Kaip pradéti naudotis

Sveikiname su puikiu pasirinkimu! Siame jvade supazindinsime su
Polar Vantage M pajungimu ir naudojimu.

N

. Laikrodj pazadinsite ir jkrausite, prijunge pakrovimo laidg prie
kompiuterio ar usb krovimo lizdo. Jkrovimo laidas tvirtinasi prie
laikrodzio su magnetu — tik atitaikykite pakrovimo lizdo padétj
prie laikrodZio nugarélés. Kartais gali prireikti keleto minuciy, kol
laikrodzio ekranas jsijungs, nors krovimas jau vyksta.

N

. Laikrodzio nustatymas atlikti, pasirinkite prietaiso kalba ir
pageidaujama nustatymy atlikimo blda. The watch gives you
three options for setup: set up (A) with a mobile device, (B) with
a computer or (C) from the watch. Rinkités meniu spausdami
mygtukg UP/DOWN ir patvirtinkite pasirinkimg spausdami OK. Mes
rekomenduojame bldg A arba B.

Tam, kad visi matavimai buty tikslUs, atidziai suveskite savo asme-
nine informacija.

A

Budas A ir B: Jei gaunate pranesimg, kad yra programinés jrangos
atnaujinimas jusy laikrodZiui, mes rekomenduojame jj atlikti.
Atnaujinimas gali trukti iki 10 minuciy.

ATLIKITE NUSTATYMUS PER ISMANU TELEFONA IR POLAR
FLOW PROGRAMELE

DEMESIO: prietaisus poruokite per Flow programélés nustatymus,
bet ne per bendrus telefono nustatymus!

iy

. Patikrinkite ar iSmanus telefonas prijungtas prie interneto ir turi
veikiantj Bluetooth®.

N

Atissiyskite Polar Flow app i$ App Store ar Google Playj savo
iSmany telefona.

w

Atidarykite Flow programéle savo telefone.

~

Flow programélé atpazjsta jusy Vantage V esantj $alia ir pasitlo
atlikti poravima. Patvirtinkite poravimo prasyma jvesdami
Bluetooth poravimo koda, kuris rodomas laikrodzZio ekrane, j Flow
app.

Prisijunkite prie savo Polar paskyros arba susikurkite, jei neturite.
Mes zingsnis po zingsnio supazindinsime su prisijungimu ir
nustatymy atlikimu per programéle.

o

Kai visi nustatymai atlikti, paspauskite Save and sync ir visi
pakeitimai bus iSsaugoti jusy laikrodyje.

PAJUNGIMAS PER KOMPIUTER]

1. Eikite j flow.polar.com/start ir atsisiyskite ir suinstaliuokite
Polar FlowSync programa savo kompiuteryje.

2. Prisijunkite prie savo Polar paskyros arba susikurkite jg, jei tokios

neturite. Puslapyje zingsnis po zingsnio supazindinsime su
prisijungimu ir nustatymu atlikimu

C ATLIKITE NUSTATYMUS PER LAIKROD)

Keiskite vertes spausdami UP/DOWN ir patvirtinkite paspaude
mygtuka OK. Jei norite grjzti atgal ar atSaukti pasirinimg, spauskite
BACK mygtuka, kol grjsite iki norimo pakeisti nustatymo.

Kai nustatymai daromi per laikrodj, tai jis néra pajungiamas prie
Polar Flow paskyros. O programinés jrangos atnaujinimai galimi
tik per Polar Flow. Svarbu! Visos funkcijos veiks gerai tik tada, kai
nustatymai atliekami per Flow programeéle ar kompiuterj, ir tuo
metu padaroma programineés jrangos atnaujinimo procedra, t.y.
pasirinkus A ar B pajungimo bddus.

Susipazinkite su savo Vantage M

Daily activity

PAGRINDINES MYGTUKU FUNKCIJY

+ Spauskite OK pasirinkimy patvirtinimui

« Keiskite treniruotés informacijos ekranus su
UP/DOWN, judéti per pasirinkimy saras$g,
pasirinktos vertés pakeitimui.

26¢ LIGHT
« Grjzkite, sustabdykite ir baikite su BACK.
@ BACK/ Dienos laiko rezime spauskite BACK patekti
MENU i meniu, palaikykite nuspausta poravimui
A UP pradéti ir sinchronizuoti.
¥ DOWN + Palaikykite nuspaustg LIGHT mygtukams

uzrakinti.

Keiskite spalvotas apyrankes pagal savo stiliy. Apyrankes galite
pirkti i$ www.polar.com.

Pagrindinés funkeijos

TRENIRUOTES SU SIRDIES RITMO MATAVIMU NUO RIESO
Siuolaikiné Polar Precision Prime technologija apjungia sensoriy
matavima su odos kontaktu, ir taip leidzia gauti patikimus Sirdies
ritmo matavimo duomenis nuo rieSo, matuojant kasdien, net
paciomis sudétingiausiomis salygomis.

INTEGRUOTAS GPS

Korpuse esantis GPS daviklis matuoja judéjimo lauke greitj,
distancija ir aukstj vir§ jaros lygio. Po treniruotés galite matyti savo
jveikta marsrutg per Polar Flow programéle arba Polar Flow interneto
dienorastj.

TRAINING LOAD PRO
Gaukite i§samy jvertinima kaip jasy treniruociy procesas veikia jlsy
klng ir jo bUsena. Treniruoteé po treniruotés ir ilgalaike trukme.

BEGIMO PROGRAMA

Pasiruoskite bégimo varzyboms su savo asmeniniu ir jums pritaikytu
planu, kurj rasite Polar Flow interneto dienorastyje. Galite rinkti

i$ Siy tiksly: 5 km, 10 km, pusé maratono arba visas maratonas.
Treniruociy plang pritaikysite savo galimybéms ir tikslams.

BEGIMO INDEKSAS

Bégimo indeksas padeda lengvai suprasti savo bégimo pajégumo
progresg (bégimo greicio ir irdies ritmo santykis).



Treniruoté su Sirdies ritmu

Sirdies ritmo matavimas nuo rieo yra patogus ir paprastas. Stipriau
susiverzkite apyranke, pasirinkite norima treniruote laikroduke ir
galite pradeti.

Tam, kad Sirdies ritmo matavimas baty tikslus, laikrodukg uzsidekite
ant rankos keliomis minutémis prie$ startg anksciau. Taip oda geriau
adaptuosis prie laikroduko spaudimo. Stipriau uzsisekite dirzelj,
visada nuo rieSakaulio link alkiinés. Laikroduko sensorius turi liesti
oda, ta¢iau apyranké neturi bati perverzta.

Riesakaulis

Kai $irdies ritmo nebematuojate, atlaisvinkite apyranke, kad oda
galéty laisvai kvepuoti.

JUsy Polar yra suderinamas su Polar H10 Sirdies ritmo
sensoriumi, kuris veikia EKG tikslumu. Polar H10 dirZelis
parduodamas kaip atskiras priedas. Sarasas suderinamy priedy
ir prietaisy support.polar.com/en/vantage-m.

Pradékite treniruote

. Dévékite laikrodj ir stipriau uzsisekite dirzelj.

N =

. Spauskite BACK ir pateksite j pagrindinj meniu, kuriame pasirinkite Start
training, ir reikiama sporto profil].

w

. Eikite j lauka, pasitraukite nuo auksty pastaty ir medziy. Stovékite
vietoje, laikykite laikrodj nukreipta j virsy, kol GPS signalas bus
pagautas. Kai aptinkamas signalas, GPS ikona ekrane pasidaro zalia.

>

Kai aptinkamas jusy $irdies ritmas, jis rodomas zaliame fone ekrane.

(%]

. Kai visi signalai aptikti ir Zaliame fone, spauskite OK ir predékite
treniruotés jradyma.

TRENIRUOTES STABDYMAS IR BAIGIMAS

Spauskite BACK treniruotés jraSymui sustabdyti. Jei norite testi
treniruote, spauskite OK. Noredami pabaigti treniruote palaikykite
nuspaustg BACK kol ekrane pasirodys Recording ended pranesimas.
Treniruotes santrauka pasirodys ekrane is karto po jraSymo
pabaigimo.

Jusy laikrodis automatiskai sinchronizuoja duomenis su telefonu
po treniruotés, jei iSmanaus telefono Bluetooth yra jjungtas, Flow
app veikia, ir jie Salia vienas kito.

VANTAGE M PRIEZIURA

Po kiekvienos treniruotés skalaukite laikroduka po tekanc¢iu vandeniui.
Prie§ pradédami jkrovima, patikrinkite, ar elektrodai yra Svarus ir
sausi. Prakaito druskos, drégme ar kitas purvas ant elektrody turi

biti nuvalyti pries krovima. Svelniai nusluostikite purvg ar drégme.
Nekraukite kai laikrodis Slapias.

Polar Flow programélé ir interneto dienorastis

TRENIRUOTES INFORMACIJOS PERZIURA
ISMANIOJO TELEFONO PROGRAMELEJE

Atsisiyskite Polar Flow app i App Store arba
Google Play. Po treniruotés sinchronizuokite
savo laikrodj su iSmaniuoju telefonu

ir perzitrékite jos informacija. Flow
programéléje galésite matyti ir savo aktyvumo
blseng ir miego kokybe.

POLAR FLOW INTERNETO DIENORASTIS
ISSAMIAI ANALIZEI

Sinchronizuokite treniruociy informacija su
Flow programéle arba tiesiai per kompiuter;j.
Interneto dienorastyje galésite sekti savo
pasiekimus, gauti treniruociy planus ir
i§samiai analizuoti treniru¢iy informacija,
dienos aktyvuma ir miego kokybe.

Laikrodj galite prisitaikyti savo reikméms
pasirinke savo mégstamas sporto $akas
ir joms reikalingg informacija per Polar
Sport profiles nustatymus, kuriuos
rasite Polar Flow dienorastyje arba
programéléje.
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Techniniai duomenys

BATERIJOS TIPAS: 230 mAh LI-POL BATERIJA

SIRDIES RITMO

SENSORIUS VIDINIS OPTINIS

ATSPARUMAS

VANDENIUI: 30 M (TINKA PLAUKIMUI)

MEDZIAGOS: JUODAS MODELIS: ABS+GF, PMMA, NERUDIJANTIS PLIENAS,

TPC-ET, PC

RAUDONAS IR BALTAS MODELIAI: ABS+GF, PMMA, STAINLESS
STEEL, SILICONE, PA+GF

KABELIS: VARIS, PA66+PA6, PC, TPE, ANGLIES PLIENAS,
NAILONAS

Radijo jranga veikia 2.402 - 2.480 GHz ISM daZnio banga(bangomis) ir 3.1 mwW
maksimalia galia

Polar Precision Prime optinis Sirdies ritmo matavimas leidZia maza ir saugig elektros
jtampa per jusy odg, kad prietaisas suprasty, kada yra dévimas ir Sirdies ritmo
matavimas buty tikslesnis.

APP STORE YRA PASLAUGY ZENKLAS, PRIKLAUSANTIS APPLE INC
ANDROID IR GOOGLE PLAY YRA PREKES ZENKLAI PRIKLAUSANTYS GOOGLE INC

10S YRA PREKES ZENKLAS ARBA REGISTRUOTAS PREKES ZENKLAS PRIKLAUSANTIS
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Daugiau informacijos rasite support.polar.com/en/vantage-m



