderen Personen unterhalten.

2-3 Stunden vor dem Test solltest du keine Mahlzeiten zu dir nehmen, nichts trinken und nicht rauchen.
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* Es wird empfohlen, den Test regelmaRig zur selben Tageszeit durchzuflhren, um vergleichbare Ergebnisse zu
erhalten, bevorzugt morgens nach dem Aufstehen.

DURCHFUHREN DES TESTS

Wahle Tests > Orthostatic Test > Entspannen & Test starten. Suche nach Herzfrequenz-Signal wird
angezeigt. Wenn das Herzfrequenz-Signal erkannt wurde, wird die Meldung Hinlegen auf dem Display angezeigt.

* Dein Herzfrequenz-Diagramm wird auf dem Display angezeigt. Bewege dich wahrend dieser ersten drei-
minUtigen Testphase nicht.

* Nach drei Minuten piept der M460 und Aufstehen wird angezeigt. Stehe auf und bleibe fir drei Minuten
still stehen.

* Nach drei Minuten piept der M460 erneut und der Test ist beendet.

* Du kannst den Test jederzeit durch Driicken der ZURUCK-Taste unterbrechen. Test wurde abgebrochen
wird angezeigt.

Sollte der M460 deine Herzfrequenz nicht ermitteln kénnen, erscheint die Nachricht Test ist fehlgeschlagen. In
diesem Fall solltest du kontrollieren, ob die Elektroden des Herzfrequenz-Sensors gut angefeuchtet sind und der
Textil-Gurt eng genug sitzt.

TESTERGEBNISSE

Als Ergebnis siehst du einen Vergleich deiner HF Ruhe-, HF Stehen- und HF Spitzen-Werte mit deinen vorherigen
Ergebnissen.

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

Im Polar Flow Webservice kannst du deine Testergebnisse langfristig verfolgen. Um eine visuelle Auswertung dei-
ner Ergebnisse fUr den orthostatischen Test zu erhalten, gehe zum Polar Flow Webservice und wahle den Test in
deinem Tagebuch aus, um die Details dafiir anzuzeigen.

HERZFREQUENZ-ZONEN

Der Bereich zwischen 50 % und 100 % deiner maximalen Herzfrequenz wird in finf Herzfrequenz-Zonen ein-
geteilt. Wenn du deine Herzfrequenz in einer bestimmten Herzfrequenz-Zone haltst, kannst du die Intensitat dei-
nes Trainings einfach steuern. Jede Herzfrequenz-Zone bietet spezifische Vorteile. Wenn du sie kennst, kann du
den von dir gewlinschten Trainingseffekt besser erreichen.

Erfahre mehr Uber Herzfrequenz-Zonen: Was sind Herzfrequenz-Zonen?

SMART CALORIES

Der genaue Kalorienzahler berechnet die Anzahl verbrauchter Kalorien. Die Berechnung des Energieverbrauchs
basiert auf:
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* Korpergewicht, GroRe, Alter, Geschlecht

* Individuelle maximale Herzfrequenz (HF,,5)

* Herzfrequenz wahrend des Trainings

* Individuelle maximale Sauerstoffaufnahme (VO2,,54)

* Hohe

SMART NOTIFICATIONS (ANDROID)

Die Funktion Smart Notifications ermdglicht es dir, Benachrichtigungen Uber eingehende Anrufe, Nachrichten
und Benachrichtigungen von Apps auf deinem M460 zu empfangen. Du erhaltst auf deinem M460 dieselben
Benachrichtigungen wie auf dem Bildschirm deines Smartphones. Smart Notifications werden wahrend des
Orthostatic Test, Fitness Test und Trainingseinheiten, in denen du einen Intervalltimer verwendest, blockiert.

* Stelle sicher, dass auf deinem Telefon Android Version 5.0 oder hdher installiert ist.
* Stelle sicher, dass auf deinem M460 die neueste Firmware-Version installiert ist.

* Um die Funktion Smart Notifications zu verwenden, bendtigst du die mobile Polar Flow App fur Android,
und dein M460 muss mit der App gekoppelt werden. Damit die Funktion Smart Notifications funktioniert,
muss auf deinem Telefon die Polar Flow App ausgefuhrt werden.

* Bitte beachte, dass sich bei eingeschalteter Funktion Smart Notifications die Batterie deines M460 und dei-
nes Smartphones aufgrund der héheren Bluetooth-Aktivitat schneller entladt.

@ Wir haben die Funktion mit einigen der gangigsten neuen Smartphone-Modelle wie dem Samsung Galaxy S5,
Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4 und Sony Xperia Z3 getestet. Es kann bei der Funktionalitat Unterschiede
gegenulber anderen Smartphone-Modellen geben, die Android 5.0 unterstutzen.

EINSTELLUNGEN

Dein M460 muss mit der Flow App gekoppelt werden, um Alarme und Benachrichtigungen zu empfangen, und du
musst aul3erdem auf deinem M460 und deinem Smartphone die richtigen Einstellungen vorgenommen haben.

Nachdem du die Firmware deines M460 aktualisiert hast, musst du ihn erneut mit der Flow App koppeln, damit
die Einstellungen fur die Smart Notifications angezeigt werden. Wenn du die Gerate nicht erneut koppelst, ist die

Einstellung nicht sichtbar.

Benachrichtigungen sind standardmaRig ausgeschaltet. Du kannst sie auf deinem M460 oder in der Polar Flow
App ein- und ausschalten.

M460
Du kannst die Funktion Smart Notifications auf dem M460 wie folgt ein- und ausschalten.

Gehe auf deinem M460 zu Menu > Eingaben > Allgemeine Einstellungen > Smart Notifications.

* Wahle Ein, um Benachrichtigungen zu erhalten und den Inhalt der Benachrichtigungen auf der Anzeige anzu-
zeigen.
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* Wahle Ein (keine Vorschau), wenn der Inhalt der Benachrichtigung nicht auf der Anzeige angezeigt werden
soll. Du wirst dann lediglich informiert, dass du eine Benachrichtigung erhalten hast.

* Wahle Aus, wenn du keine Benachrichtigungen auf deinem M460 erhalten méchtest.
FLOW APP
Du kannst die Funktion Smart Notifications in der mobilen Polar Flow App wie folgt ein- und ausschalten.

Offne die mobile Polar Flow App.

Gehe zu Geréte.

Wahle unter Telefonbenachrichtigungen die Option Ein, Ein (keine Vorschau) oder Aus.
Synchronisiere deinen M460 mit der mobilen App, indem du die ZURUCK-Taste an deinem M460
gedrickt haltst.

5. Inder Anzeige deines M460 wird Smart Notifications Ein oder Smart Notifications Aus angezeigt.

PwnN =

@ Wenn du die Einstellungen fir die Smart Notifications in der mobilen Polar Flow App anderst, denke daran,
deinen M460 mit der mobilen App zu synchronisieren.

TELEFON

Um Benachrichtigungen von deinem Smartphone auf deinem M460 zu erhalten, musst du zuerst Benach-
richtigungen in der App aktivieren, von der du sie empfangen willst. Benachrichtigungen sind standardmal3ig akti-
viert. Um zu Uberprufen, ob sie aktiviert oder deaktiviert sind, kannst du in den Einstellungen der App oder der
App-Benachrichtigungen deines Android-Smartphones nachsehen. Weitere Informationen zu Benach-
richtigungseinstellungen fur Apps findest du in der Gebrauchsanleitung deines Smartphones.

Die Polar Flow App muss aulRerdem berechtigt sein, Benachrichtigungen von deinem Telefon zu lesen. Du musst
der Polar Flow App den Zugriff auf deine Telefon-Benachrichtigungen gestatten (d. h. Benachrichtigungen in der
Polar Flow App aktivieren). Die Polar Flow App leitet dich bei Bedarf dabei an, den Zugriff zu gewahren.

VERWENDUNG

Wenn du eine Mitteilung erhaltst, benachrichtigt dich dein M460 mit einem Signalton. Fur Kalenderereignisse
oder Nachrichten wird die Benachrichtigung einmal ausgegeben, wahrend sie bei eingehenden Anrufen wie-
derholt wird, bis du auf die ZURUCK-Taste an deinem M460 tippst, den Anruf annimmst oder 30 Sekunden ver-
gangen sind.

Der Name des Anrufers wird angezeigt, wenn der Anrufer im Telefonbuch deines mobilen Gerats enthalten ist

und der Name nur lateinische Standardzeichen sowie Sonderzeichen der folgenden Sprachen enthalt: Fran-
z6sisch, Finnisch, Schwedisch, Deutsch, Norwegisch oder Spanisch.

BENACHRICHTIGUNGEN VERWERFEN

Du kannst Benachrichtigungen manuell oder per Timeout verwerfen. Wenn du eine Benachrichtigung manuell ver-
wirfst, wird sie auch aus der Anzeige deines Telefons entfernt. Ein Timeout hingegen entfernt sie nur von deinem

M460, sodass sie auf deinem Telefon weiterhin sichtbar bleibt.

So verwirfst du Benachrichtigungen fur die Anzeige:
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* Manuell; Driicke die ZURUCK-Taste.

* Timeout: Die Benachrichtigung wird nach 30 Sekunden ausgeblendet, wenn du sie nicht manuell verwirfst.
APPS BLOCKIEREN

In der Polar Flow App kannst du Benachrichtigungen von bestimmten Apps blockieren. Sobald du auf deinem
M460 die erste Benachrichtigung von einer App erhalten hast, wird die App unter Gerate > Apps blockieren auf-
gefuhrt, sodass du sie auf Wunsch blockieren kannst.

@ Smart Notifications werden blockiert, wenn die Strava Live Segment Ansicht auf deinem M460 aktiv ist. Wenn
du Smart Notifications z. B. wahrend eines langeren Segments erhalten mdchtest, kannst du sie aktivieren, indem
du die Trainingsansicht wechselst.

SMART NOTIFICATIONS (10S)

Die Funktion Smart Notifications ermdglicht es dir, Benachrichtigungen Uber eingehende Anrufe, Nachrichten
und Benachrichtigungen von Apps auf deinem M460 zu empfangen. Du erhaltst auf deinem M460 dieselben
Benachrichtigungen wie auf dem Bildschirm deines Smartphone. Die Funktion Smart Notifications ist fur iOS und
Android verfugbar. Smart Notifications werden wahrend des Orthostatic Test, Fitness Test und Trai-
ningseinheiten, in denen du einen Intervalltimer verwendest, blockiert.

@ Bitte beachte, dass sich bei eingeschalteter Funktion Smart Notifications die Batterie deines M460 und deines
Smartphones aufgrund der héheren Bluetooth-Aktivitat schneller entladt.

EINSTELLUNGEN

Dein M460 muss mit der Flow App gekoppelt werden, um Alarme und Benachrichtigungen zu empfangen, und du
musst aullerdem auf deinem M460 und deinem Smarphone die richtigen Einstellungen vorgenommen haben.

Nachdem du die Firmware deines M460 aktualisiert hast, musst du ihn erneut mit der Flow App koppeln,
damit die Einstellungen fiir die Smart Notifications angezeigt werden. Wenn du die Gerate nicht erneut
koppelst, ist die Einstellung nicht sichtbar.

Benachrichtigungen sind standardmaRig ausgeschaltet. Du kannst sie auf deinem M460 oder in der Polar Flow
App ein- und ausschalten.

M460

Schalte die Smart Notifications unter Menl > Eingaben > Allgemeine Einstellungen > Smart Notifications
ein.

* Wahle Ein, um Benachrichtigungen zu erhalten und den Inhalt der Benachrichtigungen auf der Anzeige anzu-
zeigen.

* Wahle Ein (keine Vorschau), wenn der Inhalt der Benachrichtigung nicht auf der Anzeige angezeigt werden
soll. Du wirst dann lediglich informiert, dass du eine Benachrichtigung erhalten hast.

* Wahle Aus, wenn du keine Benachrichtigungen auf deinem M460 erhalten mochtest.
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TELEFON

Die Benachrichtigungseinstellungen auf deinem Smartphone legen fest, welche Benachrichtigungen du auf dei-
nem M460 erhaltst. Weitere Informationen: Smart Notifications (iOS).

VERWENDUNG

Wenn du eine Benachrichtigung erhaltst, macht dich dein M460 mit einem Signalton darauf aufmerksam. Wenn
du einen Anruf erhaltst, kannst du wahlen, ob du ihn annimmst, stumm schaltest oder ablehnst (nur mit iOS 8).
Die Stummeschaltung wirkt sich lediglich auf deinen M460 aus, d. h. nicht auf dein Smartphone. Wenn eine
Benachrichtigung wahrend eines Anrufalarms eingeht, wird sie nicht angezeigt.

BENACHRICHTIGUNGEN VERWERFEN

Du kannst Benachrichtigungen manuell oder per Timeout verwerfen. Wenn du eine Benachrichtigung manuell ver-
wirfst, wird sie auch aus der Anzeige deines Smartphones entfernt. Ein Timeout hingegen entfernt sie nur von dei-
nem M460, sodass sie auf deinem Smartphone weiterhin sichtbar bleibt.

So verwirfst du Benachrichtigungen fur die Anzeige:

* Manuell; Driicke die ZURUCK-Taste.

* Timeout: Die Benachrichtigung wird nach 30 Sekunden ausgeblendet, wenn du sie nicht manuell verwirfst.

@ Smart Notifications werden blockiert, wenn die Strava Live Segment Ansicht auf deinem M460 aktiv ist. Wenn
du Smart Notifications z. B. wdhrend eines ldngeren Segments erhalten méchtest, kannst du sie aktivieren, indem
du die Trainingsansicht wechselst.

GESCHWINDIGKEITS- UND LEISTUNGSZONEN

Mit den Geschwindigkeits- und Leistungszonen kannst du wahrend deiner Trainingseinheit einfach deine
Geschwindigkeit oder deine Leistung tberwachen und deine Geschwindigkeit bzw. deine Leistung am gewunsch-
ten Trainingseffekt ausrichten. Die Zonen kénnen verwendet werden, um die Effizienz deiner Trainingseinheiten
zu férdern und helfen dir, verschiedene Intensitaten zu kombinieren, um optimale Ergebnisse zu erzielen.

EINGABEN

Die Einstellungen flr die Geschwindigkeits- und Leistungszonen kdnnen im Flow Webservice angepasst werden.
Sie kdnnen in den Sportprofilen, in denen sie verfugbar sind, aktiviert bzw. deaktiviert werden. Es gibt funf ver-
schiedene Zonen, und du kannst die Zonenlimits wahlweise manuell anpassen oder die Standardwerte ver-
wenden. Die Zonenlimits sind sportartenspezifisch, sodass du die Zonen optimal flir jede Sportart einstellen
kannst. Die Zonen stehen bei Laufsportarten (einschliefldlich Mannschaftssportarten, die Laufaktivitaten umfas-
sen), Radsportarten sowie Rudern und Kanufahren zur Verfugung.

Standard

Wenn du Standard wahlst, kannst du die Zonenlimits nicht andern. Die Standardzonen sind fUr Personen mit
einem relativ hohen Fitnessniveau optimiert.
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Frei

Wenn du Frei wahlst, kdnnen alle Grenzwerte geandert werden. Wenn du z. B. deine tatsachlichen Schwellen wie
die anaerobe und aerobe Schwelle oder die obere und untere Laktatschwelle bestimmt hast, kannst du mit den
Zonen basierend auf deiner individuellen Schwellengeschwindigkeit bzw. deinem individuellem Schwellentempo
trainieren. Wir empfehlen, als unteren Grenzwert der Zone 5 deine anaerobe Schwellengeschwindigkeit und dein
anaerobes Schwellentempo festzulegen. Wenn du die aerobe Schwelle verwendest, lege sie als unteren Grenzwert
der Zone 3 fest.

@ Du kannst Trainingsziele basierend auf Geschwindigkeitszonen erstellen. Nachdem du die Ziele Giber
FlowSync synchronisiert hast, leitet dich dein Trainingsgerét wéhrend des Trainings entsprechend an.

WAHREND DES TRAININGS

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

NACH DEM TRAINING

In der Trainingstibersicht auf dem M460 wird eine Ubersicht tiber die Zeiten angezeigt, die du in jeder Geschwin-
digkeits- oder Leistungszone verbracht hast. Nach der Synchronisierung kannst du im Flow Webservice detaillierte
Informationen zu Geschwindigkeits- oder Leistungszonen anzeigen.

SPORTPROFILE

Diese Funktion ermdglicht es dir, alle deine Sportarten hinzuzufligen und spezifische Einstellungen fiir jede davon
zu definieren. Du kannst zum Beispiel malRgeschneiderte Ansichten flr jede deiner Sportarten erstellen und wah-
len, welche Daten wahrend deines Trainings angezeigt werden sollen: Nur deine Herzfrequenz oder nur deine
Geschwindigkeit und Distanz - was sich fUr deine Trainingsanforderungen und Bedurfnisse am besten eignet. Die
Funktion erkennt automatisch, welche Sensoren du hinzugefiigt hast.

Weitere Informationen findest du unter Sportprofil-Einstellungen und Sportprofile im Polar Flow Webservice.

Bitte beachte, dass in einer Reihe von Sportprofilen fur Indoor-Sportarten, Gruppensportarten und
Teamsportarten die Einstellung HF fur andere Geréte sichtbar standardmalig aktiviert ist. Das

@ bedeutet, dass kompatible Gerate, die die drahtlose Bluetooth Smart-Technologie verwenden (z. B.
Fitnessgerate), deine Herzfrequenz erkennen konnen. Du kannst in der Polar Sportprofilliste nach-
sehen, fiir welche Sportprofile die Bluetooth Ubertragung standardmaRig aktiviert ist. Du kannst die
Bluetooth Ubertragung in den Sportprofil-Einstellungen aktivieren oder deaktivieren.

WIE KANN ICH STRAVA LIVE SEGMENTS® AUF MEINEM M460
AKTIVIEREN?

Strava Segmente sind zuvor festgelegte StralRen- oder Wegabschnitte, in denen Sportler beim Radfahren oder Lau-
fen um die beste Zeit konkurrieren konnen. Segmente werden in Strava.com definiert und kénnen von jedem
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Strava Benutzer erstellt werden. Du kannst Segmente verwenden, um deine eigenen Zeiten zu vergleichen, oder
um deine Zeiten mit denen von anderen Strava Nutzern zu vergleichen, die das Segment ebenfalls absolviert
haben. Fur jedes Segment gibt es eine 6ffentliche Rangliste mit dem/der King/Queen of the Mountain
(KOM/QOM), der/die die beste Zeit fur dieses Segment erreicht hat.

Wenn du ein Strava Premium Account hast, kannst du die Strava Live Segments® Funktion auf deinem Polar
M460 aktivieren. Wenn du Strava Live Segmente aktiviert hast, erhaltst du eine Benachrichtigung auf deinem
M460, wenn du dich einem deiner bevorzugten Strava Segmente naherst. Auf deinem M460 werden Echtzeit-Leis-
tungsdaten angezeigt, die angeben, ob du vor oder hinter deinem persénlichen Rekord (PR) flr das Segment
liegst. Ergebnisse werden sofort berechnet und auf deinem M460 angezeigt, wenn das Segment endet, du musst
jedoch die Endergebnisse auf Strava.com abrufen.

@ Smart Notifications werden blockiert, wenn die Strava Live Segments® Ansicht auf deinem M460 aktiv ist.
Wenn du Smart Notifications z. B. wdhrend eines ldngeren Segments erhalten méchtest, kannst du sie aktivieren,
indem du die Trainingsansicht wechselst.

Um Strava Live Segmente auf deinem Polar M460 zu aktivieren, musst du:

1. Deinen Strava und deinen Polar Flow Account im Polar Flow Webservice ODER in der Polar Flow App ver-
binden

Polar Flow Webservice: Einstellungen > Konto > Strava > Verbinden
Polar Flow App: Allgemeine Einstellungen > Verbinden > Strava (wische nach rechts, um die Ver-
bindung herzustellen)

2. Auf Strava.com die Segmente auswahlen, die du zu Polar Flow/auf deinen M460 exportieren mdchtest

Strava.com: Klicke auf das Stern-Symbol neben einem Segmentnamen.

Star Category Mame Location
* u kg by Sernane Chmnb Somnang, Lombandy, Rahy
o Me

@ Du kannst Schritt 3 (berspringen, wenn du nur ein oder zwei Strava Live Segmente auf deinen M460
libertragen mdchtest. Wéhle einfach die Segmente auf Strava.com aus und synchronisiere deinen M460.

3. Klicke auf der Seite Favoriten im Polar Flow Webservice auf die Schaltflache Segmente aktualisieren,
um Strava Live Segments® in Polar Flow zu importieren. Auf dem M460 kannst du maximal 20 Favoriten
speichern. Wenn du mehr als 20 Favoriten im Polar Flow Webservice gespeichert hast, werden bei der Syn-
chronisierung die ersten 20 in der Liste auf deinen M460 Ubertragen. Du kannst die Reihenfolge deiner
Favoriten durch Ziehen und Ablegen andern.
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4. Deinen M460 synchronisieren. Deine 20 Top-Favoriten einschlielich der von Strava.com importierten
Strava Live Segmente werden auf deinen M460 Ubertragen.

m=ED

Weitere Informationen Uber Strava Segmente findest du auf der Strava Support-Seite.

Strava Live Segments ist eine Marke von Strava, Inc.

KOMPATIBILITAT DES M460 MIT TRAININGPEAKS

TrainingPeaks® ist eine Coaching- und Analyseplattform fur Ausdauertraining. Sie bietet Webservice, Desktop-
software und mobile Apps fur Trainer und Sportler. TrainingPeaks bietet die folgenden erweiterten Leis-
tungskenndaten fur Radfahren: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) und TRAINING
STRESS SCORE® (TSS®).

* NORMALIZED POWER (NP) (normalisierte Leistung) bewertet deine Trainingsintensitat. Dies liefert aus-
sagekraftigere Daten zu den tatsachlichen korperlichen Anforderungen einer Trainingseinheit.

* INTENSITY FACTOR (IF) (Intensitatsfaktor) ist das Verhaltnis der normalisierten Leistung zu deiner Schwel-
lenleistung. Der IF bietet somit eine zuverlassige und komfortable Methode, um die relative Intensitat einer
Trainingseinheit oder eines Rennens fur einen oder mehrere Fahrer zu vergleichen, wobei Veranderungen und
Unterschiede bei der Schwellenleistung bertcksichtigt werden.

* TRAINING STRESS SCORE (TSS) (Trainingsbelastungsfaktor) quantifiziert die Gesamt-Trainingsbelastung
basierend auf deinen Leistungsdaten. Bitte beachte, dass die Polar Training Load und der TRAINING
STRESS SCORE nicht verglichen werden kénnen. Es sind zwei verschiedene Ansatze.
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Um diese Leistungsdaten wahrend der Trainingseinheit im TrainingPeaks Service und danach auf deinem M460
abrufen zu kénnen, musst du:

1. Deinen M460 mit einem Leistungsmesser koppeln.

2. Deinen Polar Flow Account mit deinem TrainingPeaks Account verbinden.

3. Deinem M460 in den Polar Flow Sportprofil-Einstellungen eine neue Trainingsansicht mit TrainingPeaks
Leistungsdaten hinzuftigen.

4. Deinen M460 synchronisieren.

Deinen TrainingPeaks und deinen Polar Flow Account im Polar Flow Webservice ODER in der Polar Flow App ver-
binden

* Polar Flow Webservice: Einstellungen > Account > TrainingPeaks > Verbinden

* Polar Flow App: Allgemeine Einstellungen > Verbinden > TrainingPeaks (wische nach rechts, um die
Verbindung herzustellen)

Weitere Informationen zu den erweiterten Leistungsfunktionen von TrainingPeaks findest du im TrainingPeaks
Blog.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® and TRAINING STRESS SCORE® sind Marken von Trai-
ningPeaks, LLC und werden mit freundlicher Genehmigung verwendet. Erfahre mehr auf htt-
p://www.trainingpeaks.com.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW WEBSERVICE

Der Polar Flow Webservice ermdglicht es dir, jedes Detail deines Trainings zu planen und zu analysieren sowie
mehr Uber deine Leistung zu erfahren. Richte deinen M460 ein und passe ihn optimal an deinen Trainingsbedarf
an, indem du Sportarten sowie mal3geschneiderte Einstellungen und Trainingsansichten hinzuftigst. Du kannst
deine Fortschritte verfolgen und visuell analysieren, Trainingsziele erstellen und sie zu deinen Favoriten hin-
zufligen.

Mit dem Polar Flow Webservice kannst du:

* Alle Details deines Trainings mit Diagrammen und einer Routenansicht analysieren

* Bestimmte Daten mit anderen wie Runden oder Geschwindigkeit im Verhaltnis zur Herzfrequenz ver-
gleichen

* Sehen, wie sich deine Trainingsbelastung auf deinen kumulativen Erholungsstatus auswirkt

* Deine langfristigen Fortschritte sehen, indem du die Trends und Details verfolgst, die fur dich wichtig sind
* Deinen Fortschritt mit sportartspezifischen wdchentlichen oder monatlichen Berichten verfolgen

* Highlights mit deinen Followern teilen

* Eigene Trainingseinheiten und die von anderen Benutzern nacherleben

Um mit der Verwendung des Polar Flow Webservice zu beginnen, gehe zu flow.polar.com/start und erstelle dein
Polar Benutzerkonto, wenn du nicht bereits Uber eines verfigst. Lade dir die FlowSync Software ebenfalls von die-
ser Website herunter und installiere sie, um deine Daten zwischen dem M460 und dem Polar Flow Webservice syn-
chronisieren zu kénnen.

Feed

In deinem Feed kannst du sehen, was du in letzter Zeit geleistet hast, sowie Aktivitaten deiner Freunde abrufen
und kommentieren.

Erforsche

Unter Erforsche kannst du neue Routen erforschen, indem du durch die Karte navigierst. Du kannst Routen zu
deinen Favoriten hinzuftigen, sie werden jedoch nicht mit dem M460 synchronisiert. Sieh dir 6ffentliche Trai-
ningseinheiten an, die andere Benutzer geteilt haben, erlebe deine eigenen Routen oder die von anderen nach
und sieh dir die jeweiligen Highlights an.

Tagebuch

In deinem Tagebuch kannst du dir deine geplanten Trainingseinheiten sowie friihere Ergebnisse ansehen. Fol-
gende Informationen werden angezeigt: Trainingsplane in einer Tages-, Wochen- oder Monatsansicht, einzelne

Trainingseinheiten, Tests und Wochenzusammenfassungen.

Fortschritt
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Unter Fortschritt kannst du deine Entwicklung mit entsprechenden Berichten verfolgen. Berichte sind ein prak-
tisches Mittel, um deinen Fortschritt beim Training Uber langere Zeitraume hinweg zu verfolgen. In den Wochen-,
Monats- und Jahresberichten kannst du die Sportart fir den Bericht wahlen. Unter ,Benutzerdefinierter Zeit-
raum“ kannst du den Zeitraum und die Sportart wahlen. Wahle den Zeitraum und die Sportart fur den Bericht aus
den Dropdown-Listen aus und klicke auf das Radsymbol, um zu wahlen, welche Daten du in dem Berichts-
diagramm anzeigen mochtest.

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

TRAININGSZIELE

Erstelle detaillierte Trainingsziele im Polar Flow Webservice und synchronisiere sie tUber die FlowSync Software
oder die Flow App mit deinem M460. Wahrend des Trainings kannst du einfach den Anweisungen auf deinem
Gerat folgen.

* Schnellziel: Gib einen Wert ein. Wahle eine Dauer, eine Distanz oder ein Kalorienziel.

* Phasenziel: Du kannst dein Training in Phasen aufteilen und jeweils eine andere Zieldauer und Intensitat
fUr jede Phase festlegen. Dies eignet sich z. B. zum Erstellen einer Intervall-Trainingseinheit, der du eine Auf-
warmphase und eine Cool-down-Phase hinzufiigen kannst.

* Favorisierte Ziele: Erstelle ein Ziel und flge es den Favorisierten Zielen hinzu, damit du es jederzeit
bequem aufrufen kannst, wenn du es erneut erreichen méchtest.

@ Denke daran, deine Trainingsziele aus dem Polar Flow Webservice (ber die FlowSync Software oder die Flow
App mit deinem M460 zu synchronisieren. Wenn du sie nicht synchronisierst, sind sie nur in deinem Tagebuch
oder in der Liste der favorisierten Ziele im Polar Flow Webservice sichtbar.

TRAININGSZIEL ERSTELLEN

1. Gehezu Tagebuch und klicke auf Hinzufuigen > Trainingsziel.
2. Wahlein der Ansicht Trainingsziel hinzufiigen die Option Schnell, Mit Phasen oder Favorisierte
Ziele (Race Pace-Ziele sind fur den Polar M460 nicht verfiigbar).

Schnellziel

1. Wahle Schnell.

2. Wahle Sportart, gib den Zielnamen (erforderlich), das Datum (optional) und die Uhrzeit (optional) sowie
jegliche Notizen (optional) ein, die du hinzuftigen méchtest.

Gib einen der folgenden Werte ein: Dauer, Distanz oder Kalorien. Du kannst nur einen der Werte ausftllen.
4. Klicke auf Speichern, um das Ziel zu deinem Tagebuch hinzuzufiigen, oder klicke auf das Favoriten-Sym-

w

bol 'f:i' um es zu deinen Favorisierten Zielen hinzuzufugen.

Phasenziel

1. Wahle Mit Phasen.
2. Wahle Sportart, gib den Zielnamen (erforderlich), das Datum (optional) und die Uhrzeit (optional) sowie
jegliche Notizen (optional) ein, die du hinzufigen mochtest.
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3. FlUge deinem Ziel Phasen hinzu. Wahle Distanz oder Dauer fir jede Phase, manuelles oder automatisches
Starten der nachsten Phase und die Intensitat.
4. Klicke auf Speichern, um das Ziel zu deinem Tagebuch hinzuzufiigen, oder klicke auf das Favoriten-Sym-

bol 'i:f um es zu deinen Favorisierten Zielen hinzuzufigen.
Favoriten

Wenn du ein Ziel erstellt und es deinen favorisierten Zielen hinzugefigt hast, kannst du es als geplantes Ziel ver-
wenden.

1. Wahle Favorisierte Ziele. Deine bevorzugten Trainingsziele werden angezeigt.

2. Klicke auf das favorisierte Ziel, das du als Vorlage fur dein Ziel verwenden méchtest.

3. Wahle Sportart, gib den Zielnamen (erforderlich), das Datum (optional) und die Uhrzeit (optional) sowie
jegliche Notizen (optional) ein, die du hinzuftigen mochtest.

4. Dukannst das Ziel bearbeiten oder so belassen, wie es ist.

5. Klicke auf Anderungen aktualisieren, um die Anderungen an dem favorisierten Ziel zu speichern. Klicke
auf Zum Tagebuch hinzufiigen, um das Trainingsziel deinem Tagebuch hinzuzufligen, ohne das favo-
risierte Ziel zu aktualisieren.

Nachdem du deine Trainingsziele mit deinem M460 synchronisiert hast, findest du:

* Geplante Trainingsziele in deinem Tagebuch (aktuelle Woche und die nachsten 4 Wochen)

* Als Favoriten gespeicherte Trainingsziele unter Favorisierte Ziele

Wenn du deine Trainingseinheit startest, greife auf dein Ziel aus dem Tagebuch oder den Favorisierten Zielen
zu.

Nahere Informationen zum Starten einer Trainingseinheit findest du unter "Starten einer Trainingseinheit" auf
Seite 27

FAVORITEN

Unter Favoriten kannst du deine bevorzugten Trainingsziele speichern und verwalten. Auf dem M460 kannst du
maximal 20 Favoriten speichern. Fur die Anzahl der Favoriten im Polar Flow Webservice gibt es keine Beschran-
kungen. Wenn du mehr als 20 Favoriten im Polar Flow Webservice gespeichert hast, werden bei der Syn-
chronisierung die ersten 20 in der Liste auf deinen M460 Ubertragen.

Du kannst die Reihenfolge deiner Favoriten durch Ziehen und Ablegen andern. Wahle den Favoriten aus, den du
verschieben méchtest, und ziehe ihn an die Stelle, an der du ihn in der Liste platzieren mdchtest.

So fuigst du ein Trainingsziel zu deinen Favoriten hinzu:

1. Erstelle ein Trainingsziel.

2. Klicke auf das Favoriten-Symbol 'ﬁ' in der unteren rechten Ecke der Seite.
3. Das Ziel wird zu deinen Favoriten hinzugeflgt.

Oder
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1. Wahle ein vorhandenes Ziel aus deinem Tagebuch.

2. Klicke auf das Favoriten-Symbol ":f in der unteren rechten Ecke der Seite.
3. Das Ziel wird zu deinen Favoriten hinzugefugt.

So bearbeitest du einen Favoriten:
1. Klicke auf das Favoriten-Symbol 'i:f in der oberen rechten Ecke neben deinem Namen. Alle deine bevor-

zugten Routen und Trainingsziele werden angezeigt.
2. Wabhle den Favoriten aus, den du bearbeiten méchtest. Andere den Namen des Ziels oder klicke auf ,Bear-

beiten” in der unteren rechten Ecke, um das Ziel zu bearbeiten.
So entfernst du einen Favoriten:

Klicke auf das Léschen-Symbol in der oberen rechten Ecke des Trainingsziels, um den Eintrag aus der Favo-
ritenliste zu entfernen.

PLANUNG DEINES TRAININGS

In der Polar Flow App und im Polar Flow Webservice kannst du dein Training planen und detaillierte persénliche
Trainingsziele fur dich erstellen.

ERSTELLEN EINES TRAININGSPLANS MIT DEM SAISONPLANER

Der Saisonplaner im Polar Flow Webservice ist ein groRRartiges Werkzeug zur Erstellung eines mal3geschneiderten
Jahrestrainingsplans. Was auch immer dein Trainingsziel ist, Polar Flow hilft dir, einen umfassenden Plan zu erstel-
len, um es zu erreichen. Du findest den Saisonplaner auf der Registerkarte Programme im Polar Flow Webser-
vice.
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@ Polar Flow for Coach ist eine kostenlose Fern-Coaching-Plattform, mit der du jedes Detail deines Trai-
nings von kompletten Saisonplanen bis zu einzelnen Trainingseinheiten planen kannst.

ERSTELLEN EINES TRAININGSZIELS IN DER POLAR FLOW APP UND IM POLAR FLOW WEBSERVICE

Beachte, dass die Trainingsziele tber FlowSync oder die Polar Flow App mit deiner Uhr synchronisiert werden mus-
sen, bevor du sie verwenden kannst. Deine Uhr leitet dich wahrend des Trainings dabei an, dein Ziel zu erreichen.

So erstellst du ein Trainingsziel im Polar Flow Webservice:

1. Gehezu Tagebuch und klicke auf Hinzufuigen > Trainingsziel.

Today Day Week [YGUT [F]Add

Training result
Ionday Tuesda
Training target

2. Wahle unter Trainingsziel hinzufligen die Option Sportart und gib den Zielnamen (maximal
45 Zeichen), das Datum und die Startzeit sowie jegliche Anmerkungen (optional) ein, die du hinzuftigen

mochtest.
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Wahle dann den Typ des Trainingsziels aus folgenden Optionen:
Dauerziel

1. Wahle Dauer.
2. Gib die Dauer ein.

Klicke auf Zu Favoriten hinzufigen 'ﬁ' wenn du das Ziel zu deiner Favoritenliste hinzuftigen
mochtest.
4. Klicke auf Zum Tagebuch hinzufligen, um das Trainingsziel deinemTagebuch hinzuzuftgen.

Distanzziel

1. Wahle Distanz.
2. Gib die Distanz ein.

Klicke auf Zu Favoriten hinzufliigen ":f wenn du das Ziel zu deiner Favoritenliste hinzufiigen
mochtest.
4. Klicke auf Zum Tagebuch hinzufligen, um das Trainingsziel deinem Tagebuch hinzuzuftgen.

Kalorienziel

1. Wahle Kalorien.
2. Gib die Kalorienmenge ein.

Klicke auf Zu Favoriten hinzufigen 'i:f wenn du das Ziel zu deiner Favoritenliste hinzuftigen
mochtest.
4. Klicke auf Zum Tagebuch hinzufligen, um das Trainingsziel deinem Tagebuch hinzuzufiigen.

Race Pace-Ziel

1. Wahle Race Pace.
2. Gib zwei der folgenden Werte ein: Dauer, Distanz oder Race Pace. Der dritte Wert wird auto-
matisch erganzt.

3. Klicke auf Zu Favoriten hinzufigen ‘itf wenn du das Ziel zu deiner Favoritenliste hinzuftigen
mochtest.
4. Klicke auf Zum Tagebuch hinzufugen, um das Trainingsziel deinem Tagebuch hinzuzufigen.

Beachte bitte, dass Race Pace nur mit Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V und Vantage V2
synchronisiert werden kann, (nicht mit A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460, M600).

Phasenziel

1. Wahle Mit Phasen.

2. Flge deinem Ziel Phasen hinzu. Klicke auf Dauer, um eine Phase basierend auf der Dauer hin-
zuzufugen, oder klicke auf Distanz , um eine Phase basierend auf der Distanz hinzuzufigen.
Wahle Name und Dauer/Distanz fir jede Phase.

3. Markiere das Kastchen Nachste Phase automatisch starten fur einen automatischen Pha-
senwechsel. Wenn du es nicht markierst, musst du die Phasen manuell wechseln.

58



4. Wahledie Intensitat der Phase basierend auf Herzfrequenz, Geschwindigkeit oder Leis-

tun g.
+ Distance  + Duration + Repeat phases 1 phases : 1 km
= Warmup 1 km Heart rate 5 A X
Heart rate
Start next phase automatically G Speed iy

Power

@ Auf Leistung basierende zeitlich gestaffelte Trainingsziele werden derzeit nur von Van-
tage V2 unterstutzt.

5. Wenn du eine Phase wiederholen mochtest, wahle + Phasen wiederholen und ziehe die Phasen,
die du wiederholen moéchtest, in den Abschnitt Wiederholen.

00:01:00 Power

6. Klicke auf Zu Favoriten hinzufiigen 'ﬁ um das Ziel zu deiner Favoritenliste hinzuzuftgen.
7. Klicke auf Zum Tagebuch hinzufiigen, um das Trainingsziel deinem Tagebuch hinzuzufugen.

Erstelle ein Ziel basierend auf einem favorisierten Trainingsziel.
Wenn du ein Ziel erstellt und es zu deinen Favoriten hinzugeflgt hast, kannst du es als Vorlage fur ahnliche Ziele
verwenden. Dies vereinfacht die Erstellung von Trainingszielen. Du brauchst z. B. ein komplexes gestaffeltes Trai-

ningsziel nicht jedes Mal vollstandig neu zu planen.

Wenn du einen vorhandenen Favoriten als Vorlage fir ein Trainingsziel verwenden mdéchtest, flihre folgende
Schritte aus:

1. Ziehe die Maus uber ein Datum im Tagebuch.
2. Klicke auf +Hinzufligen > Favorisiertes Ziel und wahle dann ein Ziel aus der Liste der Favoriten aus.
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+ﬁd’d = Ok
Training targel 4 Favorites
Favarte targat Ei Duration
View day

ﬂ Phased
ﬂ Calories

3. Der Favorit wird fur den Tag als geplantes Ziel zu deinem Tagebuch hinzugefugt. Die geplante Standardzeit
fUr das Trainingsziel ist 18:00 Uhr.

4. Klicke auf das Ziel in deinem Tagebuch und verandere es nach Belieben. Wenn du das Ziel in dieser Ansicht
bearbeitest, andert sich der Original-Zielfavorit nicht.

5. Klicke auf Speichern, um die Anderungen zu aktualisieren.

® Du kannst deine Trainingsziel-Favoriten bearbeiten und Uber die Favoritenseite auch neue erstellen.

Klicke im Startmenu auf T:f um auf die Favoritenseite zuzugreifen.

SYNCHRONISIEREN DER ZIELE MIT DEINER UHR

Denke daran, die Trainingsziele tiber FlowSync oder die Polar Flow App vom Flow Webservice mit dei-
ner Uhr zu synchronisieren. Wenn du sie nicht synchronisierst, sind sie nur im Tagebuch deines Flow Webser-
vice oder in der Favoritenliste sichtbar.

Informationen zum Starten einer Trainingseinheit findest du unter Starten einer Trainingseinheit.

ERSTELLEN EINES TRAININGSZIELS IN DER POLAR FLOW APP

So erstellst du ein Trainingsziel in der Polar Flow App:

1. Gehe zu Training und klicke I-il oben auf der Seite.
2. Wahle dann den Typ des Trainingsziels aus folgenden Optionen:

Favorisiertes Ziel

1. Wahle Favorisiertes Ziel.
2. Wahle eines der vorhandenen favorisierten Trainingsziele oder wahle favorisiertes Ziel Neu hin-
zufigen.
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3. Tippe auf EI neben dem vorhandenen Ziel, um es deinem Tagebuch hinzuzuflgen.

4. Das Trainingsziel, das du auswahlst, wird zu deinem heutigen Trainingskalender hinzugefuigt. Offne
das Trainingsziel von deinem Tagebuch, um die Zeit fUr dein Trainingsziel zu bearbeiten.

5. Wenn du Neu hinzuftigen wahlst, kannst du ein neues favorisiertes Schnellziel, Phasenziel,
Strava Live Segment oder eine Komoot Route erstellen.

® Komoot Route ist nur verfugbar in Grit X und Vantage V2. Strava Live Segmente sind ver-
fugbar in Grit X, M460, V650, V800, Vantage V und Vantage V2.

bl Tela Fl = 14,39 R R R il Tl F1 = 14,45 B BRI

¢ Back =7 ¥1-) < Back Edit

All favorites *

Running target

Delete training target

Madified Type

Training targets (2)

#, Running phased El
+

#, Running target D
+

Routes (1)

Schnellziel

Wahle Schnellziel.

Auswahlen, wenn das Schnellziel auf Distanz, Dauer oder Kalorien basiert.
Sportart hinzufugen.

Gib dem Ziel einen Namen.

Stelle die Zieldistanz, Dauer und Kalorienmenge ein.

Tippe auf Fertig, um das Ziel deinem Trainingstagebuch hinzuzufugen.

ok wWwnN =
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Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

Duratian Calosies Duratian Calosies

¥ o

Add sport Running

Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15,00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Phasenziel
1. Wahle Phasenziel.
2. Sportart hinzufugen.
3. Gib dem Ziel einen Namen.
4. Stelle die Uhrzeit und das Datum fUr das Ziel ein.
5. Tippe auf das {5} Symbol neben der Phase, um die Phaseneinstellungen zu bearbeiten.
6. Tippe auf Ziel erstellen, um das Ziel deinem Trainingstagebuch hinzuzuftigen.
all Teka F1 = 15.07 @100 % alll Tl F1 e 151 8100 W o Tofa Fl 1503 - |00 WK
Cancel P eh g Croate target Back P oLAR. Save Cancel P i A, Create target
s : Time 16.00
Warmup
3 Date 123202
padspor s
e Warmu 00:05:00 W &
00:10:00 p _
i 16. i
e 6.00 Use training zones D Wark Doon, W I! @
Date 123202 Rest 00:10:00 W " &
e
Warmup 000:00 W li & i -
] 2 3 4 &
Work oo w [l @ ) | Cooldown oo @ [l @
Rest 0ON0:00 W !3 {8} . .
@ Start next phase automatically ()
Cooldown 000:00 W " 4

Synchronisiere deine Uhr mit der Polar Flow App, um die Trainingsziele auf deine Uhr zu Ubertragen.
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POLAR FLOW APP

Die Polar Flow App ermdglicht es dir, eine visuelle Interpretation deiner Trainingsdaten direkt nach einer Trai-
ningseinheit anzuzeigen. Sie bietet dir einfachen Zugriff auf deine Trainingsziele und Testergebnisse. Die Flow App
ist die einfachste Méglichkeit, um Trainingsdaten von deinem M460 mit dem Polar Flow Webservice zu syn-
chronisieren.

Die App bietet dir folgende Mdglichkeiten fur den M460:

* Du kannst dir schnell einen Uberblick (iber dein Training verschaffen und sofort jedes Detail deiner Leistung
analysieren.

* Routenansicht auf einer Karte

* Training Benefit (Trainingsnutzen)

* Training Load (Trainingsbelastung) und Erholung

* Startzeit und Dauer deiner Trainingseinheit

* Durchschnittliche(s) und maximale(s) Geschwindigkeit/Tempo und Distanz

* Durchschnittliche und maximale Herzfrequenz und kumulative Herzfrequenz-Zonen
* Kalorienverbrauch und Fettanteil in % der Kalorien

* Maximale Héhe, Aufstiege und Abstiege

* Rundendetails
* Mit Wochenzusammenfassungen im Kalender kannst du deinen Fortschritt verfolgen.

@ Bevor du die Flow App verwenden kannst, musst du deinen M460 im Flow Webservice registrieren. Die Regis-
trierung erfolgt, wenn du deinen M460 auf flow.polar.com/start einrichtest. Weitere Informationen findest du
unter Einrichten deines M460.

Um die Flow App zu verwenden, lade sie dir aus dem App Store oder Uber Google Play auf dein mobiles Gerat her-
unter. Um UnterstUtzung und weitere Informationen zur Verwendung der Polar Flow App zu erhalten, gehe zu
www.polar.com/de/support/Flow_app. Bevor du ein neues Mobilgerat (Smartphone, Tablet) verwendest, musst
du es mit deinem M460 koppeln. Weitere Informationen findest du unter Kopplung.

Um deine Trainingsdaten in der Flow App anzuzeigen, musst du deinen M460 nach deiner Trainingseinheit damit
synchronisieren. Nahere Informationen zur Synchronisierung des M460 mit der Flow App findest du unter Syn-

chronisierung.

SPORTPROFILE IM POLAR FLOW WEBSERVICE

Auf deinem M460 gibt es standardmaliig sechs Sportprofile. Im Polar Flow Webservice kannst du deiner Sport-
artenliste neue Sportprofile hinzufigen und die neuen sowie vorhandene Profile bearbeiten. Dein M460 kann
maximal 20 Sportprofile enthalten. Fur die Anzahl der Sportprofile im Polar Flow Webservice gibt es keine
Beschrankungen. Wenn du tber 20 Sportprofile im Polar Flow Webservice gespeichert hast, werden die ersten
20 in der Liste beim Synchronisieren auf deinen M460 Ubertragen.
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Du kannst die Reihenfolge deiner Sportprofile durch Ziehen und Ablegen andern. Wahle die Sportart aus, die du
verschieben méchtest, und ziehe sie an die Stelle, an der du sie in der Liste platzieren mochtest.

SPORTPROFIL HINZUFUGEN
IM POLAR FLOW WEBSERVICE:

PwnN =

Klicke oben rechts auf deinen Namen/dein Profilfoto.

Wahle Sportprofile.

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

IN DER MOBILEN POLAR FLOW APP:

Eal S B

Gehe zum Hauptmend.

Wahle Sportprofile.

Tippe auf das Pluszeichen oben rechts.

Wahle eine Sportart aus der Liste. Tippe in Android auf Fertig. Die Sportart wird deiner Sportprofilliste hin-
zugeflgt.

Du kannst neue Sportarten nicht selbst erstellen. Die Sportartenliste wird von Polar verwaltet, da jede

@ Sportart bestimmte Standardeinstellungen und Werte aufweist, die sich z. B auf die Kalo-

rienberechnung sowie die Funktion , Training Load und Recovery” (Trainingsbelastung und Erholung)
auswirken.

SPORTPROFIL BEARBEITEN
IM POLAR FLOW WEBSERVICE:

1.
2.
3.

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

IN DER MOBILEN POLAR FLOW APP:

Eal

Gehe zum Hauptmend.

Wahle Sportprofile.

Wahle eine Sportart und tippe auf Bearbeiten oder Einstellungen andern.

Wenn du fertig bist, tippe auf Fertig. Vergiss nicht, die Einstellungen mit deinem Polar Gerat zu syn-
chronisieren.

In jedem Sportprofil kannst du die folgenden Informationen bearbeiten:

GRUNDLAGEN

* Automatische Runde (kann auf zeit- oder distanzbasiert eingestellt werden)

®* Trainingsténe

* Geschwindigkeitsansicht
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HERZFREQUENZ

* Herzfrequenzansicht (Wahle Schlage pro Minute (S/min) oder % von HF max.)

* Herzfrequenz fur andere Gerate sichtbar (Andere Gerate mit drahtloser Bluetooth ® Smart-Technologie

(z. B. Fitnessgerate) kdnnen deine Herzfrequenz erkennen.)

* Einstellungen fur Herzfrequenz-Zonen (Mit Herzfrequenz-Zonen kannst du deine Trainingsintensitaten
leicht auswahlen und Uberprtfen). Wenn du ,Standard” wahlst, kannst du die Herzfrequenz-Grenzwerte nicht
andern. Wenn du ,Frei” wahlst, kdnnen alle Grenzwerte geandert werden. Die Standardgrenzwerte der Herz-

frequenz werden auf Grundlage deiner maximalen Herzfrequenz berechnet.

TRAININGSANSICHTEN

Wahle, welche Informationen wahrend des Trainings in deinen Trainingsansichten angezeigt werden sollen. Du
kannst insgesamt acht Trainingsansichten fur jedes Profil einrichten. Fur jede Trainingsansicht kénnen bis zu vier

Datenfelder angezeigt werden.

Klicke in einer vorhandenen Ansicht auf das Bleistiftsymbol, um sie zu bearbeiten, oder flige eine neue Ansicht

hinzu. Du kannst ein bis vier Elemente fur deine Ansicht aus sieben Kategorien auswahlen:

* Rundenzeit

* Automatische
Rundenzeit

® Letzte Run-
denzeit

* Aufstiegin Runde

* Automatischer
Aufstieg in Runde

* Abstieg
* Abstiegin Runde

* Automatischer
Abstieg in Runde

* Neigungsmesser

* Temperatur

Herzfrequenz

* Durchschnittliche
Herzfrequenzin
Runde

* Automatische
durchschnittliche
Herzfrequenz in
Runde

* Automatische
durchschnittliche
Herzfrequenz
letzte Runde

* Maximale Herz-
frequenz

* Maximale Herz-
frequenz in Runde

* Automatische
maximale Herz-
frequenz in Runde

* Maximale Herz-

frequenz letzte
Runde

UHRZEIT UMGEBUNG KORPERDATEN DISTANZ
* Uhrzeit * Hohe * Herzfrequenz * Distanz
* Dauer * Aufstieg * Durchschnittliche * Rundendistanz

* Automatische
Rundendistanz
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UHRZEIT

UMGEBUNG

KORPERDATEN

DISTANZ

* Kalorien

* Herzfrequenz-
ZonePointer

* Zeitin den HF-
Zonen

* Herzfrequenz-
Limits

GESCHWINDIGKEIT

TRITTFREQUENZ

LEISTUNG

TRAININGPEAKS

* Geschwindigkeit/Tempo

* Durchschnittliche Geschwin-
digkeit/durchschnittliches
Tempo

* Durchschnittliche Geschwin-
digkeit/durchschnittliches
Tempo in Runde

* Automatische durch-
schnittliche Geschwin-
digkeit/automatisches
durchschnittliches Tempo in
Runde

* Durchschnittliche Geschwin-
digkeit/durchschnittliches
Tempo letzte Runde

* Maximale Geschwin-
digkeit/maximales Tempo

* Maximale Geschwin-
digkeit/maximales Tempo in
Runde

* Automatische maximale
Geschwindigkeit/automatisches
maximales Tempo in Runde

* Maximale Geschwin-
digkeit/maximales Tempo letzte
Runde

* Geschwindigkeits-/Tempo-
ZonePointer

* Distanz in Geschwindigkeits-
/Tempo-Zonen

® Zeit in Geschwindigkeits-
/Tempo-Zonen

* Trittfrequenz

* Durchschnittliche
Trittfrequenz

* Durchschnittliche
Trittfrequenz in Runde
* Automatische durch-
schnittliche Tritt-
frequenz in Runde

* Durchschnittliche
Trittfrequenz letzte
Runde

* Maximale Tritt-
frequenz

* Maximale Tritt-
frequenzin Runde

® Leistung

* Leistung, geglattet @
* Durchschnittliche
Leistung

* Durchschnittliche
Leistung in Runde

* Automatische durch-
schnittliche Leistung in
Runde

* Durchschnittliche
Leistung letzte Runde
* Maximale Leistung

* Maximale Run-
denleistung

* Automatische maxi-
male Rundenleistung
* Maximale Leistung
letzte Runde

® Leistungs-ZonePoin-
ter

* Max. Kraft pro Peda-
lumdrehung

* Links-Rechts-
Balance

* Durchschnittliche
Links-Rechts-Balance
* Durchschnittliche
Links-Rechts-Balance
in Runde

* Automatische durch-

schnittliche Links-
Rechts-Balance in

NORMALIZE-
D POWER
auto-
matische
Runde

* INTENSITY
FACTOR
auto-
matische
Runde

* TRAINING
STRESS
SCORE auto-
matische
Runde

NORMALIZE-
D POWER

® INTENSITY
FACTOR

* TRAINING
STRESS
SCORE

NORMALIZE-
D POWER in
Runde

* INTENSITY
FACTORIn
Runde

* TRAINING
STRESS
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GESCHWINDIGKEIT

TRITTFREQUENZ

LEISTUNG

TRAININGPEAKS

* Geschwindigkeits-/Tem-
polimits

Runde

* Durchschnittliche
Links-Rechts-Balance
letzte Runde

SCORE in
Runde

NORMALIZE-
D POWER
letzte Runde

* INTENSITY
FACTOR

letzte Runde
* TRAINING

STRESS
SCORE letzte

Runde

@ Je nach der ausgewadhlten Leistungsansicht in den Sportprofil-Einstellungen wird die Leistung in W (Watt),
Wrkg (Watt/kg) oder FTP % (% der funktionalen Schwellenleistung) angezeigt.

Wenn du mit den Sportprofil-Einstellungen fertig bist, klicke auf ,Speichern”. Um die Einstellungen mit deinem

M460 zu synchronisieren, wahle ,Synchronisieren” in FlowSync.

Bitte beachte, dass in einer Reihe von Sportprofilen fur Indoor-Sportarten, Gruppensportarten und
Teamsportarten die Einstellung HF flir andere Gerate sichtbar standardmallig aktiviert ist. Das
® bedeutet, dass kompatible Gerate, die die drahtlose Bluetooth Smart-Technologie verwenden (z. B.
Fitnessgerate), deine Herzfrequenz erkennen kénnen. Du kannst in der Polar Sportprofilliste nach-
sehen, fur welche Sportprofile die Bluetooth Ubertragung standardmaRig aktiviert ist. Du kannst die

Bluetooth Ubertragung in den Sportprofil-Einstellungen aktivieren oder deaktivieren.

SYNCHRONISIERUNG

Du kannst Daten von deinem M460 Uber das USB-Kabel, mit der FlowSync Software oder drahtlos per Bluetooth
Smart® mit der Polar Flow App Ubertragen. Um Daten zwischen deinem M460 und dem Polar Flow Webservice
und der Flow App synchronisieren zu kdnnen, bendtigst du ein Polar Benutzerkonto und die FlowSync Software.
Gehe zu flow.polar.com/start, erstelle dein Polar Benutzerkonto im Polar Flow Webservice und lade die FlowSync
Software auf deinen PC herunter und installiere sie. Lade dann die Flow App aus dem App Store oder von Google

Play auf dein mobiles Gerat.

Denke daran, deine Daten zwischen deinem M460, dem Webservice und der mobilen App zu synchronisieren, wo

immer du dich befindest.
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SYNCHRONISIERUNG MIT DEM POLAR FLOW WEBSERVICE UBER FLOWSYNC

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

1. Stecke den Micro-USB-Stecker in den USB-Anschluss des M460 und schlieRe das andere Ende des Kabels
an deinen PC an. Stelle sicher, dass die FlowSync Software ausgefuhrt wird.

2. Auf deinem Computer wird das FlowSync-Fenster ge6ffnet und die Synchronisierung beginnt.

3. Wenn die Synchronisierung abgeschlossen ist, wird ,,Synchronisierung abgeschlossen” angezeigt.

Jedes Mal, wenn du deinen M460 mit deinem Computer verbindest, Ubertragt die Polar FlowSync Software deine
Daten an den Polar Flow Webservice und synchronisiert alle Einstellungen, die du geandert hast. Wenn die Syn-
chronisierung nicht automatisch beginnt, starte FlowSync Gber das Desktop-Symbol (Windows) oder aus dem Ord-
ner ,Programme” (Mac OS X). Jedes Mal, wenn ein Firmware-Update verflgbar ist, informiert dich FlowSync und
fordert dich auf, es zu installieren.

@ Wenn du Einstellungen im Flow Webservice dnderst, wahrend der M460 mit deinem Computer verbunden ist,
drticke die Synchronisierungs-Schaltfldche in FlowSync, um die Einstellungen an deinen M460 zu (bertragen.

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

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

SYNCHRONISIERUNG MIT DER FLOW APP

Stelle vor der Synchronisierung sicher, dass:

* du Uber ein Polar Benutzerkonto und die Flow App verflgst,

* du deinen M460 im Polar Flow Webservice registriert und mindestens einmal Daten Uber die FlowSync Soft-
ware synchronisiert hast,

* auf deinem Mobilgerat Bluetooth aktiviert und der Flugmodus deaktiviert ist,

* du deinen M460 mit deinem Mobilgerat gekoppelt hast. Weitere Informationen findest du unter "Sensoren
mit dem M460 koppeln" auf Seite 13

Zur Synchronisierung deiner Daten gibt es zwei Moglichkeiten:
1. Melde dich bei der Flow App an und halte die ZURUCK-Taste an deinem M460 gedriickt.
2. Verbindung zum Gerat wird angezeigt, gefolgt von Verbindung zur App.
3. Wenn die Synchronisierung abgeschlossen ist, wird Synchronisierung abgeschlossen angezeigt.

Oder

1. Melde dich bei der Flow App an und gehe zu Eingaben > Allgemeine Einstellungen > Koppeln und
synchronisieren > Daten synchronisieren und driicke die START-Taste auf deinem M460.
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2. Verbindung zum Gerat wird angezeigt, gefolgt von Verbindung zur App.
3. Wenn die Synchronisierung abgeschlossen ist, wird Synchronisierung abgeschlossen angezeigt.

@ Wenn du deinen M460 mit der Flow App synchronisierst, werden deine Aktivitats- und Trainingsdaten auto-
matisch tber eine Internetverbindung auch mit dem Flow Webservice synchronisiert.

Um Unterstitzung und weitere Informationen zur Verwendung der Polar Flow App zu erhalten, gehe zu sup-
port.polar.com/de/support/Flow_app.
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WICHTIGE INFORMATIONEN

PFLEGE DEINES M460

Wie alle elektronischen Gerate sollte der M460 sauber gehalten und vorsichtig behandelt werden. Die folgenden
Hinweise werden dir dabei helfen, die Garantiebedingungen zu erftillen, das Geréat in einwandfreiem Zustand zu
halten und alle Probleme beim Laden oder bei der Synchronisierung zu vermeiden.

M460

Halte dein Trainingsgerat sauber. Verwende zum Entfernen von Ruckstanden auf dem Gerat ein feuchtes Papier-
tuch. Um die Wasserbestandigkeit zu bewahren, darf das Gerat nicht mit einem Hochdruckreiniger gereinigt wer-
den. Tauche das Trainingsgerat nicht unter Wasser. Verwende zur Reinigung keinen Alkohol und keine
Schleifmittel wie Stahlwolle oder Chemikalien.

Prife jedes Mal, nachdem du den USB-Anschluss des Trainingsgerats verwendet hast, dass sich auf den Dich-
tungsflachen der Abdeckung und der Riickseite keine Haare, Verschmutzungen oder sonstige Fremdkd&rper befin-
den. Wische Verschmutzungen vorsichtig ab. Verwende bei der Reinigung keine scharfen Werkzeuge oder
Hilfsmittel, die die Kunststoffteile zerkratzen kdnnten.

@ Zum Baden und Schwimmen nicht geeignet. Schutz vor Wasserspritzern, Schweils und Regentropfen. Tauche
das Trainingsgerat nicht unter Wasser. Wenn das Trainingsgerat in starkem Regen verwendet wird, kbnnen beim
GPS-Empfang Stérungen auftreten.

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

HERZFREQUENZ-SENSOR

Sendeeinheit: Entferne die Sendeeinheit nach jeder Verwendung vom Gurt und trockne sie mit einem weichen
Handtuch ab. Reinige die Sendeeinheit regelmaRig mit milder Seife und Wasser. Verwende niemals Alkohol und
keine scheuernden Materialien wie Stahlwolle oder chemische Reinigungsmittel.

Gurt: Wasche den Gurt nach jedem Gebrauch unter flieBendem Wasser aus und hange ihn zum Trocknen auf. Rei-
nige den Gurt von Zeit zu Zeit vorsichtig mit milder Seife und Wasser. Verwende keine feuchtigkeitsspendenden
Seifen, diese kdnnen Ruckstande auf dem Gurt hinterlassen. Der Gurt darf nicht impragniert, geblgelt, chemisch
gereinigt oder gebleicht werden. Vermeide es, den Gurt stark zu dehnen oder die Elektrodenbereiche stark zu kni-
cken.

@ Beachte die Waschanleitung auf dem Gurt.

AUFBEWAHRUNG

M460: Bewahre dein Trainingsgerat an einem kuhlen und trockenen Ort auf. Lagere es nicht in einer feuchten
Umgebung oder einer nicht atmungsaktiven Tasche (z. B. einer Plastiktlite oder einer Sporttasche) oder gemein-
sam mit leitfahigem Material wie einem nassen Handtuch. Setze das Trainingsgerat nicht Gber einen langeren
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Zeitraum starker Sonnenstrahlung aus, z. B. im Auto liegend oder auf der Radhalterung montiert. Es wird emp-
fohlen, das Trainingsgerat teilweise oder voll aufgeladen zu lagern. Die Batterie verliert bei Lagerung langsam die
Ladung. Wenn du das Trainingsgerat mehrere Monate lagerst, wird empfohlen, es nach einigen Monaten auf-
zuladen. Dies verlangert die Lebensdauer der Batterie.

Herzfrequenz-Sensor: Trockne und lagere den Gurt des Herzfrequenz-Sensors und die Sendeeinheit getrennt
voneinander, um die Batterie des Herzfrequenz-Sensors zu schonen. Bewahre den Herzfrequenz-Sensor stets an
einem kuhlen und trockenen Ort auf. Um Korrosion zu vermeiden, lagere den Herzfrequenz-Sensor nicht feucht
in einem nicht atmungsaktiven Material, wie zum Beispiel einer Sporttasche. Setze den Herzfrequenz-Sensor nicht
Uber einen langeren Zeitraum starker Sonnenstrahlung aus.

SERVICE

Wir empfehlen, wahrend der zweijahrigen Garantiezeit die Wartung und Reparaturen nur von der Polar Ser-
viceabteilung durchfihren zu lassen. Schaden und Folgeschaden, die durch nicht von Polar Electro autorisiertes
Personal verursacht werden, sind von der Garantie ausgeschlossen. Weitere Informationen findest du im Kapitel
~Weltweite Garantie des Herstellers”.

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

Der Benutzername fUr dein Polar Konto ist immer deine E-Mail-Adresse. Fur die Polar Produktregistrierung, den
Polar Flow Webservice und die Polar Flow App, das Polar Diskussionsforum und die Newsletter-Registrierung gel-
ten der gleiche Benutzername und das gleiche Kennwort.

BATTERIEN

Der Polar M460 verfugt Uber eine eingebaute wiederaufladbare Batterie. Wiederaufladbare Batterien besitzen
eine begrenzte Anzahl von Ladezyklen. Du kannst die Batterie Uber 300 Mal aufladen, bevor die Kapazitat spur-
bar nachlasst. Die Anzahl der Ladezyklen hangt auch von der Nutzung und den Betriebsbedingungen ab.

Du kannst den Akku auch Uber eine Steckdose aufladen. Verwende zum Laden Uber eine Steckdose einen USB-
Netzadapter (nicht im Lieferumfang enthalten). Wenn du einen USB-Netzadapter verwendest, stelle sicher, dass
die Ausgangsspannung 5 VDC und der Ausgangsstrom mindestens 500 mA betragt. Verwende nur einen USB-

Netzadapter, der Uber eine adaquate Sicherheitszulassung verfugt (mit ,LPS", ,Limited Power Supply”, ,UL-gelis-
tet” oder ,CE" gekennzeichnet).

C US
LISTED

@ Lade Polar Produkte nicht mit einem 9-Volt-Ladegerat. Die Verwendung eines 9-Volt-Ladegerats kann dein
Polar Produkt beschadigen.
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Nach Ablauf der Nutzungsdauer mochte dich Polar darin bestarken, mégliche Auswirkungen von Abfallen auf
Umwelt und Gesundheit zu minimieren. Bitte befolge die drtlichen Bestimmungen fur die Abfallentsorgung und
mache mdglichst Gebrauch von der getrennten Sammlung von Elektrogeraten. Entsorge diese Produkte nicht im
unsortierten Hausmull.

Der Polar H10 Herzfrequenz-Sensor enthdlt eine vom Benutzer austauschbare Batterie. Um die Batterie selbst zu
wechseln, befolge bitte sorgfaltig die Anweisungen im Kapitel Batterie des Herzfrequenz-Sensors wechseln.

Halte die Batterien von Kindern fern. Suche bei Verschlucken sofort einen Arzt auf. Die Batterien sind ord-
nungsgemald entsprechend den 6rtlichen Bestimmungen zu entsorgen.

BATTERIE DES HERZFREQUENZ-SENSORS WECHSELN

Um die Batterie des Herzfrequenz-Sensors selbst zu wechseln, befolge bitte sorgfaltig die folgenden Anwei-
sungen:

Vergewissere dich beim Wechsel der Batterie, dass der Dichtungsring nicht beschadigt ist. Sollte dies doch der Fall
sein, tausche ihn bitte durch einen neuen aus. Wende dich in diesem Fall bitte an die Polar Serviceabteilung. Ein
Batterie-Set inkl. Dichtungsring erhaltst du im Service-Shop auf unserer Homepage unter http://www.polar-shop.-
info/de sowie bei gut sortierten Polar Handlern oder in einem autorisierten Polar Service- und Test-Center. In den
USA und Kanada sind zusatzliche Dichtungsringe nur Uber autorisierte Polar Service-Center erhaltlich. In den USA
sind die Dichtungsringe/Batterie-Sets auch unter www.polar.com/us-en erhaltlich.

Achte bei einer neuen, voll geladenen Batterie darauf, diese nicht mit metallischem oder einem elektrisch leit-
fahigen Werkzeug (z. B. einer Pinzette oder Zange) zu greifen. Dies kann zu einem Kurzschluss der Batterie fuh-
ren, sodass sie sich schneller entladt. Die Batterie wird durch einen Kurzschluss in der Regel nicht beschadigt, doch
kann ihre Kapazitat und somit die Lebensdauer dadurch verringert werden.

1. Hebele die Batterieabdeckung mit einem klei-
nen Werkzeug mit flacher Spitze auf.

2. Entferne die alte Batterie aus der Bat-
terieabdeckung.

3. Lege die neue Batterie (CR2025) in die Abde-
ckung. Der Minuspol (-) muss nach oben zeigen.

4. Richte den Absatz der Batterieabdeckung am
Schlitz der Sendeeinheit aus und driicke die Bat-
terieabdeckung nach unten. Sie sollte hérbar
einrasten.

AWenn die Batterie durch einen falschen Batterietyp ersetzt wird, besteht Explosionsgefahr.
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WICHTIGE HINWEISE

Dein Polar M460 Trainingsgerat zeigt dir deine Leistungsmerkmale an und ermittelt den Grad der physiologischen
Belastung und Intensitat wahrend deiner Trainingseinheiten. Es misst die Herzfrequenz, Geschwindigkeit und
Distanz. Der M460 kann auRerdem die Trittfrequenz messen, wenn er zusammen mit einem Trittfrequenzsensor
verwendet wird, sowie die Leistung, wenn er mit einem Kéo Power Bluetooth® Smart Sensor verwendet wird.
Andere Anwendungsbereiche sind nicht vorgesehen.

Das Trainingsgerat ist nicht zum Messen von Umgebungsdaten vorgesehen, die professionelle oder industrielle
Genauigkeit erfordern.

STORUNGEN WAHREND DES TRAININGS
Elektromagnetische Interferenzen und Trainingsequipment

In der Nahe von elektrischen Geraten kann es zu Stérungen kommen. Auch WLAN-Basisstationen kdnnen beim
Training mit dem Trainingsgerat Stérungen verursachen. Um fehlerhafte Anzeigen oder Fehlfunktionen zu ver-
meiden, meide maogliche Stérquellen.

Trainingsequipment mit elektronischen Komponenten wie LED-Anzeigen, Motoren und elektrischen Bremsen
kann Storsignale verursachen. Um solche Probleme zu I6sen, gehe folgendermal3en vor:

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

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

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

Wenn das Trainingsgerat mit dem Trainingsequipment immer noch nicht richtig funktioniert, verursacht das Trai-
ningsequipment moglicherweise zu starke elektrische Stérungen fur die drahtlose Herzfrequenz-Messung. Wei-
tere Informationen findest du unter support.polar.com/de.

GEHE BEIM TRAINING AUF NUMMER SICHER

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

* Hast du wahrend der letzten 5 Jahre nicht regelmaRig Sport betrieben und/oder hattest du eine vorwiegend
sitzende Lebensweise?

* Hast du einen hohen Blutdruck oder einen hohen Cholesterinspiegel?
* Nimmst du blutdruckregulierende Medikamente oder Herzmittel ein?
* Hast du in der Vergangenheit unter Atembeschwerden gelitten?

* Hast du irgendwelche Anzeichen oder Symptome einer Krankheit?
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* Bist du nach einer schweren Erkrankung oder medizinischen Behandlung, etwa einer Operation, in der
Rekonvaleszenz?

* Tragst du einen Herzschrittmacher oder ein sonstiges implantiertes Gerat?
* Rauchst du?

* Bist du schwanger?

Bitte denke auch daran, dass die Herzfrequenz nicht nur durch die Trainingsintensitat, sondern zusatzlich auch
durch Medikamente gegen Erkrankungen des Herzens, Asthma, Atembeschwerden usw. sowie durch Energie-
Drinks, Alkohol und Nikotin beeinflusst werden kann.

Achte wahrend des Trainings unbedingt auf die Reaktionen deines Kérpers. Wenn du wahrend des Trainings
unerwartete Schmerzen oder starke Ermidung verspurst, solltest du das Training beenden oder mit
einer geringeren Intensitat fortfahren.

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

Solltest du allergisch auf Substanzen reagieren, die mit der Haut in Berihrung kommen, oder vermutest du eine
allergische Reaktion, die auf die Verwendung des Produktes zurlickzufiihren ist, Gberprife die aufgelisteten Mate-
rialien des Produktes im Kapitel Technische Spezifikationen. Um Hautreaktionen auf den Herzfrequenz-Sensor zu
vermeiden, trage diesen Uber einem Shirt. Befeuchte das Shirt unter den Elektroden sorgfaltig, um eine ein-
wandfreie Funktion des Sensors zu gewahrleisten.

@ Wenn Feuchtigkeit und verstarkte Reibung zusammenkommen, kann sich in seltenen Féllen schwarze Farbe
von der Oberfldche des Herzfrequenz-Sensors I6sen. Dadurch kann es auf heller Kleidung zu Flecken kommen.
Wenn du Parftim oder Insektenschutzmittel verwendest, stelle sicher, dass dieses nicht mit dem Trainingsgerét
oder dem Herzfrequenz-Sensor in Kontakt kommt.

TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN
M460
Batterietyp: Aufladbare Batterie mit 385 mAh/4,35V

Betriebsdauer: Akkulaufzeit von bis zu 16 Stunden Trai-

ningszeit mit aktiviertem GPS und akti-
vierter Pulsmessung

Umgebungstemperatur: -10 °C bis +50 °C

Wenn du deinen M460 in einer Umge-
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Materialien des Trainingsgerats:
Ganggenauigkeit der Uhr:
GPS-Genauigkeit:
Héhenauflésung:
Aufstiegs-/Abstiegsauflosung:
Maximale Hoéhe:

Abtastrate:

Genauigkeit der Herzfrequenz-Messung:

Herzfrequenz-Messbereich:

Aktueller Geschwindigkeitsanzeigebereich:

Wasserbestandigkeit:

Speicherkapazitat:

Anzeigeaufldsung:

H10 HERZFREQUENZ-SENSOR

Lebensdauer der Batterie:
Batterietyp:

Dichtungsring der Batterie:
Umgebungstemperatur:
Material der Sendeeinheit:
Gurtmaterial:

Wasserbestandigkeit:

Der Polar H10 Herzfrequenz-Sensor nutzt u. a. die folgenden patentierten Technologien:

bung verwendest oder aufbewahrst, in
der die Temperatur aulRerhalb dieses
Bereichs liegt, kann die Batteriekapazitat
dauerhaft herabgesetzt werden - ins-
besondere, wenn die Temperatur hdher
ist.

PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU

Genauer als +0,5 Sekunden/Tag bei 25 °C
Distanz +2 %, Geschwindigkeit £2 km/h
Tm

5m

9000 m /29525 ft

1s

11 % oder 1 S/min (der hdhere Wert gilt).
Die Definition gilt fur konstante Bedin-
gungen.

15-240 S/min
0-399 km/h

IPX7 (regenbestandig, zum Schwimmen
nicht geeignet)

Bis zu 70 Stunden Aufzeichnungszeit (35
Stunden mit HF und GPS)

128 x 128

ca. 400 Std.

CR2025

O-Ring 20,0 x 0,90; Material Silikon

-10 °C bis +50 °C

ABS, ABS + GF, PC, Edelstahl

Polyamid, Polyurethan, Elastan, Polyester

30m

* OwnCode® verschlisselte Ubertragung
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POLAR FLOWSYNC SOFTWARE UND USB-KABEL

Um die FlowSync Software zu verwenden, benétigst du einen Computer mit dem Betriebssystem Microsoft Win-
dows oder Mac OS X sowie eine Internetverbindung und einen freien USB-Anschluss fur das USB-Kabel.

FlowSync ist mit den folgenden Betriebssystemen kompatibel:

Computerbetriebssystem 64 Bit
Windows 7 X
Windows 8 X
Windows 10 X
Mac OS X 10.6 X
0S X 10.7 X
0S X 10.8 X
0S X 10.9 X
0S X10.10 X
0S X 10.11 X
0S X 10.12 X

KOMPATIBILITAT DER MOBILEN APP POLAR FLOW

Die mobile App Polar Flow fur iOS erfordert iOS 8.0 von Apple oder hoher.

* iPhone 4S oder héher

Die mobile App Polar Flow fur Android erfordert Android 4.3 oder hdher.

Das Polar M460 Trainingsgerat nutzt u. a. die folgenden patentierten Technologien:

* Ownlndex® Technologie flr den Fitness Test - misst im Ruhezustand die aerobe Fitness.

WELTWEITE GARANTIE DES HERSTELLERS

« Polar Electro Oy gewahrt eine weltweite Garantie fur Polar Produkte. Fir Produkte, die in den USA oder
Kanada verkauft wurden, wird die Garantie von Polar Electro, Inc. gewahrt.

« Die Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantiert gegentiber dem Erstverbraucher/Erstkaufer dafur, dass
das Produkt ab dem Kaufdatum zwei (2) Jahre frei von Material- und Verarbeitungsfehlern ist. Eine Aus-
nahme hiervon bilden Armbander aus Silikon oder Kunststoff, flr die ein Garantiezeitraum von einem (1)
Jahr ab Kaufdatum gilt.
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« Von der Garantie ausgeschlossen sind normale Abnutzungs- und VerschleiBerscheinungen des Akkus oder
anderer Teile sowie Schaden durch unsachgemalien und/oder gewerblichen Gebrauch, Unfalle, die Nicht-
beachtung der wichtigen Hinweise oder unsachgemalfle Wartung. Ausgenommen von der Garantie sind
zudem gesprungene, zerbrochene oder zerkratzte Gehause/Displays sowie die Textil- und Leder-Arm-
bander, die elastischen Gurte (z. B. der Brustgurt des Herzfrequenz-Sensors) und Polar Sportbekleidung.

» Die Garantie umfasst zudem keine Schaden oder Folgeschaden, die durch Wartungsarbeiten von nicht
durch Polar autorisiertem Personal entstanden sind.

« Die Garantie deckt keine mittelbaren oder unmittelbaren Schaden oder Folgeschaden, Verluste, ent-
standenen Kosten oder Ausgaben, die mit dem Produkt in Zusammenhang stehen.

« Die Garantie gilt nicht fUr aus zweiter Hand erworbene Produkte. Wahrend der Garantiezeit wird das Pro-
dukt bei Fehlern vom autorisierten Polar Central Service kostenlos repariert oder ersetzt, unabhangig von
dem Land, in dem das Produkt erworben wurde.

« Dievon Polar Electro Oy/Inc. gewahrte Garantie schrankt weder die gesetzlichen Rechte des Kunden nach
dem jeweils geltenden nationalen Recht noch die Rechte des Kunden gegentber dem Handler aus dem zwi-
schen beiden geschlossenen Kaufvertrag ein.

« Bewahre die Quittung als Kaufbeleg gut auf! Die Garantie fUr alle Produkte ist auf die Lander beschrankt, in
denen das Produkt von Polar Electro Oy/Inc. urspringlich angeboten wurde.

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

Hergestellt von Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy ist ein nach ISO 9001:2015 zertifiziertes Unternehmen.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finnland. Alle Rechte vorbehalten. Diese Gebrauchsanleitung darf
ohne vorherige schriftliche Zustimmung von Polar Electro Oy weder anderweitig verwendet noch kopiert werden,
auch nicht auszugsweise.

Die Namen und Logos in dieser Gebrauchsanleitung sowie auf der Verpackung dieses Produktes sind Marken von
Polar Electro Oy. Die mit dem ®-Symbol gekennzeichneten Namen und Logos in dieser Gebrauchsanleitung oder

dem Produkt-Set sind eingetragene Marken von Polar Electro Oy. Windows ist eine eingetragene Marke der Micro-
soft Corporation und Mac OS ist eine eingetragene Marke von Apple Inc. Die Wortmarke Bluetooth® und die ent-
sprechenden Logos sind eingetragene Marken der Bluetooth SIG, Inc. Die Verwendung dieser Marken durch Polar
Electro Oy erfolgt unter Lizenz.

RECHTLICHE INFORMATIONEN

Dieses Produkt erfullt die Anforderungen der Richtlinien 2014/53/EU, 2011/65/EU und 2015/863/EU.
C € Die zugehorige Konformitatserklarung und weitere rechtliche Informationen sind unter www.-
polar.com/de/rechtliche_informationen verfigbar.

Das Symbol der durchgestrichenen Abfalltonne auf Raddern weist darauf hin, dass Polar Produkte Elek-
trogerate sind, die der Richtlinie 2012/19/EU des Europaischen Parlaments und des Rates Uber Elek-
tro- und Elektronik-Altgerate unterliegen. Batterien und Akkumulatoren in den Produkten unterliegen
der Richtlinie 2006/66/EG des Europaischen Parlaments und des Rates Uber Batterien und Akku-
mulatoren sowie Altbatterien und Altakkumulatoren. In EU-Landern sind diese Produkte und Bat-
I terien/Akkumulatoren in Polar Produkten folglich getrennt zu entsorgen. Polar méchte dich darin
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bestarken, mogliche Auswirkungen von Abfallen auf Umwelt und Gesundheit auch aul3erhalb der Euro-
paischen Union zu minimieren. Bitte befolge die 6rtlichen Bestimmungen fur die Abfallentsorgung
und, wenn moglich, mache Gebrauch von der getrennten Sammlung von Elektrogeraten und nutze fur
Batterien und Akkumulatoren die gesonderte Sammlung von Batterien und Akkumulatoren.

Um die M460-spezifischen rechtlichen Kennzeichnungen anzuzeigen, gehe zu Eingaben > Allgemeine Ein-
stellungen >Uber das Produkt.

Rechtliche Hinweise findest du unter support.polar.com.

CE-KENNZEICHNUNG DES POLAR M460

Die CE-Kennzeichnung befindet sich unter der rickseitigen Abdeckung des Radcomputers M460.

SO OFFNEST DU DIE ABDECKUNG

Stecke oben rechts am M460 deinen Daumennagel in die Vertiefung zwischen Gehause und Ruckabdeckung, um
die Abdeckung etwas zu 6ffnen.

Offne die Abdeckung mit deinem anderen Daumennagel von der Oberseite des M460 aus ein wenig mehr. Hebe
dann die Abdeckung ab.
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* Der Inhalt dieser Anleitung dient ausschlief3lich Informationszwecken. Die beschriebenen Produkte kénnen
im Zuge der kontinuierlichen Weiterentwicklung ohne Ankiindigung geandert werden.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy tbernimmt keinerlei Verantwortung oder Gewahrleistung bezlglich dieser
Anleitung oder der in ihr beschriebenen Produkte.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy lehnt jegliche Haftung fur Schaden oder Folgeschaden, Verluste, ent-
standene Kosten oder Ausgaben, die mittelbar oder unmittelbar mit der Benutzung dieser Anleitung oder der
in ihr beschriebenen Produkte in Zusammenhang stehen, ab.

2.0DE11/2020
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