Elsd lépések

Gratuldlunk az Uj készilékedhez! Ebben az utmutatéban bevezetink Uj

Polar Vantage M késziiléked hasznalataba.
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A késziilék bekapcsolasahoz és toltéséhez csatlakoztasd azt
a szamitdégép USB-portjdhoz vagy egy USB t61t6hoz a dobozban
taldlhatd kabel segitségével. A kdbelt egy magnes rogziti,
egyszerlien illeszd a kdbel peremét a késziilék nyildsahoz (mely
pirossal van jelolve). Eltarthat egy ideig, amig a toltést jelzé
animacio megjelenik a kijelzén.

. A késziilék beallitasahoz valaszd ki a nyelvet és a kivant telepitési

madot. A késziilék hdrom mdédon allithatd be: (A) mobil eszkdzzel,
(B) szamitdgéppel, vagy (C) kdzvetlendl a késziléken keresztil. Az
UP (FEL)/DOWN (LE) gombokkal valaszd ki a kivant lehetéséget,
majd hagyd jova az OK gombbal.

A legpontosabb, személyre szabott edzési és aktivitasi adatokért
fontos, hogy pontosan végezd el a bedllitast.

A és B lehet6ség: Ha van elérhetd szoftverfrissités a késziilékhez,
ajanlott telepiteni a bedllitds alatt. Ez korilbeldil 10 percet vehet
igénybe.

BEALLITAS MOBIL ESZKGZON VAGY A POLAR FLOW
ALKALMAZASSAL

A készilék parositasat a Flow alkalmazésban kell elvégezni, NEM a
mobil eszkdz Bluetooth bedllitdsaiban.
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. Ellenérizd, hogy a mobil eszkoz csatlakoztatva van az internethez,

és kapcsold be a Bluetooth® funkciot.

. Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store vagy Google Play

aruhazbola mobil eszkozre.

Nyisd meg a Flow alkalmazést a mobiltelefonodon.

A Flow alkalmazas automatikusan észleli a kdzelben Iévé Vantage
M késziiléket, és felkinalja a parositas lehetéségét. Fogadd el a

parositasi kérelmet, és ird be a Bluetooth parositasi kédot, amely
a készllék kijelzéjén jelenik meg, a Flow alkalmazasba.

Jelentkezz be Polar-fiokoddal, vagy hozz |étre Ujat. Az alkalmazas
végigvezet a feliratkozas és bedllitds mdveletein.

Amikor végeztél a beallitdsokkal, koppints a Save and sync (mentés
és szinkronizalas) lehet&ségre, és a bedllitdsok szinkronizaldédnak a
készulékkel.

B BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

1. Keresd fel a flow.polar.com/start weboldalt, majd téltsd le és

telepitsd a Polar FlowSync adatatviteli szoftvert a szamitégépre.

2. Jelentkezz be Polar-fikoddal, vagy hozz Iétre Ujat. A Polar Flow
webes fellilet végigvezet a feliratkozds és bedllitas miveletein.

BEALLITAS A KESZULEKROL

Allitsd be az értékeket az UP/DOWN (FEL/LE) gombokkal, majd
hagyd jova azokat az OK gombbal. Ha barmelyik pontnal vissza
szeretnél [épni és meg szeretnéd valtoztatni a bedllitdsokat, nyomd
meg a BACK (vissza) gombot, amig, el nem éred a megvaltoztatni
kivant beallitast.

Amikor a késziiléken végzed a beallitasokat, az még nincs
osszekapcsolva a Polar Flow alkalmazassal. A firmware
frissitések csak a Polar Flow alkalmazason keresztiil érheték
el. Ahhoz, hogy a késziilékedbdl és a Polar funkciokbdl a legtobbet
hozhasd ki fontos, hogy késébb végezd majd el a hidnyzo
bedllitdsokat a Polar Flow webes fellleten vagy a Polar Flow mobil
alkalmazéssal az A vagy a B opcidt kdvetve.

Ismerd meg Vantage M késziiléked

Daily activity

OMBOK FO FUNKCIOI
A kivélasztott bedllitasok jovahagydsahoz
nyomd meg az OK gombot, az edzés
megkezdéséhez pedig tartsd nyomva.

+ Az edzésinézetek bongészéséhez, a listdk

gorgetéséhez, és az értékek bedllitdsahoz
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. VILAGITAS hasznald az UP/DOWN (FEL/LE) gombokat.
- + Avisszalépéshez, sziineteltetéshez és
@ VISSzA/ ledllitdshoz hasznald a BACK (VISSZA)
. gombot. Az idé nézetben nyomd meg a BACK
MENU (VISSZA) gombot a menl megnyitasahoz, vagy
A FEL tartsd nyomva a parositas és szinkronizalas
inditdsahoz.
V LE - Tartsd nyomva a LIGHT (VILAGITAS) gombot a

gombok lezardsahoz.

Maradj divatos a kdnnyen cserélhetd csuklépantokkal. A csuklo-
pantok a www.polar.com oldalon kilon kaphatok.

Fé jellemzdk
CSUKLON VISELHETO PULZUSMERG

A legkorszer(bb technoldgidval készllt Polar Precision Prime
szenzor az optikai és b6ron keresztili pulzusmérés otvozésével
egész nap pontos pulzusmérést biztosit, még a legkeményebb edzési
korilmények kozott is.

BEEPITETT GPS

A beépitett GPS nyomon koveti a sebességet, tdvolsagot,
és magassagot edzés kdzben. Az edzés utdn megnézheted
az Utvonalad a Polar Flow alkalmazasban vagy a Flow web
szolgaltatasban.

TRAINING LOAD PRO

Ez a funkci¢ atfogd tajékoztatast nyujt az edzés testre gyakorolt
terhelési szintjérdl. A funkcid kiilén edzésekhez és hosszu tavu
értékeléshez is hasznalhato.

FUTOPROGRAM

Kifejezetten futdversenyekre vald edzéshez készdilt funkcio,
személyre szabott, adaptiv edzéstervekkel a Polar Flow webfelileten.
Vdlassz négy kilonbozo cél kozil: 5 km, 10 km, félmaraton és
maraton, és készits a képességeidnek és céljaidnak megfelel
edzéstervet.

FUTASI INDEX

A futdsi index értékes tajékoztatast nyujt a futds kdzben nyujtott
teljesitményedrdl, ami segit nyomon kovetni a fejlédésedet.



Edzés pulzusméréssel

A csukldra rogzithets pulzusmérék hasznalata egyszer( és
kényelmes. Az edzés megkezdéséhez hizd meg a csuklopantot,
inditsd el az edzést az 6ran, és mar készen is vagy.

Alegpontosabb pulzusméréshez edzés kdzben azt javasoljuk, hogy
a pulzusmérés megkezdése el6tt par perccel néhany percig viseld
az 6rét, hogy a bérfellilet alkalmazkodjon. A késziiléknek szorosan
kell illeszkednie a csuklora, kozvetleniil a csuklécsont mogott. A
készulék hatuljan 1évd érzékel6nek a bérhoz kell érnie, a csuklopant
azonban nem lehet tul szoros.

Ha nem hasznalod a pulzusmérét, lazitsd meg egy kicsit a
csuklépantot, hogy az kényelmesebben illeszkedjen és hagyja a
bérodet 1élegezni.

@ Az 6ra a Polar H10 mellkaspantos pulzusméré szenzorokkal is
kompatibilis. A pulzusszenzorok kiegészit6ként vasarolhatok
meg. A kompatibilis szenzorok és egyéb kiegésziték listdjat Idsd
a support.polar.com/vantage-m oldalon.

Edzés kezdése

. Vedd fel a késziiléket, és hizd meg a csuklépantot.

Az id6 nézetben nyomd meg és tartsd nyomva az OK gombot, vagy

valaszd ki a Start training (edzés inditdsa) lehetéséget.

. Menj ki a szabadba, tédvol a magas épiiletektél és faktol. A GPS jelek
befogasahoz tartsd mozdulatlanul a késziiléket, a kijelz&vel felfelé.
A késziilék rezgéssel és a kijelz6n megjelend OK Uzenettel jelzi a jel
befogdsat.

. Amikor megjelennek a pulzusadatok, a késztilék sikeresen észlelte
a pulzust.

. Amikor a készilék minden jelet megtalalt, nyomd meg az OK

gombot az edzés megkezdéséhez.
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AZ EDZES SZUNETELTETESE ES LEALLITASA

Nyomd meg a BACK (VISSZA) gombot, hogy szlineteltesd az
edzéstervet. Ahhoz, hogy folytasd az edzést, nyomd meg az OK
lehet6séget. Hogy megallitsd az adott folyamatot, nyomd meg és
tartsd lenyomva a BACK (VISSZA) gombot addig amig Rogzités
leallitas felirat nem jelenik meg A készilék megjelenit egy 6sszegzést
az edzésrol, rogtén annak befejezte utan.

A késziilék automatikusan szinkronizalja az edzési adatokat a Flow
alkalmazassal, ha a telefon Bluetooth hatésugdron bell van.

A VANTAGE M KESZULEK KARBANTARTASA

Tartsd tisztan a késziléket ugy, hogy minden edzés utan folydvizben
ledblited azt. Toltés elétt bizonyosodj meg arrél, hogy a késziilék és
a kabel t61t6 érintkez8in nincs por, kosz, vagy nedvesség. Finoman
t6rold le a szennyezddéseket vagy nedvességet. Ne toltsd az orat
vizesen.

Polar Flow alkalmazés és wehes feliilet

NEZD MEG EDZESI ADATAID EGY
SZEMPILLANTAS ALATT A MOBIL
ALKALMAZASBAN

Szerezd be a Polar Flow alkalmazést au
App Store vagy Google Play druhdzakbdl.
Eredményeid és teljesitményed azonnali
attekintéséhez és visszajelzés azonnali
megtekintéséhez szinkronizald a készlléket
a Flow alkalmazassal az edzés utan. A Flow
alkalmazasban azt is ellenérizheted, hogy
hogyan aludtal, és hogy mennyire voltal aktiv
a nap folyamadn.

POLAR FLOW WEB SZOLGALTATAS A
RESZLETESEBB ELEMZESHEZ

Szinkronizald a Flow webes szolgaltatasnak
elklldott edzési adatokat szamitogépeddel
vagy a Flow alkalmazason keresztil. A
webes szolgaltatdssal szamon tarthatod
eredményeid, Utmutatdst és részletes
elemzést kaphatsz edzési eredményeidrdl,
aktivitdsodrdl, és alvasminéségedrdl.

A készliléket kedvend sportjaiddal és

a kovetni kivant adatokkal is testre
szabhatod a Polar Sport profilok
segitségével a Polar Flow webfellleten és
alkalmazasban.
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Miiszaki specifikacio

ELEMTIPUS: 230 mAh LI-POL ELEM

PULZUSMERO BELSG OPTIKA

UZEMIDO MAX. 30 ORA EDZES GPS ES OPTIKAI PULZUSMERES
o HASZNALATAVAL

VIZALLOSAG: 30 M (USZASHOZ IS ALKALMAS)

ANYAGOK: FEKETE MODELL: ABS+GF, PMMA, ROZSDAMENTES ACEL,

TPC-ET,PC
PIROS ES FEHER MODELLEK: ABS+GF, PMMA, ROZSDAMENTES
ACEL, SZILIKON, PA+GF
KABEL: REZ, PA66+PA6, PC, TPE, SZENACEL, NEJLON
Arddié 2,402 - 2,480 GHz ISM frekvencia-tartomanyban mkédik, 3,2 mw
maximalis teljesitménnyel

A Polar Precision Prime optikai pulzusméré szenzor biztonsdgos, gyenge
elektromos dramot vezet 4t a béron, amely segit megéllapitani a késziilék
és a b6r megfeleld érintkezését a pontosabb mérés érdekében

AZ APP STORE AZ APPLE INC. SZOLGALTATASAT JELOLI
AZ ANDROID ES A GOOGLE PLAY A GOOGLE INC. VEDJEGYEI

AZ 10S A CISCO VEDJEGYE VAGY BEJEGYZETT VEDJEGYE AZ EGYESULT ALLAMOKBAN ES
MAS ORSZAGOKBAN, HASZNALATA LICENC ALAPJAN TORTENIK

GYARTO AKOVETKEZOKKEL KOMPATIBILIS
POLAR ELECTRO OY 9 Bluetooth
PROFESSORINTIE 5
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Kezdo lépések

Tovabbi részletek a support.polar.com/en/vantage-m
oldalon
Magyar



