Lading

For a aktivere og lade klokken, kobler du den til en USB-port eller en USB-
lader ved hjelp av kabelen som fulgte med i esken.

Vantage V3

Grit X
Grit X Pro

Vantage V
Vantage V2

Oppsett
Nar du har aktivert klokken, velger du sprék og metode for & konfigurere den.
Klokken gir deg tre alternativer for oppsett:

(A) oppsett med telefonen, (B) datamaskinen eller (C) klokken din.

Bla til gnsket alternativ med OPP/NED, og bekreft valget ditt med OK. Vi
anbefaler alternativ A eller B. Du far de nyeste oppdateringene til klokken ved
a konfigurere den pa telefon eller datamaskin.

A Oppsett med telefonen din

Du mé utfere tilkoblingen i Polar Flow-appen og IKKE i Bluetooth-
innstillingene pa telefonen din.

1. Kontroller at telefonen er koblet til internett, og sla pa Bluetooth®.
2. Last ned Polar Flow-appen fra App Store eller Google Play.

3. Apne Flow-appen pé telefonen. Flow-appen registrerer klokken din og
ber deg om & starte tilkoblingen. Trykk pa Start-knappen.

4. Godta forespgrselen om Bluetooth-tilkobling pa telefonen. Bekreft PIN-
koden som vises pa klokken, sa er tilkoblingen utfart.

5. Logg deg pa med Polar-kontoen din, eller opprett en ny. Viveileder deg
gjennom registrering og oppsettiappen.

Nar du er ferdig med a angi innstillingene, trykker du pa Lagre og synkr. for &
synkronisere innstillingene med klokken.

B Oppsett med en datamaskin

1. Géatil flow.polar.com/start, last ned og installer programvaren Polar
FlowSync for dataoverfgring til datamaskinen din.

2. Logg deg pa med Polar-kontoen din, eller opprett en ny. Viveileder deg
gjiennom registrering og oppsett i Polar Flow-nettjenesten.

For & fa mest mulig ngyaktige og personlige trenings- og aktivitetsdata, er
det viktig at du er ngye med innstillingene under oppsettet.

For & holde klokken oppdatert méa du alltid oppdatere programvaren nar
en ny versjon er tilgjengelig. Du far beskjed via Flow nar en ny versjon er
tilgjengelig.
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Knappefunksjoner
« Trykk pa OK for & bekrefte valg.
« Bla gjennom klokkeutseende, treningsvisningene og menyen med OPP/
NED, bla gjennom valglister, og juster en valgt verdi.

« Gatilbake, legginn en pause eller stopp med TILBAKE. Trykk pa
TILBAKE nar du er i tidsvisning, for a ga til menyen, og trykk pa og hold
inne knappen for a starte tilkobling og synkronisering.

« Trykk pé og holdinne LYS for & lase tastene.

Bergringsskjerm* (ikke tilgjengelig pa alle modeller)

« Trykk pa displayet for & velge elementer

« Sveip oppover eller nedover for & blai menyen

« Sveip til venstre eller hgyre i tidsvisning for & se forskjellige
klokkevisninger

*Deaktivert under treningsgkter



Bruk

Pass pa at du har klokken riktig pa for & fa ngyaktige pulsmalinger under
trening:

Plasser klokken slik at den sitter p& hdndleddet, minst en fingerbredde
opp fra hédndleddsbenet.

Fest reimen godt rundt handleddet. Sensoren pé baksiden mé veere i
konstant bergring med huden, og klokken skal ikke kunne forskyves pa
armen.

Handleddsbenet

Nar du ikke méler pulsen, kan du Igsne litt pa reimen for & la huden puste og
gjere det mer komfortabelt pa handleddet.

Klokken er ogsa kompatibel med Polar-pulssensorer med bryststropp i
tillegg til optiske pulssensorer. Du kan kjgpe en pulssensor som tilbehgr.
Dufinner en fullstendig liste over sensorer og tilbehgr som klokken din er
kompatibel med, pa support.polar.com/en.

Trening

1. Ha pa deg klokken og stram reimen.

2. Trykk pa TILBAKE for & ga til hovedmenyen, velg Start trening, og bla
deretter til gnsket sportsprofil.

3. Ga utenders og bort fra hgye bygninger og treer. Hold klokken i ro med
displayet rettet oppover for & fange opp GPS-satellittsignalene. Sirkelen
rundt GPS-ikonet blir grgnt nar GPS-funksjonen er klar.

4. Klokken har funnet pulsen din nar pulsverdien vises.

5. Nér alle signalene er funnet, trykker du pa OK for & starte
treningsregistreringen.

Legg inn en pause og/eller stopp treningen

Trykk pa TILBAKE for & pause treningsgkten. Trykk pa OK for & gjenoppta
treningen. Du stopper treningsgkten ved a trykke pa og holde inne TILBAKE
mens gkten er satt pa pause, inntil Registrering avsluttet vises. Du far
umiddelbart et sammendrag av treningsgkten din pa klokken etter at du har
avsluttet treningen.

Ta vare pa klokken din

Hold klokken ren ved & skylle den under rennende vann etter hver
treningsekt. Far lading ma du kontrollere at det ikke er fukt, stgv eller smuss
pa ladekontaktene pa klokken og kabelen. Tark forsiktig bort eventuell
smuss eller fukt. Ikke lad klokken nar den er vat.

Polar Flow

Synkroniser klokken din med Flow-appen etter trening, og f& umiddelbar
oversikt og tilbakemelding pa trening, aktivitet og sgvn.

PonAR.

Synkroniser treningsdataene dine med Flow-nettjenesten ved hjelp en
datamaskin eller via Flow-appen for & falge med pa prestasjonene dine, fa
veiledning og se en detaljert analyse av treningsresultater, aktivitet og sgvn.

Startveiledning

Informasjon om materialer og tekniske spesifikasjoner er tilgjengelig i brukerhandbgker pa
support.polar.com/en.

Radioutstyret benytter 2,402-2,480 GHz ISM-frekvensband og 5 mW maksimum-
seffekt.

Teknologien Polar Precision Prime for optisk pulsméling, tilferer en sveert liten og ufarlig
mengde strgm til huden for 4 méle kontakten mellom enheten og handleddet ditt. Pa den
méten oppnas sterre ngyaktighetimalingen.

Modell: Vantage V3: 5P, Grit X/Grit X Pro: 3N, Vantage V: 2X, Vantage V2: 4A

App Store er et tienestemerke for Apple Inc.
Android og Google Play er varemerker for Google Inc.

Vantage V3

Premium multisportsklokke med GPS

Grit X

Outdoor multisportsklokke

Grit X Pro

Premium outdoor multisportsklokke

Vantage V og Vantage V2

Produsert av Kompatibel med .

Polar Electro O Multisportsklokke med GPS
! © Bluetooth’

customercare@polar.com uetoo

www.polar.com Norsk

n’ /polarglobal

Finn ut mer pa support.polar.com/en

17982771.04 NOR 07/2023



