Pierwsze kroki

Gratulujemy $wietnego wyboru! W niniejszej instrukcji zawarto informacje
na temat wykonania pierwszych krokéw niezbednych do rozpoczecia
uzytkowania nowego zegarka Polar Vantage M.
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. Aby uruchomi¢ i natadowa¢ zegarek, podtacz go do zasilanego portu
USB lub tadowarki USB za pomoca kabla dotgczanego do zestawu. Kabel
zostanie ustawiony w odpowiednim miejscu za pomocg magnesow.
Upewnij sie, ze wystep na kablu zostat dopasowany do wgtebienia na
zegarku (oznaczonego na czerwono). Pojawienie sie animacji tadowania
na wyswietlaczu moze zajg¢ pewien czas. Mozesz tez wybudzi¢ zegarek,
naciskajac i przytrzymujac przycisk OK przez 4 sekundy. . #

. Aby skonfigurowac zegarek, wybierz swoj jezyk i preferowang metode
konfiguracji. Mozliwe sg trzy sposoby konfiguracji: z poziomu urzgdzenia
mobilnego (A), z poziomu komputera (B) lub z poziomu zegarka (C).
Wybierz najwygodniejszg dla siebie metode za pomoca przyciskow
W GORE/W DOL i potwierdz wybor, wciskajac OK. Polecamy sposéb A
lubB

N

@ Precyzyjne wprowadzenie ustawier pozwoli uzyskac jak
najdoktadniejsze, spersonalizowane dane dotyczace treningdw
i aktywnosci.

@ Sposoby A i B: Jedli dostepna jest aktualizacja oprogramowania
sprzetowego zegarka, zalecamy zainstalowanie jej podczas konfiguracji.
Aktualizacja moze potrwaé do 10 minut.

KONFIGURACJA Z POZIOMU APLIKACJI POLAR FLOW NA
URZADZENIU MOBILNYM

Pamietaj, ze parowanie urzadzen nalezy wykona¢ z poziomu aplikacji
Flow, a NIE z poziomu ustawien Bluetooth urzgdzenia mobilnego.

. Upewnij sig, ze Twoje urzadzenia mobilne jest potgczone z internetem,
atacznosc Bluetooth® dziata.
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Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Playna
swoje urzgdzenie mobilne.
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Uruchom aplikacje Flow na urzadzeniu mobilnym. Aplikacja Flow
rozpozna zegarek znajdujacy sie w poblizu i wyswietli komunikat z
pytaniem o rozpoczecie parowania. Nacisnij przycisk Start.

4. Gdy na urzadzeniu mobilnym wyswietlony zostanie komunikat Zgdanie
taczenia Bluetooth, sprawdz, czy kod na urzgdzeniu mobilnym jest taki
sam jak kod wyswietlany na zegarku.
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Zaakceptuj prosbe potaczenia przez Bluetooth na urzadzeniu mobilnym
i potwierdz kod PIN pokazany na zegarku, wciskajgc OK. Po zakornczeniu
taczenia wyswietlany jest komunikat taczenie gotowe.
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Zaloguj sie na konto Polar lub utwérz nowe. W aplikacji zostang
wyswietlone wskazdwki dotyczace rejestracji i konfiguracji.

Po zakonczeniu konfiguracji wybierz Save and sync (zapisz
i synchronizuj), aby zsynchronizowac¢ ustawienia z zegarkiem.

B KONFIGURACJA Z POZIOMU KOMPUTERA
1. Odwiedz strone flow.polar.com/start i pobierz oraz zainstaluj na
komputerze oprogramowanie do transmisji danych Polar FlowSync.
2. Zaloguj sie na konto Polar lub utwérz nowe. W serwisie internetowym
Polar Flow zostang wyswietlone wskazéwki dotyczgce rejestracji
i konfiguracji.

c KONFIGURACJA Z POZIOMU ZEGARKA

Dopasuj warto$ci za pomoca przyciskéw W GORE/W DOL

i potwierdz kazdy wybdr przyciskiem OK. Jesli zechcesz powrécic do
wprowadzonego ustawienia i zmieni¢ je, naciskaj przycisk WSTECZ az do
przejscia do zagdanego ustawienia.

Podczas konfiguracji z poziomu zegarka urzadzenie nie jest jeszcze
potaczone z Polar Flow. Aktualizacje oprogramowania zegarka

sg dostepne jedynie w Polar Flow. Aby méc w petni cieszy¢ sig
funkcjonalnoscig swojego zegarka i unikalnymi funkcjami Polar, musisz
pdzniej przeprowadzi¢ petng konfiguracje w serwisie Polar Flow lub przez
aplikacje mobilng Polar Flow z uzyciem metody A lub B.

Poznaj Vantage M
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PODSTAWOWE FUNKCJE PRZYCISKOW
+ Nacisnigcie przycisku OK umozliwia
potwierdzenie wyboru.
Przyciski W GORE / W DOL umozliwiaja
przegladanie tarcz zegarka, ekranéw

2+ PODSWIETLENIE  treningowych, menu i list wyboréw oraz

@ WSTECZ/ ustawianie wybranych wartosci.
MENU + Przycisk WSTECZ umozliwia powr6t, wstrzymanie
. i zatrzymanie. Nacisniecie przycisku WSTECZ
& V/ CORE z poziomu ekranu zegara umozliwia otwarcie
' W DOL menu, a jego nacisniecie i przytrzymanie —

rozpoczecie taczenia i synchronizacji.
Nacisniecie i przytrzymanie przycisku
PODSWIETLENIE umozliwia zablokowanie
przyciskow.

@ Dopasuj zegarek do swojego stylu, w prosty sposéb wymieniajac jego

paski. Dodatkowe paski mozna kupi¢ osobno na stronie www.polar.com.

Podstawowe funkcje

TRENING OPARTY NA POMIARZE TETNA Z NADGARSTKA
Najnowoczesniejszy czujnik do pomiaru tetna z nadgarstka Polar
Precision Prime umozliwia optyczny pomiar tetna z nadgarstka,
zapewniajgc doktadne dane przez caty dzierl, nawet w najbardziej
wymagajgcych warunkach treningowych.

WBUDOWANY GPS

Wbudowany GPS monitoruje Twoje tempo, dystans oraz wysokos¢
podczas treningu. Po zakorczeniu treningu mozesz zobaczy¢ przebyta
trase na mapie w aplikacji Polar Flow lub serwisie internetowym Flow.

OBCIAiENIE TRENINGOWE PRO

Uzyskaj wyczerpujgce informacje na temat tego, jak treningi obcigzajg
Twdj organizm w rézny sposob. Dtugotrwate monitorowanie kazdego
treningu.

PROGRAM TRENINGU BIEGOWEGO

Przygotuj sie do imprezy biegowej za pomocg osobistego

i dostosowanego do Ciebie planu treningowego w serwisie Polar
Flow. Wybierz cel: 5 km, 10 km, pétmaraton lub maraton i uzyskaj plan
treningowy dopasowany do Ciebie i Twoich celdw.

RUNNING INDEX

Wskaznik Running Index zapewnia cenne informacje na temat

efektywnosci biegu, dzieki czemu mozesz w prosty sposéb
monitorowa¢ swoje postepy.



Trening oparty na pomiarze tetna

Aby uzyskaé doktadny odczyt tetna podczas treningu, sprawdz czy

zegarek jest poprawnie zatozony:

+ Umiesc¢ zegarek na rece, w odlegtosci przynajmniej na grubos¢ palca
od kosci nadgarstka.
Zacis$nij pasek mocniej. Znajdujacy sie z tytu czujnik tetna musi by¢ w
ciggtym kontakcie ze skorg, a zegarek nie powinien sig przesuwac.
Zanim rozpoczniesz treningi odczekaj kilka minut tak, by skéra
przystosowata sie do zegarka.

Ko$¢ nadgarstka

Aby zapewni¢ sobie wiekszg wygode oraz umozliwi¢ skérze oddychanie,
mozesz poluzowac pasek, gdy puls nie jest mierzony.

@ Twoj zegarek jest rowniez kompatybilny z nadajnikiem na klatke
piersiowg Polar H10. Nadajnik na klatke piersiowg mozna dokupi¢
jako dodatkowe akcesorium. Sprawdz liste sensoréw i dodatkow,
z ktérymi kompatybilny jest Twoj zegarek, na stronie support.polar.
com/en/vantage-m.

Rozpoczgcie treningu

. Zatéz zegarek i zapnij pasek.
Nacisnij WSTECZ, aby przej$¢ do menu gtéwnego, wybierz Rozpocznij
trening, a nastepnie przejdz do profilu sportowego.
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Trzymaj zegarek nieruchomo, wyswietlaczem do géry, dopdki nie
wyszuka sygnatu z satelity GPS. Okrag wys$wietlany wokét ikony GPS
zmieni kolor na zielony, gdy GPS bedzie gotowy.
Wyswietlenie informacji o Twoim tetnie oznacza, ze zegarek wykryt
sygnat tetna.

. Po wyszukaniu wszystkich sygnatéw nacisnij OK, aby rozpoczgé
rejestrowanie treningu.
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WSTRZYMYWANIE | KONCZENIE TRENINGU

Nacisnij WSTECZ, aby wstrzymac sesje treningowa. Aby kontynuowac
trening, nacisnij OK. Aby zakonczy¢ sesje treningowa, przytrzymaj
WSTECZ po wstrzymaniu i zaczekaj, az zostanie wyswietlony komunikat
Zakoriczono rejestrowanie. Bezposrednio po zakonczeniu treningu na
ekranie zegarka wyswietlone zostanie podsumowanie.

@ Zegarek automatycznie synchronizuje dane treningowe z aplikacja
Flow, jezeli Twdj telefon znajduje sie w zasiegu Bluetooth i aplikacja
Flow jest uruchomiona.

PIELEGNACJA ZEGARKA VANTAGE M

Utrzymuj czystos$¢ zegarka, myjac go biezgcg wodg po kazdym treningu.
Przed rozpoczeciem tadowania upewnij sie, ze na stykach zegarka
i kabla nie ma wilgoci, kurzu ani innych zanieczyszczen. Delikatnie
zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz wilgotne miejsca. Nie taduj
zegarka, gdy jest mokry.

. Wyjdz na zewnatrz w miejsce oddalone od wysokich budynkow i drzew.

Aplikacja i serwis internetowy Polar Flow

BLYSKAWICZNY PRZEGLAD DANYCH
TRENINGOWYCH W APLIKACJI MOBILNEJ
Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App
Store lub Google Play. Po zakoriczeniu

treningu zsynchronizuj zegarek z aplikacja
Flow, aby uzyska¢ natychmiastowy podglad
danych treningowych, jak réwniez informacji

o rezultacie treningu i efaktach. W aplikacji Flow
mozesz takze sprawdzi¢ parametry snu oraz
swoja aktywnos$¢é w ciggu dnia.

SZCZEGOLOWA ANALIZA W SERWISIE
INTERNETOWYM POLAR FLOW

Zsynchronizuj swoje dane treningowe

z serwisem internetowym Polar Flow za pomocg
komputera lub aplikacji Flow. W serwisie
internetowym mozesz monitorowaé swoje
osiggniecia, otrzymywac przydatne wskazdéwki,
atakze zapoznawac sie ze szczeg6towaq analizg
rezultatéw swoich treningéw, aktywnoscii snu.

@ W zakfadce Profile sportowe Polar
w aplikacji lub w serwisie internetowym
Polar Flow mozesz spersonalizowac¢ swoj
zegarek, wybierajac ulubione dyscypliny
sportu i informacje, ktére chcesz
monitorowac podczas treningdw.

PSLAR. <

w Medium 179 .

# 1808
i 2
Somewhat Hard 4/10 ..

o -

= -

Dane techniczne

TYP BATERII: 230 mAh AKUMULATOR LI-POL

SENSOR TETNA: WBUDOWANY OPTYCZNY

WODOSZCZELNOSC: 30 M (NADAJE SIE DO UZYWANIA PODCZAS PLYWANIA)

MATERIALY: MODEL CZARNY: ABS+GF, PMMA, STAL NIERDZEWNA, TPC-ET, PC

MODELE CZERWONY | BIALY: ABS+GF, PMMA, STAL
NIERDZEWNA, SILIKON, PA+GF

KABEL MOSIADZ, PA66+PA6, PC, TPE, STAL NIESTOPOWA, NYLON

Zakres czestotliwosci sprzetu radiowego ISM wynosi 2,402 - 2,480 GHz,

a maksymalna moc - 3,1 mW

Dzieki technologii optycznego sensora tetna Polar Precision Prime
na skére oddziatuje jedynie niewielka i bezpieczna ilo$¢ pradu
elektrycznego. Dzieki kontaktowi urzgdzenia z nadgarstkiem mozliwe
jest zwiekszenie doktadnos$ci pomiaru
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Pierwsze kroki

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, odwiedz strone

support.polar.com/en/vantage-m
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