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POLAR M400 MANUEL D'UTILISATION

INTRODUCTION

Félicitations pour l'achat de votre M400 ! Concu pour les sportifs enthousiastes, le M400 avec GPS, Smart
Coaching et mesure de l'activité 24h/27, 7 jours/7, vous encourage a repousser vos limites et optimiser vos
performances. Obtenez un apercu instantané de votre entrainement dés la fin de votre séance avec
l'application Flow, et planifiez et analysez votre entrainement en détail avec le service Web Flow.

Ce manuel d'utilisation vous guide pour commencer a utiliser votre nouveau compagnon d'entrainement.
Pour consulter les didacticiels vidéo et la derniére version de ce manuel d'utilisation, accédez a www. -
polar.com/en/support/M400.

M400

Surveillez vos données d'entrainement telles que la fréquence cardiaque, la vitesse, la distance et
litinéraire, ainsi que les plus infimes activités de votre vie quotidienne.


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

EMETTEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE H7

Visualisez votre fréquence cardiaque précise en temps réel survotre M400 pendant l'entrainement. Votre fré-
quence cardiaque est une information utilisée pour analyser le déroulement de votre séance.

@ Inclus uniquement dans les kits M400 avec émetteur de fréquence cardiaque. Sivous avez acheté un kit
ne comprenant pas d'émetteur de fréquence cardiaque, ne vous inquiétez pas, vous pourrez toujours en ache-
ter un ultérieurement.

CABLE USB

Utilisez le cable USB personnalisé pour charger la batterie, mais aussi synchroniser les données entre votre
M400 et le service Web Polar Flow via le logiciel FlowSync.

APPLICATION POLAR FLOW

Consultez d'un coup d'ceil vos données d'entrainement aprés chaque séance. L'application Flow synchronise
vos données d'entrainement sans fil vers le service Web Polar Flow. Téléchargez 'application dans l'App
Store ou Google Play.

LOGICIEL POLAR FLOWSYNC

Le logiciel Flowsync vous permet de synchroniser les données entre votre M400 et le service Web Flow sur
votre ordinateur via le cable USB. Pour télécharger et installer le logiciel Polar FlowSync, accédez a www. -
flow.polar.com/start.

SERVICE WEB POLAR FLOW

Planifiez et analysez tous les détails de votre entrainement, personnalisez votre dispositif et apprenez-en
davantage sur votre performance sur polar.com/flow.


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

DEMARRAGE

Pour tirer le meilleur parti de votre M400, accédez a flow.polar.com/start, ol des instructions simples vous
guideront dans la configuration de votre M400, le téléchargement du tout dernier firmware et 'utilisation du
service Web Flow.

Sivous étes pressé de réaliser votre premiere course avec le M400, vous pouvez effectuer une configuration
rapide en entrant les réglages de base dans le dispositif, comme indiqué dans Réglages de base.

CONFIGURER VOTRE M400

Veuillez procéder a la configuration sur le service Web Polar Flow. Vous pourrez renseigner au méme endroit
toutes les informations physiques requises pour obtenir des données d'entrailnement précises. Vous pourrez
également sélectionner la langue et obtenir le tout dernier firmware pour votre M400. Pour procédera la
configuration sur le service Web Flow, vous avez besoin d'un ordinateur avec une connexion Internet.

Sivous n'avez pas immédiatement acces a un ordinateur doté d'une connexion Internet, vous pouvez com-
mencer depuis le dispositif. Veuillez noter que le dispositif contient seulement une partie des réglages. Pour
profiter pleinement de votre M400, il est important que vous procédiez ultérieurement a la configuration sur
le service Web Polar Flow.

@ Le M400 est livré en mode stockage. Il se réveille lorsque vous le branchez sur un ordinateur ou un char-
geur USB. Si la batterie est entiérement vide, ['apparition de l'animation de charge peut prendre quelques
minutes.

CONFIGURATION SUR LE SERVICE WEB POLAR FLOW

1. Accédez a flow.polar.com/start et téléchargez le logiciel Polar FlowSync, nécessaire pour connecter

votre M400 au service Web Flow.

2. Ouvrez le package d'installation et suivez les instructions d'installation du logiciel a l'écran.

3. Une fois linstallation terminée, FlowSync s'ouvre automatiquement et vous invite a brancher votre dis-
positif Polar.

4. Branchez le M400 sur le port USB de votre ordinateur avec le cable USB. Le M400 se réveille et com-
mence a charger. Autorisez votre ordinateur a installer les éventuels pilotes USB suggérés.

5. Le service Web Flow s'ouvre automatiquement dans votre navigateur Internet. Créez un compte Polar
ou connectez-vous sivous en possédez déja un. Renseignez précisément vos informations physiques
carelles ontun effet sur le calcul des calories et autres fonctions Smart Coaching.

6. Démarrez la synchronisation en cliquant sur Terminer. Les réglages sont alors synchronisés entre le
M400 et le service. Une fois la synchronisation terminée, le statut de FlowSync devient Terminé.


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

@ Surle service Web Polar Flow, vous avez le choix entre les langues suivantes : Bahasa Indonesia, Ces-
tina, Dansk, Deutsch, English, Espariol, Francais, Italiano, HZ3& Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, fif
kP 3L, Pycckuti, Suomi, Svenska ou Tiirkge.

CONFIGURATION SUR LE DISPOSITIF

Branchez le M400 sur le port USB de votre ordinateur ou un chargeur USB avec le cable fourni. Le message
Choisir langue apparait. Appuyez sur DEMARRER pour choisir English. Votre M400 est livré en anglais uni-
quement, mais vous pourrez ajouter d'autres langues lors de la configuration ultérieure sur le service Web
Polar Flow.

Paramétrez les données suivantes et confirmez chaque sélection via le bouton Démarrer. Si, a tout moment,
vous voulez revenir en arriere et modifier un réglage, appuyez sur Retour jusqu’a atteindre le réglage a modi-
fier.

1. Format horaire : choisissez 12 h ou 24 h. Avec 12 h, sélectionnez AM ou PM. Réglez ensuite ['heure
locale.

Date : entrez la date du jour.

Unités : choisissez les unités métriques [kg, cm) ou impériales (lb, ft].

Poids : entrez votre poids.

Taille : entrez votre taille.

Date de naissance : entrez votre date de naissance.

Sexe : choisissez Masculin ou Féminin.

Niveau d'entr. : Occasionnel (0-1 h/ sem.), Régulier (1-3 h/ sem.), Fréquent (3-5 h/ sem.), Intensif (5-
8 h/ sem.], Semi-Pro(8-12 h/ sem.], Pro (12 + h/ sem.). Pour plus d'informations sur le niveau
d’entralnement, reportez-vous a Réglages physiques.

9. Le message C'est parti | apparait une fois les réglages effectués et le M400 passe en vue horaire.

© =Noabk W

CHARGER LA BATTERIE

Apres déballage de votre M400, la premiére chose a faire est de charger la batterie. Laissez le M400 charger
complétement avant de l'utiliser pour la premiere fois.

Le M400 est doté d'une batterie interne rechargeable. Utilisez le cable USB fourni avec le produit pour le
chargervia le port USB de votre ordinateur. Vous pouvez aussi charger la batterie via une prise murale. En
cas de chargement via une prise murale, utilisez un adaptateur secteur USB (non fourni avec le produit). Si
vous utilisez un adaptateur secteur, assurez-vous que ce dernier porte la mention « Sortie 5 Vcc » et qu'il
fournit au minimum 500 mA. Utilisez uniquement un adaptateur secteur présentant un niveau de sécurité
adapté (portant la mention « LPS », « Limited Power Supply » ou « homologué UL »).



1. Branchez le connecteur micro USB sur le port USB du M40Q0 et l'autre extrémité du cable survotre
PC.

2. Le message Chargement apparait a l'écran.

3. Une fois le M400 pleinement chargé, le message Chargement terminé apparait.

Ne laissez pas trop longtemps la batterie entierement déchargée ou veillez a ce qu'elle soit toujours char-
gée, sous peine de nuire a sa durée de vie.

@ Ne chargez pas la batterie lorsque le M400 est mouillé.

@ Ne pas charger la batterie a des températures inférieures a - 10 °C ou supérieures a +50 °C.

DUREE DE FONCTIONNEMENT DE LA BATTERIE

La durée de fonctionnement de la batterie est de 8 heures maximum avec GPS et émetteur de fréquence car-
diaque. En mode horaire uniquement avec surveillance de l'activité quotidienne, la durée de fonctionnement
est d'environ 30 jours. La durée de fonctionnement dépend de nombreux facteurs tels que la température de
'environnement dans lequel vous utilisez votre M400, les fonctions que vous utilisez et le vieillissement de

la batterie. La durée de fonctionnement est considérablement réduite en cas de températures négatives. Por-
tez le M400 sous votre manteau afin de le garder au chaud et d'augmenter la durée de fonctionnement.

NOTIFICATIONS DE BATTERIE FAIBLE

Batterie faible. Chargez-la.

Le niveau de charge de la batterie est faible. Il est recommandé de charger le
M400.

Battery low.
Charge.

Charger avant entrain.

Le niveau de charge est trop faible pour l'enregistrement d'une séance
d'entrainement. Il est impossible de démarrer une nouvelle séance

Charge d'entrainement sans charger au préalable le M400.
before

training




Sil'écran estvierge, la batterie est vide et le M400 est passé en mode veille. Chargez votre M400. Si la bat-
terie est totalement épuisée, l'apparition de l'animation de charge sur l'écran peut prendre du temps.

FONCTIONS DES BOUTONS ET STRUCTURE DU MENU

Le M400 comporte cing boutons qui présentent des fonctionnalités différentes selon la situation d'utilisation.
Pour connattre les fonctionnalités des boutons dans les différents modes, reportez-vous aux tableaux ci-des-

Sous.

FONCTIONS DES BOUTONS

VUE HORAIRE ET MENU

LUMIERE RETOUR DEMARRER |HAUT BAS
Allumer Quitter le Confirmer les | Se déplacer Se déplacer
['écran menu sélections dans les listes | dans les listes
de sélection de sélection
Appuyer lon- | Revenirau Accéderau
guement pour | niveau pré- mode pré- Ajuster une Ajuster une
verrouiller cédent entrainement | valeursélec- | valeursélec-
les boutons tionnée tionnée
Laisser les Confirmer la
réglages sélection affi- | Appuyer lon-
inchangés chée a guement pour
'écran modifier la
Annuler les vue montre
sélections
Appuyer lon-
guement pour
revenira la




LUMIERE RETOUR DEMARRER |[HAUT BAS
vue horaire
depuis le
menu
Appuyer lon-
guement pour
synchroniser
avec
l'application
Flowenvue
horaire
MODE PRE-ENTRAINEMENT
LUMIERE RETOUR DEMARRER |HAUT BAS
Allumer l'écran Revenir a lavue Démarrer une Parcourir la liste des | Parcourir la liste des
horaire séance sports sports
Appuyer longuement pour d'entrainement
accéder aux réglages de
profil sport
PENDANT L'ENTRAINEMENT
LUMIERE RETOUR DEMARRER HAUT BAS
Allumer l'écran Appuyer une fois Appuyer lon- Changer de vue | Changer de vue

Appuyer longuement pour accéder
au Raccourci

pour mettre en
pause
'enregistrement

Appuyer pendant
3 secondes pour
arréter
'enregistrement
de
l'entrainement

guement pour acti-
ver/désactiver le
verrouillage de
zone

Reprendre
l'enregistrement
de
'entrainement
lorsque celui-ci
esten pause

d'entrainement

d'entrainement

STRUCTURE DU MENU

Accédez au menu et parcourez-le en appuyant sur HAUT ou BAS. Confirmez les sélections via le bouton
DEMARRER et revenez en arriére via le bouton RETOUR.




Dans le menu, vous

73%
trouverez les éléments |: |
g ; DOWN —» y
suivants : Today’s

Activity

® Activité de la jour-

(=0
,
nee Diary
® Journ.
e Réglages LIGHT uP S {@}
tart
® Test fitness START > Running Settings
Q
® Chrono %@EOK
® Favoris BACK DOWN ‘\»ﬁ'
Fitness Test
Timers
w | T
Favorites

ACTIVITE DE LA JOURNEE
L'objectif d'activité quotidienne émis par le Polar M400 est basé survos données personnelles et le réglage

de niveau d'activité, que vous trouverez dans les réglages d'objectif d'activité quotidienne sur le service Web
Flow.

Votre objectif d'activité quotidien est représenté par une barre d'activité qui se remplit au fur et a mesure de
votre progression.

Sous Activité de la journée, vous verrez les détails de votre activité (temps d'activité, calories et pas) et les
options permettant d'atteindre votre objectif d'activité quotidien.

Pour plus d'informations, reportez-vous a Suivi de l'activité 24h/24, 7 jours/7

JOURN.

Sous Journ., vous verrez la semaine en cours, les quatre derniéres semaines et les quatre semaines sui-
vantes. Sélectionnez un jour pour voir votre activité et vos séances d'entrainement associées, ainsi que le
résumé d'entralnement de chaque séance et les tests réalisés. Vous pouvez aussi consulter vos séances
d’entrainement planifiées.



REGLAGES

Sous Réglages, vous pouvez modifier les éléments suivants :

® Profils sport
® Réglages physiques
® Réglages généraux

® Réglages de la montre
Pour plus d'informations, reportez-vous a Réglages.

CHRONO

Sous Chrono, vous trouverez les éléments suivants :

® Timerinterv. : timers basés sur une date de création et/ou une distance et permettant de mesurer pré-
cisément les phases de travail et de récupération lors de vos séances d'entrainement fractionné.
® Estimation chrono : atteignez votre objectif temps pour une distance donnée. Indiquez la distance de

votre séance et le M400 estimera son heure de fin en fonction de votre vitesse.

Pour plus d'informations, reportez-vous a Démarrer une séance d'entrainement.

TEST FITNESS

Mesurez votre niveau de fitness lorsque vous étes allongé et détendu.

Pour plus d'informations, reportez-vous a Test de fitness.

FAVORIS

Sous Favoris, vous trouverez les objectifs d'entrainement que vous avez enregistrés en tant que favoris sur le
service Web Flow.

Pour plus d'informations, reportez-vous a Favoris.

CAPTEURS COMPATIBLES

Améliorez votre expérience en matiére d'entrainement et comprenez mieux votre performance avec les
émetteurs Bluetooth® Smart.



EMETTEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE BLUETOOTH® SMART POLAR H7

Visualisez votre fréquence cardiaque précise en temps réel sur votre M400 pendant l'entrainement. Votre fré-
quence cardiaque est une information utilisée pour analyser le déroulement de votre séance.

CAPTEUR DE FOULEE POLAR BLUETOOTH® SMART

Le capteur de foulée Bluetooth® Smart est destiné aux coureurs qui souhaitent améliorer leur technique et
leur performance. Il permet de consulter les informations relatives a la vitesse et a la distance, que vous
courriez sur un tapis ou sur les chemins les plus boueux.

® Mesure chaque foulée que vous effectuez pour indiquer la vitesse et la distance de course a pied

® Permet d'améliorer votre technique de course a pied en indiquant votre cadence de course a pied et lon-
gueur de foulée

® Capteur compact qui se fixe solidement sur vos lacets

® Antichoc et étanche, pour répondre aux courses les plus exigeantes

Pour plus d'informations, reportez-vous a Capteur de foulée Polar Bluetooth Smart.

ASSOCIATION

Pour pouvoir utiliser un nouvel émetteur de fréquence cardiaque ou un dispositif mobile [smartphone,
tablette] Bluetooth Smart ®, vous devez préalablement l'associer a votre M400. L'association prend seule-
ment quelques secondes, garantit que votre M400 recevra uniquement les signaux émis par vos capteurs et
dispositifs et permet un entrainement de groupe sans perturbations. Avant de prendre part a une épreuve ou
une course, pensez a effectuer 'association chez vous de maniere a éviter toute interférence liée a la trans-
mission de données.

ASSOCIER UN EMETTEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE AU M400

Vous pouvez associer un émetteur de fréquence cardiaque a votre M400 de deux maniéres :

1. Mettez votre émetteur de fréquence cardiaque en place, puis appuyez sur DEMARRER en vue horaire
pour accéder au mode pré-entrainement.

2. Le message Pour connecter, toucher appareil av M400 apparait. Touchez votre émetteur de fré-
quence cardiaque avec le M400 et patientez pendant sa détection.

3. L'ID dudispositif apparait sous la forme Pair Polar H7 xxxxoxx (Associer Polar H7 xxxxxxxx]. Choi-
sissez Oui.

4. Une fois 'opération terminée, le message Synchronisation terminée apparait.

ou

20



ISAERE S A

Mettez votre émetteur de fréquence cardiaque en place. Sur le M400, accédez a Réglages généraux >
Conn et sync > Coupler autre appareil, puis appuyez sur DEMARRER.

Le M400 commence a rechercher votre émetteur de fréquence cardiaque.

Une fois celui-ci trouvé, U'ID du dispositif apparait sous la forme Polar H7 xxxxxxxx.

Appuyez sur DEMARRER. Le message Synchronisation apparait.

Une fois l'opération terminée, le message Synchronisation terminée apparait.

ASSOCIER UN CAPTEUR DE FOULEE AU M400

Vérifiez que le capteur de foulée est correctement fixé sur votre chaussure. Pour plus d'informations sur
l'installation du capteur de foulée, reportez-vous au manuel d'utilisation de ce dernier.

Vous pouvez associer un capteur de foulée a votre M400 de deux maniéres :

o~y -

ou

ISAERE A

Appuyez sur DEMARRER en vue horaire pour accéder au mode pré-entrainement.
Touchez votre capteur de foulée avec le M400 et patientez pendant la recherche.

L'ID du dispositif apparait sous la forme Coupler Polar RUN xxxxxxxx. Choisissez Oui.
Une fois l'opération terminée, le message Synchronisation terminée apparait.

Accédez a Réglages généraux > Coupler et sync > Coupler autre appareil, puis appuyez sur
DEMARRER.

Le M400 commence a recherchervotre capteur de foulée.

Une fois le capteur de foulée détecté, le message Polar RUN xxxxxxxx apparait.

Appuyez sur DEMARRER. Le message Synchronisation apparaft.

Une fois l'opération terminée, le message Synchronisation terminée apparait.

Pour plus d'informations, reportez-vous a Capteur de foulée Polar Bluetooth Smart.

ASSOCIER UN DISPOSITIF MOBILE AU M400

Avant d'associer un dispositif mobile

procédez a la configuration sur flow.polar.com/start comme décrit au chapitre Configurer votre
M400,

téléchargez 'application Flow depuis 'App Store,

vérifiez que sur votre dispositif mobile le Bluetooth est activé et le mode avion est désactivé.

Pour associer un dispositif mobile :

Survotre dispositif mobile, ouvrez l'application Flow et connectez-vous avec votre compte Polar, que
vous avez créé lors de la configuration de votre M400.

Attendez que la vue de connexion produit apparaisse sur votre dispositif mobile (le message Waiting
for M400 (Attente du M400) apparait).
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ou

En mode horaire sur le M400, appuyez longuement sur RETOUR.

Le message Connexion a l'appareil apparait, suivi du message Connexion a l'appli.

Acceptez la demande d'association Bluetooth sur votre dispositif mobile, puis entrez le code PIN affi-
ché survotre M400.

Une fois l'opération terminée, le message Synchronisation terminée apparat.

Sur votre dispositif mobile, ouvrez l'application Flow et connectez-vous avec votre compte Polar.
Attendez que la vue de connexion produit apparaisse sur votre dispositif mobile (le message Waiting
for M400 (Attente du M400) apparait).

Sur le M400, accédez a Réglages > Réglages généraux > Conn et sync > Coupler et sync appareil
mobile, puis appuyez sur DEMARRER

Le message Confirmer autre code pin app xxxxxx apparait sur votre M400. Entrez le code PIN du
M400 sur le dispositif mobile. L'association commence.

Une fois l'opération terminée, le message Synchronisation terminée apparatt.

ASSOCIER UNE BALANCE POLAR BALANCE AU M400

Vous pouvez associer une balance Polar Balance a votre M400 de deux manieres :

ou

oA LN

Montez sur la balance. L'écran affiche votre poids.

Apres un bip sonore, l'icone Bluetooth sur ['écran de la balance commence a clignoter, ce qui signifie
que la connexion est maintenant établie. La balance est préte a étre associée a votre M400.

Appuyez pendant 2 secondes sur le bouton RETOUR de votre M400 et attendez que ['écran indique que
['association est terminée.

Accédez a Réglages généraux > Coupler et sync > Coupler autre appareil, puis appuyez sur
DEMARRER.

Le M400 commence a rechercher votre balance.

Montez sur la balance. L'écran affiche votre poids.

Une fois la balance détectée, son ID apparait sur le M400 sous la forme Polar scale xxxxxxxx.
Appuyez sur DEMARRER. Le message Synchronisation apparait.

Une fois l'opération terminée, le message Synchronisation terminée apparait.

@ La balance peut étre associée a 7 dispositifs Polar différents. Si le nombre de dispositifs associés est
supérieur, la premiére association est supprimée et remplacée.

SUPPRIMER UNE ASSOCIATION

Pour supprimer une association avec un capteur ou un dispositif mobile :
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Accédez a Réglages > Réglages généraux > Coupler et sync > Appareils couplés et appuyez sur
DEMARRER.

Choisissez le dispositif & supprimer dans la liste et appuyez sur DEMARRER.

Le message Supprimer synchro ? apparait. Choisissez Oui et appuyez sur DEMARRER.

Une fois l'opération terminée, le message Synchro. supprimée apparait.
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REGLAGES DE PROFIL SPORT

Ajustez les réglages de profil sport en fonction de vos besoins en matiere d'entrainement. Sur le M400, vous
pouvez modifier certains réglages de profil sport sous Réglages > Profils sport. Vous pouvez, par exemple,
activer ou désactiver le GPS dans différents sports.

@ Le service Web Flow propose un plus vaste éventail d'options de personnalisation. Pour plus
d'informations, reportez-vous a Profils sport dans Flow.
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Quatre profils sport sont affichés par défaut en mode pré-entrainement. Sur le service Web Flow, vous pou-
vez ajouter de nouveaux sports a votre liste et les synchroniser avec votre M400. Votre M400 peut mémoriser
20 sports maximum. Le nombre de profils sport sur le service Web Flow n'est pas limité.

Par défaut, sous Profils sport, vous trouverez les éléments suivants :

® Course a pied
® Cyclisme

® Sport outdoor
® Sportindoor

G) Sivous avez modifié vos profils sport sur le service Web Flow avant votre premiére séance
d'entrainement et que vous les avez synchronisés avec votre M400, la liste des profils sport contiendra les
profils modifiés.

REGLAGES

Pour afficher ou modifier les réglages de profil sport, accédez a Réglages > Profils sport, puis choisissez le
profil @ modifier. Vous pouvez aussi accéder aux réglages du profil actuellement sélectionné depuis le mode
pré-entrainement en appuyant longuement sur le bouton LUMIERE.

® Sons d'entr. : choisissez Désactiver, Bas, Forts ou Trés forts.

® Réglages de FC : Vue de FC : choisissez Battements minute (bpm) ou % du maximum. Vérifier limites
zones FC : vérifiez les limites correspondant a chaque zone de fréquence cardiaque. FC visible par autre
appareil : choisissez Activer ou Désactiver. Sivous choisissez Activer, d'autres dispositifs compatibles
(équipement de gym par exemple) peuvent détecter votre fréquence cardiaque.

® Enreg. GPS : choisissez Désactiver ou Activer.

@apteur de foulée : Choisissez Calibrage ou Choisir capteur pourvitesse. Sous Calibrage, choisissez
Automatique ou Manuel. Sous Choisir capteur pourvitesse, réglez la source des données de vitesse :
Capteur de foulée ou GPS. Pour plus d'informations sur le calibrage du capteur de foulée, reportez-vous
a Capteur de foulée Polar Bluetooth® Smart.

® Vue de vitesse : choisissez km/h (kilométres par heure) ou min/km(minutes par kilométre). Sivous
avez opté pour les unités impériales, choisissez mph (miles par heure) ou min/mi (minutes par mile).
® Pause automatique : choisissez Activer ou Désactiver. Sivous paramétrez la fonction Pause auto-

matique sur Activer, votre séance est automatiquement mise en pause lorsque vous arrétez de bouger.

G) Pour utiliser la fonction de pause automatique, vous devez activer l'enregistrement GPS.

25



® Tour automatique : choisissez Désactiver, Distance tour ou Durée tour. Sivous choisissez Distance

tour, paramétrez la distance apres laquelle chaque tour est enregistré. Sivous choisissez Durée tour,
paramétrez la durée apres laquelle chaque tour est enregistré.

@ Pour utiliser la fonction de tour automatique basé sur la distance, vous devez activer
l'enregistrement GPS.

REGLAGES PHYSIQUES

Pour consulter et modifier vos réglages physiques, accédez a Réglages > Réglages physiques. Il est impor-
tant que vous soyez précis concernant les réglages physiques, notamment concernant votre poids, votre
taille, votre date de naissance et votre sexe, car ces données ont un impact sur la précision des valeurs de
mesure telles que les limites de zone de fréquence cardiaque et la dépense calorique.

Sous Réglages physiques, vous trouverez les éléments suivants :

® Poids

® Taille

® Date de naissance
® Sexe

® Niveau d'entr.

® FC maximum
POIDS

Paramétrez votre poids en kilogrammes (kg) ou en livres (lb).

TAILLE

Paramétrez votre taille en centimétres (unités métriques) ou en pieds et pouces (unités impériales).

DATE DE NAISSANCE

Paramétrez votre date de naissance. L'ordre des réglages de date dépend du format d'heure et de date
choisi [24h : jour - mois - année / 12h : mois - jour - année).

SEXE

sélectionnez Masculin ou Féminin.
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NIVEAU D'ENTR.

Le niveau d'entrainement est une évaluation de votre niveau d'activité physique a long terme. Sélectionnez
l'alternative qui décrit le mieux la quantité globale et l'intensité de votre activité physique au cours des trois
derniers mois.

® QOccasionnel (0-1 h/ sem.) : vous ne pratiquez pas réguliérement un sport récréatif programmé ou une
activité physique intense ; p. ex., vous marchez uniquement pour le plaisir ou pratiquez seulement occa-
sionnellement un exercice suffisamment intense pour rendre la respiration difficile ou vous faire trans-
pirer.

® Régulier (1-3 h/ sem.] : vous pratiquez régulierement des sports récréatifs ; p. ex. vous courez 5 a

10 km ou 3 a 6 miles par semaine ou consacrez 1 a 3 heures par semaine a une activité physique com-
parable, ou votre emploi requiert une modeste activité physique.

® Fréquent [3-5 h/ sem.] : vous pratiquez un exercice physique intense au moins 3 fois par semaine ; p.
ex.,vous courez 20 a 50 km/12 a 31 miles par semaine ou vous consacrez 3 a 5 heures par semaine a
une activité physique comparable.

® |ntensif (5-8 h/ sem.] : vous pratiquez un exercice physique intense au moins 5 fois par semaine et
vous pouvez parfois étre amené a participer a des événements sportifs de masse.

® Semi-Pro (8-12 h/ sem.] : vous pratiquez un exercice physigue intense presque quotidiennement et
vous vous entrainez afin d'améliorer vos performances en vue d'une compétition.

® Pro (12 +h/sem.] : vous étes un athléte d'endurance. vous pratiquez un exercice physique intense afin

d'améliorer vos performances en vue d'une compétition.

FC MAXIMUM

Paramétrez votre fréquence cardiague maximale sivous connaissez sa valeur actuelle. Votre valeur de fré-
quence cardiaque maximale basée sur l'dge (220-&ge) est affichée comme réglage par défaut lorsque vous
réglez cette valeur pour la premiere fois.

FCmax est utilisée pour estimer la dépense énergétique. FC a4 correspond au nombre de battements par
minute le plus élevé pendant un effort physique maximal. La méthode la plus précise pour déterminer votre
FCmax individuelle consiste a effectuer une épreuve d'effort dans un laboratoire. FC 54 est également cru-

ciale lorsqu'il s'agit de déterminer lintensité de l'entrainement. Elle est personnelle et dépend de 'age et
des facteurs héréditaires.

REGLAGES GENERAUX

Pour consulter et modifier vos réglages généraux, accédez a Réglages > Réglages généraux.

Sous Réglages généraux, vous trouverez les éléments suivants :
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® Connetsync

® Mode avion

® Bips boutons

® Verrouillage des boutons
® Alerte d'inactivité

® Unités

® | angue

® Couleurvue d'entr.

® A propos de votre produit

CONN ET SYNC

® Coupler et sync appareil mobile / Coupler autre appareil : associez des émetteurs de fréquence car-
diaque ou des dispositifs mobiles a votre M400.

® Appareils couplés : consultez tous les dispositifs associés a votre M400. Il peut s'agir d'émetteurs de
fréquence cardiague et de dispositifs mobiles.

® Sync données : permet de synchroniser les données avec l'application Flow. L'option Sync données

devient visible une fois que vous avez associé votre M400 a un dispositif mobile.

MODE AVION

Choisissez Activer ou Désactiver.

Le mode avion coupe toute communication sans fil sur le dispositif. Vous pouvez tout de méme utiliser ce
dernier pour collecter 'activité, mais pas lors des séances d'entrainement avec émetteur de fréquence car-
diaque ni synchroniser vos données vers l'application mobile Polar Flow car Bluetooth® Smart est désac-
tivé.

BIPS BOUTONS

Vous pouvez Activer ou Désactiver les bips des boutons.

@ Veuillez noter que cette sélection ne modifie pas les sons d'entrainement. Vous pouvez modifier ceux-ci
dans les réglages de profil sport. Pour plus d'informations, reportez-vous a "Réglages de profil sport” Page
24.

VERROUILLAGE DES BOUTONS

Choisissez Verrouillage manuel ou Verrouillage automatique. En mode Verrouillage manuel, vous pouvez ver-
rouiller manuellement les boutons depuis le raccourci. En mode Verrouillage automatique, le verrouillage
des boutons est automatiquement désactivé au bout de 60 secondes.
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ALERTE D'INACTIVITE

Vous pouvez Activer ou Désactiver l'alerte d'inactivité.

UNITES

Choisissez les unités métriques (kg, cm) ou impériales [lb, ft). Paramétrez les unités utilisées pour mesurer
le poids, la taille, la distance et la vitesse.

LANGUE

Choisissez : Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espariol, Francais, Italiano, H755, Neder-
lands, Norsk, Polski, Portugués, i X, Pycckuii, Suomi, Svenska ou Tiirkgce. Paramétrez la langue de
votre M400.

COULEUR VUE D'ENTR.

Choisissez Sombre ou Clair. Changez la couleur d'affichage de votre vue d'entrainement. Sivous choisissez
Clair, la vue d'entrainement présente un arriere-plan clair, avec des chiffres et lettres sombres. Sivous choi-
sissez Sombre, la vue d'entrainement présente un arriere-plan sombre, avec des chiffres et lettres clairs.

A PROPOS DE VOTRE PRODUIT

Consultez U'ID d'appareil de votre M400, ainsi que la version du firmware, le modele du matériel et une date
d’expiration des données A-GPS.

REGLAGES DE LA MONTRE

Pour consulter et modifier les réglages de la montre, accédez a Réglages > Réglages de la montre.

Sous Réglages de la montre, vous trouverez les éléments suivants :

® Alarm (Alarme)

® Heure

® Date

® Jour de début de la semaine

® \/ue de la montre

ALARM (ALARME)

Paramétrez la répétition de l'alarme :Désactiver, Une fois, Du lundi au vendredi ou Tous les jours. Sivous
choisissez Une fois, Du lundi au vendredi ou Tous les jours, paramétrez également 'heure de l'alarme.
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@ Lorsque l'alarme est activée, une icéne représentant une horloge est affichée dans la vue horaire.

HEURE

Paramétrez le format horaire : 24 h ou 12 h. Paramétrez ensuite ['heure.

@ Lors de la synchronisation avec ['application et le service Web Flow, ['heure est automatiquement mise
a jour a partir du service.

DATE

Paramétrez la date. Paramétrez également le Format de date : vous pouvez choisir mm/jj/aaaa,
ji/mm/aaaa, aaaa/mm/jj, jj-mm-aaaa, aaaa-mme-jj, j.mm.aaaa ou aaaa.mm.jj.

@ Lors de la synchronisation avec l'application et le service Web Flow, la date est automatiquement mise
a jour a partir du service.

JOUR DE DEBUT DE LA SEMAINE

Choisissez le jour de début de chaque semaine. Choisissez Lundi, Samedi ou Dimanche.

@ Lors de la synchronisation avec l'application et le service Web Flow, le jour de début de la semaine est
automatiquement mis a jour a partir du service.

VUE DE LA MONTRE

Choisissez la vue de la montre :

® Activité quot (+ Date et heure)
® Votre nom et l'heure
® Analogique

® Grosse

RACCOURCI
RACCOURCI EN MODE PRE-ENTRAINEMENT

En mode pré-entrainement, appuyez longuement sur LUMIERE pour accéder aux réglages du profil sportif
choisi :
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® Sons d'entr. : choisissez Désactiver, Bas, Forts ou Trés forts.

® Réglages de FC : Vue de FC : choisissez Battements minute (bpm) ou % du maximum. Vérifier limites
zones FC : vérifiez les limites correspondant a chaque zone de fréquence cardiaque. FC visible par autre
appareil : choisissez Activer ou Désactiver. Sivous choisissez Activer, d'autres dispositifs compatibles
(équipement de gym par exemple) peuvent détecter votre fréquence cardiaque.

® Enreg. GPS : choisissez Désactiver ou Activer.
® Capteurde foulée : Choisissez Calibrage ou Choisir capteur pourvitesse. Sous Calibrage, choisissez
Automatique ou Manuel. Sous Choisir capteur pour vitesse, réglez la source des données de vitesse :

Capteur de foulée ou GPS. Pour plus d'informations sur le calibrage du capteur de foulée, reportez-vous
a Capteur de foulée Polar Bluetooth® Smart.

® Vue de vitesse : choisissez km/h (kilometres par heure) ou min/km(minutes par kilometre). Sivous
avez opté pour les unités impériales, choisissez mph (miles par heure) ou min/mi [minutes par mile).
® Pause automatique : choisissez Activer ou Désactiver. Sivous paramétrez la fonction Pause auto-
matique sur Activer, votre séance est automatiquement mise en pause lorsque vous arrétez de bouger.
® Tour automatique : choisissez Désactiver, Distance tour ou Durée tour. Sivous choisissez Distance

tour, paramétrez la distance apres laquelle chaque tour est enregistré. Sivous choisissez Durée tour,
paramétrez la durée aprés laquelle chaque tour est enregistré.

RACCOURCI DANS LA VUE D'ENTRAINEMENT

Dans la vue d'entrainement, appuyez longuement sur LUMIERE pour accéder au Raccourci. Dans le Rac-
courci associé a la vue d'entrainement, vous trouverez les éléments suivants:

® Verrouiller les boutons : pour verrouiller les boutons, appuyez sur DEMARRER. Pour les déverrouiller,
appuyez longuement sur le bouton LUMIERE.

® Allumer le rétroéclairage/Eteindre le rétroéclairage : permet d'activer ou de désactiver le rétroé-
clairage permanent. Une fois activé, le rétroéclairage reste allumé en permanence. Vous pouvez désac-
tiver et réactiver le rétroéclairage permanent en appuyant sur LUMIERE. Veuillez noter que cette fonction
raccourcit la durée de vie de la batterie.

® Rechercher le capteur : permet de rechercher un émetteur de fréquence cardiaque ou un capteur de
foulée.

® Capteurde foulée : Choisissez Calibrage ou Choisir capteur pour vitesse. Sous Calibrage, choisissez

Automatique ou Manuel. Sous Choisir capteur pour vitesse, réglez la source des données de vitesse :
Capteur de foulée ou GPS. Pour plus d'informations sur le calibrage du capteur de foulée, reportez-vous
a Capteur de foulée Polar Bluetooth® Smart.

® Timerinterv. : timers basés sur une date de création et/ou une distance et permettant de mesurer pré-
cisément les phases de travail et de récupération lors de vos séances d'entrainement fractionné. Choi-
sissez Démarrer X. XX km / XX:XX pour utiliser un timer réglé précédemment ou créez-en un nouveau
dans Régler timer.

® Estimation chrono : Indiquez la distance de votre séance et le M40Q estimera son heure de fin en fonc-
tion de votre vitesse. Choisissez Démarrer XX.XX km / X.XX mi pour utiliser une distance cible pré-
cédemment réglée ou réglez un nouveau objectif dans Régler distance.
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® [ ocalisation actuelle : cette sélection est disponible uniquement sile GPS est activé pour le profil
sport.
® Activer le guide de localisation: La fonction Retour point de départ vous aide a revenir au point de

départ de votre séance. Choisissez Activer guide de localisation, puis appuyez sur DEMARRER. Le mes-
sage Vue fleche guide empl. activée apparait et le M400 repasse en vue Retour départ. Pour plus
d'informations, reportez-vous a Retour départ.

RACCOURCI EN MODE PAUSE

En mode pause, appuyez longuement sur LUMIERE pour accéder au Raccourci. Dans le Raccourci associé
au mode pause, vous trouverez les éléments suivants:

® Verrouiller les boutons : pour verrouiller les boutons, appuyez sur DEMARRER. Pour les déverrouiller,
appuyez longuement sur le bouton LUMIERE.

® Sons d'entr. : choisissez Désactiver, Bas, Forts ou Trés forts.

® Réglages de FC : Vue de FC : choisissez Battements minute (bpm) ou % du maximum. Vérifier limites

zones FC : vérifiez les limites correspondant a chaque zone de fréquence cardiaque. FC visible par autre
appareil : choisissez Activer ou Désactiver. Sivous choisissez Activer, d'autres dispositifs compatibles
(équipement de gym par exemple) peuvent détecter votre fréquence cardiaque.

® Enreg. GPS : choisissez Désactiver ou Activer.

® Capteurde foulée : Choisissez Calibrage ou Choisir capteur pourvitesse. Sous Calibrage, choisissez
Automatique ou Manuel. Sous Choisir capteur pourvitesse, réglez la source des données de vitesse :
Capteur de foulée ou GPS. Pour plus d'informations sur le calibrage du capteur de foulée, reportez-vous
a Capteur de foulée Polar Bluetooth® Smart.

® Vue de vitesse : choisissez km/h (kilometres par heure] ou min/km(minutes par kilometre). Sivous
avez opté pour les unités impériales, choisissez mph (miles par heure) ou min/mi (minutes par mile).
® Pause automatique : choisissez Activer ou Désactiver. Sivous paramétrez la fonction Pause auto-

matique sur Activer, votre séance est automatiquement mise en pause lorsque vous arrétez de bouger.

® Tour automatique : choisissez Désactiver, Distance tour ou Durée tour. Sivous choisissez Distance

tour, paramétrez la distance aprés laquelle chaque tour est enregistré. Sivous choisissez Durée tour,
paramétrez la durée aprés laquelle chaque tour est enregistré.

@ Pour utiliser la fonction de pause automatique ou de tour automatique basé sur la distance, vous devez
activer l'enregistrement GPS.

MISE A JOUR DU FIRMWARE

Le firmware de votre M400 peut étre mis a jour. Chaque fois qu'une nouvelle version du firmware est dis-
ponible, FlowSync vous en informe lors de la connexion du M400 a votre ordinateur avec le cable USB. Les
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mises a jour du firmware sont téléchargées via le cable USB et le logiciel FlowSync. L'application Flow vous
informe également lorsqu’un nouveau firmware est disponible.

Les mises a jour du firmware sont réalisées pour améliorer les fonctionnalités de votre M400. Elles peuvent

inclure des améliorations des fonctions existantes, des fonctions totalement nouvelles ou des corrections de
bug, par exemple.

COMMENT METTRE A JOUR LE FIRMWARE

Pour mettre a jour le firmware de votre M400, vous devez :

® Disposerd'un compte sur le service Web Flow
® [nstaller le logiciel FlowSync

® Enregistrervotre M400 sur le service Web Flow

@ Accédez a flow.polar.com/start, créez votre compte Polar sur le service Web Polar Flow, puis télé-

chargez et installez le logiciel FlowSync survotre PC.
Pour mettre a jour le firmware :

1. Branchez le connecteur micro USB sur le port USB du M400 et l'autre extrémité du cable sur votre
PC.

2. FlowSync démarre la synchronisation de vos données.

Une fois l'opération terminée, vous étes invité a mettre a jour le firmware.

4. Choisissez Oui. Le nouveau firmware est installé (cela peut nécessiter un certain temps) et le M400

w

redémarre.

@ Avant la mise a jour du firmware, les données les plus importantes de votre M400 sont synchronisées
avec le service Web Flow. Ainsi, vous ne perdrez pas de données importantes lors de la mise a jour.
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S'ENTRAINER

METTRE L'EMETTEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE EN PLACE

Lors de l'entrainement, utilisez nos émetteurs de fréquence cardiaque pour tirer le meilleur parti des fonc-
tions Smart Coaching uniques proposées par Polar. Les données de fréquence cardiaque vous donnent un
apercu de votre condition physique et de la facon dont votre corps répond a l'entrainement. Ceci vous permet
de courir a lintensité appropriée et d'améliorer votre condition physique.

Bien qu'il existe de nombreux indices subjectifs quant aux réactions de votre corps pendant l'entrainement
(effort percu, rythme respiratoire, sensations physiques), aucun n'est aussi fiable que la mesure de la fré-
quence cardiaque. Celle-ci est objective et affectée a la fois par des facteurs internes et externes, ce qui
signifie qu'elle dépendra de votre état physique.

ASSOCIER UN EMETTEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE

1. Mettez votre émetteur de fréquence cardiaque en place, puis appuyez sur DEMARRER en vue horaire
pour accéder au mode pré-entrainement.

2. Le message Pour conn, toucher capteur av M400 apparait. Touchez votre émetteur de fréquence car-
diaque avec votre M400, puis patientez pendant la détection.

3. L'ID du dispositif apparait sous la forme Pair Polar H7 xxxxxxxx [Associer Polar H7 xxxxxxxx]. Choi-

sissez Oui.
4. Une fois l'opération terminée, le message Synchronisation terminée apparait.

Vous pouvez aussi associer un nouveau capteur sous Réglages > Réglages généraux > Coupler et sync >
Coupler nouvel appareil. Pour plus d'informations sur l'association, reportez-vous a Association.

1. Humidifiez les électrodes
de la ceinture.

2. Fixezle connecteura la cein-
ture.

3. Réglez la longueur de la
ceinture pour l'ajuster cor-
rectement et confor-
tablement Placez la
ceinture au niveau de la poi-
trine, juste en dessous des
muscles pectoraux, et fixez
l'autre extrémité de la cein-
ture au crochet.

4. Vérifiez que les électrodes
humidifiées sont bien ajus-
tées contre votre peau et
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que le logo Polar du connec-
teur est centré et a l'endroit.

@ Détachez le connecteur de la ceinture et rincez cette derniére a l'eau aprés chaque séance

d'entrainement. La sueur et ['humidité peuvent maintenir 'émetteur de fréquence cardiaque activé. Veillez

donc toujours a l'essuyer.

DEMARRER UNE SEANCE D'ENTRAINEMENT

Mettez l'émetteur de fréquence cardiaque en place et vérifiez que vous l'avez bien associé a votre M400.

Mon, 9/8

En vue horaire, appuyez sur DEMARRER pour accéder au mode pré-entrainement.

Choisissez le profil sport 3 utiliser via HAUT/BAS.

@ Pour modifier les réglages de profil sport avant de démarrer votre séance
len mode pré-entrainement], appuyez longuement sur LUMIERE pour accé-
der au raccourci. Pour revenir au mode pré-entrainement, appuyez sur
RETOUR.

Sivous avez activé la fonction GPS, le M400 commence automatiquement a
rechercher les signaux.

Restez en mode pré-entrainement jusqu'a ce que le M400 ait détecté les signaux de
satellite GPS et votre émetteur de fréquence cardiaque afin de garantir la précision de
vos données d'entrainement.

Pour capter les signaux de satellite GPS, sortez, et éloignez-vous des
immeubles et des arbres. Pour une performance optimale du GPS, portez le
M400 au poignet, l'écran tourné vers le haut. Maintenez-le en position hori-
zontale devant vous et loin de votre poitrine. Pendant la recherche, gardez
votre bras immobile et surélevé par rapport au niveau de votre poitrine. Res-
tezimmobile et tenez la position jusqu'a ce que le M400 détecte les signaux
satellite.
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La valeur de pourcentage affichée en regard de l'icone GPS indique quand le
GPS est prét. Lorsqu’elle atteint 100 %, la mention OK apparait et vous pouvez
commencer. Une fois que le M400 a détecté le signal de votre émetteur de fré-
quence cardiaque, votre fréquence cardiaque apparait. Une fois que le M400 a
détecté tous les signaux, appuyez sur DEMARRER. Le message Enreg.
démarré apparait et vous pouvez commencer votre entrainement.

L'acquisition GPS est rapide grace a l'utilisation de 'Assisted GPS (A-GPS).
Le fichier de données A-GPS est automatiquement mis a jour vers votre M400
lorsque vous synchronisez celui-ci avec le service Web Flow via le logiciel
FlowSync. Sile fichier de données A-GPS a expiré ou que vous n'avez pas
encore synchronisé votre M400, l'acquisition de la position actuelle peut
prendre plus de temps. Pour plus d'informations, reportez-vous a Assisted
GPS (A-GPS]).

@ En raison de l'emplacement de l'antenne GPS surle M400, il est décon-
seillé de le porter écran tourné vers le bas. Sivous l'installez sur le guidon
d'unvélo, veillez a tourner l'écran vers le haut.

Pendant l'enregistrement de l'entrainement, vous pouvez changer de vue avec les boutons HAUT/BAS. Pour
modifier les réglages sans arréter l'enregistrement de l'entrainement, appuyez longuement sur le bouton
LUMIERE pour accéder au Raccourci. Pour plus d'informations, reportez-vous & Raccourci.

Pour mettre une séance d'entrainement en pause, appuyez sur le bouton RETOUR. Le message Enreg. en
pause apparait et le M400 passe en mode pause. Pour reprendre votre séance d'entrainement, appuyez sur

DEMARRER.

Pour arréter une séance d'entrainement, appuyez pendant trois secondes sur le bouton RETOUR pendant
l'enregistrement ou, en mode pause, jusqu'a ce que le message Enreg. terminé apparaisse.

DEMARRER UNE SEANCE AVEC OBJECTIF D'ENTRAINEMENT

Vous pouvez créer des objectifs d’entrainement détaillés sur le service Web Flow, et les synchroniser vers
votre M400 via le logiciel Flowsync ou l'application Flow. Pendant U'entrainement, vous pouvez facilement
suivre les indications survotre dispositif.

Pour démarrer une séance d’entrainement avec un objectif d'entrainement, procédez comme suit:

1. Pourcommencer, accédez a Journ. ou Favoris.

2. Dans Journ., choisissez le jour ol 'objectif est planifié et appuyez sur DEMARRER, puis choisissez
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l'objectif dans la liste et appuyez sur DEMARRER. Les éventuelles notes ajoutées a l'objectif appa-
raissent.

ou

Sous Favoris, choisissez l'objectif dans la liste et appuyez sur DEMARRER. Les éventuelles notes
ajoutées a l'objectif apparaissent.

3. Appuyez sur DEMARRER pour accéder au mode pré-entrainement, puis choisissez le profil sport a uti-
liser.

4. Une fois que le M400 a détecté tous les signaux, appuyez sur DEMARRER. Le message Enreg.
démarré apparait et vous pouvez commencer votre entrainement.

Pour plus d'informations sur les objectifs d'entrainement, reportez-vous a Objectifs d'entrainement.

DEMARRER UNE SEANCE AVEC TIMER

Vous pouvez configurer un timer répétitif ou deux timers alternatifs basés sur une durée et/ou une distance
afin de guider vos phases de travail et de récupération en cas d'entrailnement fractionné.

1. Pour commencer, accédez a Chrono > Timerinterv.. Choisissez Régler le(s] timer(s) pour créer de
nouveaux timers.
2. Choisissez Basé sur le temps ou Basé sur la distance :
® Basé surle temps : définissez les minutes et les secondes du timer, puis appuyez sur
DEMARRER.

® Basé sur la distance : définissez la distance du timer, puis appuyez sur DEMARRER.
3. Le message Régler un autre timer? apparait. Pour régler un autre timer, choisissez Oui et répétez
["étape 2.
4. Une fois l'opération terminée, choisissez Démarrer X.XX km / XX:XX et appuyez sur DEMARRER pour
accéder au mode pré-entrainement, puis choisissez le profil sport a utiliser.
5. Une fois que le M400 a détecté tous les signaux, appuyez sur DEMARRER. Le message Enreg.
démarré apparait et vous pouvez commencer votre entrainement.

@ Vous pouvez aussi démarrer la fonction Timer interv. pendant la séance, par exemple apres
['échauffement. Appuyez longuement sur LUMIERE pour accéder au Raccourci, puis choisissez Timer interv.

DEMARRER UNE SEANCE AVEC ESTIMATION DE L'HEURE DE FIN

Indiquez la distance de votre séance et le M400 estimera son heure de fin en fonction de votre vitesse.
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1. Pour commencer, accédez a Chrono > Estimation chrono.

2. Pour paramétrer une distance cible, accédez a Régler distance, puis choisissez 5.00 km, 10.00 km,
Semi-marathon, Marathon ou Régler autre distance. Appuyez sur DEMARRER. Sivous avez choisi
Régler autre distance, réglez la distance et appuyez sur DEMARRER. Le message L'heure de fin sera
estimée pour XX.XX apparait.

3. Choisissez Démarrer XX.XX km / X.XX mi et appuyez sur DEMARRER pour accéder au mode pré-
entrainement, puis choisissez le profil sport a utiliser.

4. Une fois que le M400 a détecté tous les signaux, appuyez sur DEMARRER. Le message Enreg.
démarré apparait et vous pouvez commencer votre entrainement.

@ Vous pouvez aussi démarrer la fonction Estimation chrono pendant la séance, par exemple apres
['échauffement. Appuyez longuement sur LUMIERE pour accéder au Raccourci, puis choisissez Estimation
chrono.

FONCTIONS PENDANT L'ENTRAINEMENT
REALISER UN TOUR

Appuyez sur DEMARRER pour enregistrer un tour. |l est aussi possible de réaliser des tours auto-
matiquement. Dans les réglages de profil sportif, paramétrez Tour automatique sur Distance tour ou Durée
tour. Sivous choisissez Distance tour, paramétrez la distance apres laquelle chaque tour est enregistré. Si
vous choisissez Durée tour, paramétrez la durée apres laquelle chaque tour est enregistré.

VERROU