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@ Kella on vdimalik kasutada ka koos Polar H10 vééanduriga.
Vooanduri saate eraldi juurde soetada. Kellaga thilduvate
andurite ja lisaseadmete tdieliku nimekirja leiate aadresilt
support.polar.com/en/vantage-m.

Kella puhtana hoidmiseks loputage seda jooksva vee all parast igat ekraanil kuvatakse.
treeningut. Enne laadimist veenduge, et kella laadimiskontaktide ega =
kaabli pinnal ei oleks niiskust, tolmu ega mustust. Plihkige mustus v&i
niiskus &rnalt &ra. Arge laadige kella, kui see on mirg.
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Taiendavat teavet leiate aadressilt support.polar.com/en/vantage-m
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Kasutamise alustamine

Onnitleme teid suurepérase valiku puhul! Kaesolev juhend sisaldab
esimesi samme uue Polar Vantage M-i kasutuselevdtmiseks.
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. Kella aktiveerimiseks ja laadimiseks (ihendage see vorgutoitega
USB-liidese voi USB-laadijaga, kasutades kaasasolevat USB-kaablit.
Kaabel kldpsatab magnetiga oma kohale, kuid jalgige, et sellel olev
eend oleks kella tagakdljel asuva siivendiga (mérgitud punasega)
tapselt kohakuti. Pange téhele, et laadimissimboli ekraanile
ilmumiseks voib kuluda veidi aega.

. Kella seadistamiseks valige keel ja eelistatud seadistusmeetod.

Kella seadistamiseks on kolm v&imalust: (A) mobiiltelefoniga, (B)
arvutiga vi (C) kellaga. Valige nuppude UP/DOWN abil enda jaoks
mugavaim variant ja valiku kinnitamiseks vajutage nuppu OK.
Soovitame kasutada varianti A v6i B.

Kdige tdpsemate individuaalsete treeningu ja aktiivsuse andmete
saamiseks on oluline sisestada voimalikult tdpsed andmed.

Variandid A ja B: Kui kella jaoks on saadaval plsivara varskendus,
soovitame selle seadistamise ajal installida. Selleks vaib kuluda kuni
10 minutit.

A MOBIILTELEFONI JA POLAR FLOW RAKENDUSEGA
SEADISTAMINE

Pange téhele, et sidumine tuleb teostada Flow rakenduses, MITTE
mobiiltelefoni Bluetoothi satete kaudu.
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. Veenduge, et teie mobiiltelefon on Internetiga (ihendatud ning

|Ulitage Bluetooth® sisse.

Laadige App Store'i voi Google Play poest alla Polar Flow rakendus.
. Avage Flow rakendus oma mobiiltelefonis.

. Flow rakendus tuvastab |&hedalasuva Vantage M-i ja palub teil selle

rakendusega siduda. Noustuge sidumisettepanekuga ja sisestage
kella ekraanil kuvatav Bluetoothi sidumiskood Flow rakendusse.

Logige sisse oma Polari kontoga vdi looge uus konto. Ekraanile
kuvatakse juhised kasutajaks registreerumiseks ja seadistamiseks.

Kui olete seadistamise I6petanud, puudutage kdsku Save and sync
ning satted stinkroonitakse kellaga.

B ARVUTIGA SEADISTAMINE

1. Minge aadressile flow.polar.com/start ja installige Polar
FlowSynci andmeedastustarkvara oma arvutisse.

2. Logige sisse oma Polari kontoga voi looge uus konto.
Ekraanil kuvatakse juhised kasutajaks registreerumiseks ja
seadistamiseks.

KELLAGA SEADISTAMINE

Satete maaramiseks kasutage nuppe UP/DOWN. Iga valiku
kinnitamiseks kasutage nuppu OK. Kui soovite mingil hetkel tagasi
minna ja satteid muuta, vajutage nuppu BACK, kuni jduate séatteni,
mida soovite muuta

Kellaga seadistamise korral ei ole Vantage M veel Polar Flow
veebiteenusega iihendatud. Piisivara virskendused on saadaval
iiksnes veebiteenuse kaudu. Selleks, et oma uue kella ja Polari
unikaalseid funktsioone taiel maaral nautida, méaarake satted hiljem
Polar Flow veebikeskkonnas v3i mobiilirakenduses, jargides variandi
A vdi B juhiseid.

Vantage M-iga tutvumine

Daily activity

NUPPUDE POHIFUNKTSIOONID
+ Valikute kinnitamiseks vajutage nuppu OK.

+ Mendd, valikute ja treeningvaadete sirvimiseks ning
sdtete madramiseks kasutage nuppe UP/DOWN.

+ Eelmisele meniitasemele naasmiseks ning
treeningu peatamiseks ja I6petamiseks vajutage

28 LIGHT nuppu BACK. Kui soovite kellaaja vaates olles

@ BACK/ siseneda mentlsse, vajutage nuppu BACK.
MENU Sidumise ja stinkroonimise alustamiseks vajutage
uP nuppu pikemalt.

A + Nuppude lukustamiseks vajutage pikalt nuppu

¥ DOWN LIGHT.

@ Isikupdrastage oma spordikella lihtsasti vahetatavate kellarih-
madega. Erinevas véarvuses kellarihmu on véimalik eraldi juurde
soetada aadressilt www.polar.com.

Pohifunktsioonid

RANDMEPOHINE SUDAME LOOGISAGEDUSE MOOTMINE

Tipptasemel Polar Precision Prime'i siinteestehnoloogia

ihendab endas slidame [66gisageduse optilise mddtmise ja
nahakontakti kaudu m&étmise, et tagada kogu paeva jooksul
tédpsed slidame |66gisageduse ndidud, seda ka kdige keerukamates
treeningutingimustes.

SISSEEHITATUD GPS

Sisseehitatud GPS tagab treeningu ajal tempo, vahemaa ja
kdrguse andmed. Pérast treeningut on teil Flow rakenduses voi
veebikeskkonnas véimalik ndha oma teekonda kaardil.

TRAINING LOAD PRO

Annab tervikliku Ulevaate sellest, kuidas treeningud teie organismi
koormavad. Véimaldab nii lhi- kui pikaajalist jalgimist.

JOOKSUPROGRAMM

Eelseisvateks jooksudiritusteks saate treenida Polar Flow isiklike ja
kohandatavate treeninguplaanide abil. Valige ks neljast distantsist:
5km, 10 km, poolmaraton v&i maraton — ning te saate pdhjaliku
treeninguplaani, mis vastab teie soovidele ja eesmarkidele.

RUNNING INDEX

Funktsioon Running Index annab vaartuslikku teavet
jooksmisvdimekuse kohta ja véimaldab holpsasti jélgida oma
edusamme.



