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 מובנה GPSעם  שעון ריצה
 פרק כף הידממדידת דופק ו
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 מדריך להפעלה מהירה

 
 

  support.polar.com/en/M430קראו עוד באתר 
 

 

 
 ...איך מתחילים

 

 M430. םלפי נוחותכמחשב, בעזרת ] בנייד או [ טלפון] אהחדש שלכם בעזרת [ M430ר אתוכלו להגדיר את שעון פול
לקבל נתונים מדויקים ביותר מהאימון שלכם ומהפעילות היומית נמצא במצב אחסון והוא מתעורר בעת ההגדרה. כדי 

 חשוב מאוד שתהיו מדויקים ככל האפשר בהגדרות האלה.שלכם 
 

עד הכלול באריזה. ייתכן שיעברו כמה דקות  USB -בעזרת כבל ה USBפעיל או למטען  USBלשקע  השעוןחברו את 
 שהשעון שלכם יתעורר. הניחו לשעון להיטען במהלך ביצוע ההגדרות.

  

 
 

אם קיים עדכון קושחה עבור השעון שלכם, אנו ממליצים שתתקינו אותו במהלך ההגדרות. ייתכן שיידרשו 
 .דקות להשלמת העדכון 10עד 

 
 

 Polar Flowנייד ואפליקציית ה הטלפוןהגדרה בעזרת א.   
הנייד  הטלפוןשל  Bluetooth -ולא בהגדרות ה Flowבאפליקציית ) pairing(עשות את הצימוד שימו לב שעליכם ל

 שלכם.
 .®Bluetooth -והפעילו את האינטרנט שלכם מחובר ל הנייד שהטלפוןודאו  .1
 הנייד שלכם. לטלפון) Google Playאו  App Storeמחנות האפליקציות ( Polar Flowהורידו את אפליקציית  .2
 הנייד שלכם. בטלפון Flowפליקציית פתחו את א .3
 -להקליד את קוד הצימוד לו בקרבת מקום ומבקשת להתחיל בצימוד M430 פולארמזהה את  Flowאפליקציית  .4

Bluetooth המופיע על צג ה- M430 .לאפליקציה 
 ציה.שלכם או צרו חשבון חדש. אנו נדריך אתכם בכניסה ובהגדרות מתוך האפליק Polarחשבון בעזרת  היכנסו .5
 .M430 -וההגדרות שלכם יסונכרנו ל (שמור וסנכרן) Save and syncלאחר שסיימתם עם ההגדרות הקישו על  .6

 
 

 הגדרה בעזרת מחשבב.   
 למחשבכם. Polar FlowSyncוהתקינו את תוכנת העברת הנתונים  flow.polar.com/startהיכנסו לאתר  .1
 נדריך אתכם בכניסה ובהגדרות מתוך השירות המקוון. שלכם או צרו חשבון חדש. אנו Polarהיכנסו לחשבון  .2
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 Polar M430 שעוןהכרת 
 

 
 

 תאורה 
 (תאורה). LIGHTהאירו את התצוגה באמצעות לחיצה על 

 (תאורה). LIGHTנעלו את הלחצנים בתצוגת שעון בלחיצה ארוכה על 
 (תאורה). LIGHTרוכה על היכנסו לתפריט מהיר בתצוגת אימון בלחיצה א

 
 חזרה 

 (חזרה). BACKהשהו ועצרו בעזרת לחצן  ,זרויח
 .BACKהנייד בלחיצה ארוכה על  הטלפון שלכם עם M430בתצוגת שעון, התחילו את הצימוד והסנכרון של 

 
 למעלה 

 (למעלה). UPבתפריט, בבחירות ובתצוגות האימונים באמצעות לחיצה על  דפדפו
 (למעלה). UPן באמצעות לחיצה ארוכה על שנו את פני השעו

 
 למטה 

 (למטה). DOWNבתפריט, בבחירות ובתצוגות האימונים באמצעות לחיצה על  דפדפו
 

START (התחלה) 
(התחלה). במהלך האימון, לחצו על  STARTהיכנסו לתפריט, אשרו בחירות והתחילו באימון באמצעות לחיצה על  

START  כדי לסמןLAP (הקפה)צו והחזיקו כדי לנעול או לשחרר את אזור הדופק שאתם נמצאים בו כעת., לח 
 

 תכונות עיקריות
GPS משולב  
מובנה עוקב אחרי הקצב שלכם, המרחק והגובה במהלך האימון. תוכלו לראות את המסלול שלכם על ה GPS ההתקן 

 מון.לאחר האי Polar Flowאו בשירות המקוון של  Polar Flowגבי מפה באפליקציית 
 

 פרק כף הידהנמדד מאימון מבוסס דופק 
דופק הופך נוח יותר אימון מבוסס שלכם יש חיישן דופק מובנה המודד את הדופק שלכם מפרק כף היד. כך,  M430לשעון 

 מאי פעם. 
 

 24/7מעקב פעילות 
הפעילות היומיות ותומך בכם בהשגת מטרות  24/7עוקב אחרי צעדים, פעילות, שינה והקלוריות שלכם  M430פולאר 
 שלכם.

 
 תוכנית ריצה

 . בחרו מבין ארבע מטרות שונות:Polar Flow -התאמנו לקראת אירוע ריצה עם תוכנית אימון אישית ומותאמת ב
10K, 5K.חצי מרתון או מרתון, וקבלו תוכנית אימונים שמתאימה לכם ולמטרותיכם , 
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 התראות חכמות

. Flowעם אפליקציית  M430 -צמדו את ה. )לא תומך עברית( M430 פולאר קבלו התראות מהטלפון שלכם על מסך
, התקנים > התראות חכמות), Flow )Devices > Smart notificationsהגדירו את ההתראות החכמות באפליקציית 

 בשעון.(חזרה)  BACKעם האפליקציה בנייד בלחיצה והחזקה של לחצן  M430 -וסנכרנו את ה
 

 Polar M430אימון דופק עם 
במדידת הדופק במהלך האימון ודאו שאתם מתאמנים בעצימות המתאימה למטרה שלכם, ותוכלו להשיג את היתרונות 

 שתרצו להשיג.
  .M430אימון עם והתחילו את הפרק כף היד היא נוחה וקלה. הדקו את רצועת השעון ממדידת הדופק 

ת הרצועה היטב סביב פרק כף היד שלכם, בדיוק מאחורי עצם כדי להשיג קריאות דופק מדויקות במהלך האימון, הדקו א
הרצועה לא תהיה שהפרק. אל תמקמו את שעון הריצה על גבי עצם הפרק, החיישן בגב השעון צריך לגעת בעור, אך 

 הדוקה מדי.
  

 
 

                    ורכם לנשום.כאשר אינכם מודדים דופק, שחררו את הרצועה מעט להתאמה נוחה וכדי לאפשר לע
 

דופק כאביזר  משדרעם רצועת החזה. תוכלו לקנות   ®Smart Polar Bluetoothהדופק  למשדרתואם גם  M430 פולאר
 נוסף.

 
 התחילו באימון

 והדקו את הרצועה. M430ענדו את שעון  .1
התחלה) ( STARTבתצוגת שעון, לחצו על גבוהים ומעצים.  םצאו החוצה, התרחקו מבנייני GPSלאימון המצריך  .2

 כדי להיכנס לרשימת הפרופילים.
כשהתצוגה  M430 -החזיקו את ה(למטה),  DOWN(למעלה) או  UPדפדפו לפרופיל הספורט המתאים בלחיצה על  .3

 מוצג. OKרוטט והכיתוב  M430 -. כאשר מתגלה אות, הGPS -שלו פונה כלפי מעלה כדי לקלוט את אותות ה
 וצג.מגלה את הדופק שלכם כאשר זה מ M430 -ה .4
 האימון ושמירתו בזיכרון. (התחלה) כדי להתחיל את  STARTלחצו על  .5
 

או  Polar Flowבחרו בספורט המועדף עליכם ובמידע שתרצו לעקוב אחריו במהלך האימונים באפליקציית 
 בשירות המקוון.

 
 השהייה ועצירה של האימון

(התחלה). כדי לעצור את  STARTימון לחצו על (חזרה) כדי להשהות את האימון. כדי להמשיך את הא BACKלחצו על 
עד שיוצג הכיתוב (חזרה)  BACKואז שוב לחיצה ארוכה על כפתור השהיה ל(חזרה)  BACKהאימון, לחצו לחיצה על 

Recording ended הסתיימה). הקלטה(ה 
רט יותר באפליקציית מפו חמיד לאחר שעצרתם את האימון. קבלו ניתו M430 -תוכלו לקרוא סיכום של האימון שלכם ב

Flow .או בשירות המקוון 
 

 לאחר האימון
 נתוני האימון שלכם במבט אחד באפליקציה בניידב צפו

 -. סנכרנו את הGoogle Play -או ב App Store -ב Polar Flowהורידו את אפליקציית 
M430  עם האפליקציה לאחר האימון וקבלו סקירה מיידית ומשוב על תוצאות האימון
תוכלו גם לבדוק כיצד ישנתם בלילה ועד כמה  Flowביצועים שלכם. באפליקציית ועל ה

  הייתם פעילים במהלך היום.
 

 למידע נוסף Polar Flowשירות מקוון של 
במחשב שלכם או דרך  Flowסנכרנו את נתוני האימון שלכם בשירות המקוון של 

ם ולראות ניתוח מפורט האפליקציה. בשירות המקוון, תוכלו לעקוב אחרי ההישגים שלכ
 האימון שלכם, של הפעילות שלכם ושל השינה שלכם. תשל תוצאו
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 שלכם M430 -טפלו ב
 

מתחת למים זורמים לאחר כל אימון. לפני הטעינה, ודאו שהשעון אינו לח,  ושטפו אותו M430 פולארשמרו על ניקיון 

 M430אל תטענו את נות לכלוכים או שאריות לחות. שלו שערות, אבק או לכלוך. נגבו בעדי USB -ושאין על מחבר ה
 שלו רטוב. USB -כאשר מחבר ה

 
 מפרט טכני
  MAH LI-POL 255סוללת  סוג הסוללה

 פנימי אופטי חיישן דופק

 וחיישן דופק אופטי GPSשעות אימון עם  8עד  זמן הפעלה

 חיהמתאים לש עמידות במים

 ACRYLONITRILE BUTADIENEפלדת אלחלד,  ,רמו פלסטיתסיליקון, פוליאוריתן  חומרים
STYRENE  ,פולי קרבונט, פיברגלס ,POLYMETHYL METHACRYLATE  פולימר ,
 קריסטל נוזלי

 
 
 

 support.polar.com/en/M430והדרכות וידיאו בכתובת  FAQניתן לראות 
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