Ka sakt lietot?

Apsveicam ar tavu lielisko izvelil Saja pamaciba més apskatisim
pirmos solus, lai saktu izmantot Polar Vantage M

N
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. Lai pamodinatu un uzladétu pulksteni, pievieno to USB ligzdai vai

USB ladétajam ar ladétaju, kas naca komplekta. Kabelis magnétiski
pievienosies pulkstenim, tikai parliecinies, ka tas pievienots

pareizi, ladétaja ligzdas izvirzijumam pievienojoties ligzai pulkstent
(atzZiméts ar sarkanu) Nem véra, ka var paiet kads bridis, [1dz
paradas ladesanas ikona.

. Lai uzstadttu savu pulksteni, izvélies valodu un uzstadiSanas

metodi Pulkstenis piedavas tris iespéjas uzstadisanai: uzstadisana
(A) ar mobilo ierici, (B) ar datoru vai (C) pulkstent. Izvélies visértako
variantu prieks tevis dodoties UZ AUGSU/UZ LEJU un apstiprini
savu izveli ar OK. Més rekomendéjam iespé€ju A vai B.

Lai iegUtu precizus un personigus aktivitasu un treninu datus, svari-
gi, lai tu biitu precizs ievadot datus uzstadisanas laika.

@ lespéja A un B Ja tavam pulkstenim ir pieejami programmatdras

atjaunojumi, més rekomendé&jam tos uzinstalét uzstadisanas laika.
Tas var aiznemt lidz 10min.

A UZSTADI AR MOBILO IERICI UN POLAR FLOW APLIKACIJU.

Nem véra, ka savienosana tev ir javeic Flow aplikacija, NEVIS
mobilas ierices Bluetooth iestatijumos.

N

. Parliecinies, ka mobila ierice ir pievienota internetam un Bluetooth
irieslégts.

N

. Lejupieladé Polar Flow aplikaciju App Store vai Google Play.

w

. Atver Flow aplikaciju sava mobilaja ierice.

~

. Flow aplikacija atpazis tavu tuvuma eso$o Vantage M un aicinas
sak savienoSanas procesu. Apstiprini savieno$anas prasibu un
ievadi Bluetooth savienosanas kodu Flow aplikacija. Tas tiks
paradits pulkstena ekrana.

o

Pievienojies ar savu Polar kontu vai izveido jaunu kontu. Més
iziesim caur pievieno$anas prc un uzstadijumiem Polar

Flow aplikacija.

Kad esi ticis gala ar iestatijumiem, uzspied Save and sync un tavi
iestatijumi tiks sinhronizeti ar pulksteni.

UZSTADI TO AR DATORU

1. Dodies uz flow.polar.com/start un lejupielade un instalé Polar
FlowSync datu sinhronizéSanas programmaturu sava datora.

2. Pievienojies ar savu Polar kontu vai izveido jaunu kontu. Més
iziesim caur pievieno$anas procesam un uzstadijumiem Polar
Flow majas lapa.

UZSTADISANA PULKSTENI

Pielago vertibas ar UZ AUGSU/UZ LEJU un apstiprini katru izveli ar
OK. Ja vélies atgriezties un izmainit kadu iestatijumu, spied BACK,
ITdz tu nonac vieta, ko nepiecieSams izmainit.

Kad tu veic uzstadisanu pulkstent, tas vel nav savienots ar Polar
Flow. Programmatdras atjauninajumi pulkstenim ir pieejami tikai
caur Polar Flow. Lai tu izbaudTttu pulsteni un unikalas Polar funkcijas
pilnTba, svarigi, ka velak tu veic uzstadisanu ar Polar Flow majas lapu
vai Polar Flow mobilo aplikaciju, sekojot soliem iespé&jas A un B.

lepazisti savu Vantage M

2# GAISMINA
@ ATPAKAL/
IZVELNE
& UZAUGSU
¥ UZLEJU

GALVENAS POGU FUNKCIJAS

+ Spied OK, lai apstiprinatu izvélni

+ Dodies caur treninu skatiem un izvélni ar
UZ AUGSU/ UZ LEJU, dodies caur izvélnu
sarakstiem un pielago izvélétas vértibas

+ Atgriezies, iepauzé un apturi ar ATPAKAL
Laika skata, spied ATPAKAL, lai nonaktu
izvélne, piespied un turi, lai savienotos un
saktu sinhronizaciju.

+ Piespied un turi GAISMINA, lai saslégtu
taustinus.

@ Izvélies savu stilu ar viegli mainamam siksninam. Tu vari iegada-
ties papildu siksninas www.polar.com

Galvenas funkeijas

PULSA MERTSANA NO PLAUKSTAS LOCITAVAS

Jaunaka Polar Precision Prime sensoru tehnologija apvieno optiska
sirds ritma mérijumus ar adas kontakta mérijumiem, sniedzot
precizus sirds ritma datus visas dienas laika, pat visprasigakajos
treninu apstak|os.

IEBUVETS GPS

lebOvéts GPS |aus sekot [Tdzi tempam, distancei un augstuma
izmainam trenina laika. Péc tremina tu vari apskatit savu veikto celu
karté Polar Flow aplikacija vai Flow majas lapa.

TRENINU SLODZE PRO

legusti visaptverosSus datus, ka tava treninu sesija noslogo tavu
kermeni dazados veidos. No trenina uz treninu un ilgtermina
novértésana.

SKRIESANAS PROGRAMMA

Tren€jies skrieSanas pasakumam ar Polar Flow personigu treninu
programu, kas pielagojas laika gaita Izvélies vienu no ¢etriem
meérkiem: 5km, 1T0km, pusmaratonu vai maratonu un iegusti treninu
planu, kas atbilst tev un taviem mérkiem.

SKRIESANAS INDEX

Skriesanas Index sniedz vértigu informaciju par tavu skriesanas
sniegumu, piedavajot vienkarsu veidu, ka novérot progresu



Sirds ritma trenin$

Pulsa mérisana no plaukstas locitavas ir érta un vienkarsa Pirms
trenina pievelc siksninu ciesak, sac trenina sesiju sava pulkstentun
aiziet!

Lai trenina laika iegUtu precizus sirds ritma datus, nésa pulsometru
uz rokas dazas mindtes pirms trenina, lai ada adoptétos pulkstenim
Nostiprini siksninu stingri plaukstas locitavas aug$puse uzreiz virs
plaukstas locitavas kaula. Pulsa sensoram ir japieskaras adai, bet
sikninai nevajadzétu bat parak ciesi pievilktai.

Plaukstas locitavas kauls

Kad nemeéri sirds ritmu, atlaid siksninu mazliet valigak, lai pulksteni
bUtu értak valkat un |autu adai elpot.

Tavs pulkstenis ir savienojams art ar Polar H10 krasu pulsa
jostinu. Tu vari iegadaties Polar pulsa jostinu ka aksesuaru.
Pilns saraksts ar savienojamiem sensoriem un aksesuariem
mekléjams support.polar.com/en/vantage-m.

Sakt treninu

. Uzliec pulksteni uz rokas un pievelc siksninu stingri.
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. Spied ATPAKAL, lai nonaktu galvenaja izvélng, izvélies Start
training, izvélies sporta profilu.
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. Dodies ara, prom no kokiem un augstam celtném. Turi savu
pulksteni nekustigu ar ekranu uz augsu, lai nokertu GPS satelita
signalu. Kad signals ir atrasts, tiks paradita GPS ikona.

N

. Pulkstenis bUs atradis pulsu, kad radijums paradisies ekrana.
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Kad signali ir atrasti, spied OK, lai saktu treninu sesiju.

IEPAUZE UN APTURI TRENINU

Spied ATPAKAL, lai iepauzétu treninu. Lai turpinatu treninu, spied OK.
Lai apturétu sesiju, piespied un turi ATPAKAL, kad trenin§ ir iepauzéts
ITdz paradas Recording ended. Uzreiz ka trenin$ bUs apturéts, tava
pulkstent bus trenina kopsavilkums.

Tavs pulkstenis automatiski sinhronizés treninu datus ar Flow
mobilo aplikaciju, ja telefons bus Bluetooth zona un Flow aplikacija
bUs atverta.

RUPEJIES PAR SAVU VANTAGE M

Uzturi savu pulksteni tiru, noskalojot to zem tekosa tdens péc katras
treninu sesijas Pirms ladésanas, parliecinies, ka pie pulkstena un
ladétaja kontaktiem nav mitrums, putek|i vai netirumi. Rpigi notiri
netirumus vai mitrumu. Neladé pulksteni, kad tas ir slapjs.

Polar Flow aplikacija un majas lapa

APSKATI SAVUS TRENINU DATUS peLAR <

MOBILAJA APLIKACIJA.
Lejupieladé Polar Flow aplikaciju App
Store vai Google Play. Sinhronize savu
pulksteni ar Flow aplikaciju péc trenina un
tiec pie tdlTtéja parskata un tava snieguma
noveértéjuma. Flow aplikacija tu vari art

novertét miega kvalitati un cik aktiva/-s esi
bijusi/-is dienas laika. 5 Hgh 1806

POLAR FLOW MAJAS LAPA
DETALIZETAKAI ANALIZEI

Sinhronizé savus treninu datus ar Flow
majas lapu caur datoru vai Flow aplikaciju.

R Power

Majas lapa tu vari sekot [1dzi saviem -
sasniegumiem, sekot [1dzi vadlinijam, %
apskatit detalizétu treninu, ikdienas :

aktivitasu un miega analizi. [ e

Polar Flow aplikacija vai majas lapa, ®
sadala Polar Sport Profiles, tu vari
pielagot pulksteni, lai taja butu tavi
iecienttie sporta veidi un informacija,
kadu velies redzet treninu laika.
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Tehniska specifikacija

BATERIJAS TIPS: 230 mAh LI-POL BATERIJA
SIRDS RITMA SENSORS: IEBOVETS OPTISKAIS

UDENS IZTURIBA: 30 M (PIEMEROTS PELDESANAI)

MATERIALI MELNAIS MODELIS: ABS+GF, PMMA, NERUSEJOSAIS TERAUDS,

TPC-ET, PC

BALTAIS UN SARKANAIS MODELIS: ABS+GF, PMMA,
NERUSEJOSAIS TERAUDS, SILIKONS, PA+GF

KABELIS: MISINS, PA66+PA6, PC, TPE, OGLEKLA TERAUDS,
NEILONS

Darbibas radio frekvence 2.402 - 2.480 GHz ISM un 3.1 mW maksimala jauda.

Polar Precision Prime optiskais pulsa méritaja sintézes tehnologija izmanto |oti
mazu, dro$u elektriskas stravas daudzumu pie adas, lai noteiktu kontaktu ar adu
un uzlabotu precizitati.

APP STORE IR APPLE INC. SERVISA ZIME

ANDROID UN GOOGLE PLAY IR GOOGLE INC. PRECU ZIMES

10S IR CISCO PRECU ZIME REGISTRETA ASV UN CITAS VALSTIS, UN TIEK LIETOTA ZEM
LICENCES
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Latviesu



