Jak zadit?

Gratulujeme ke skvélé volbé! V tomto ndvodu najdete prvni kroky, jak
zacit pouzivat nové hodinky Polar Vantage M.
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. Abyste hodinky aktivovali a nabili, pfipojte je pomoci pfibaleného
kabelu k napdjenému USB portu nebo k USB nabijecce. Kabel
zapadne na misto jako magnet, jen dbejte na to, aby vystupek
na kabelu licoval s drdzkou na hodinkach (vyznaceno cervené).
Upozoriiujeme, Ze mlze chvili trvat, nez se na displeji zobrazi
pribéh dobijeni. ;
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. Abyste hodinky nastavili, zvolte jazyk a upfednostiiovany zptsob

nastaveni. Hodinky vam nabidnou tfi mozZnosti nastaveni: nastaveni

pomoci mobilniho zafizeni (A), pocitace (B) nebo pfimo z hodinek
(C). Vyberte si moznost, kterd se vam nejvice libi, pomoci tla¢itka
NAHORU/DOLU a potvrdte tla¢itkem OK. Doporuéujeme moznost
A nebo B.

Chcete-li dostavat ta nejpresnéjsi a nejosobnéjsi data o tréninku
a aktivité, dbejte na to, aby nastaveni bylo pfesné.

Moznosti A a B: Je-li pro hodinky k dispozici aktualizace firmwaru,
doporucujeme, abyste ji pfi provadéni nastaveni nainstalovali. Mdze
to trvat az 10 minut.

NASTAVENi POMOCi MOBILNiHO ZARIZENi A APLIKACE POLAR
FLOW

Pozor, parovani musite provést v aplikaci Flow a NE v nastaveni
Bluetooth na mobilnim zafizent.
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. Zajistete, aby mobilni zafizeni bylo pripojené k internetu
a zapnéte Bluetooth®.

N

. Stahnéte si aplikaci Polar Flow z obchodu App Store nebo Google
Play na mobilnim zafizeni.

w

. Spustte aplikaci Flow na mobilnim zafizeni.
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Aplikace Flow rozpozna hodinky Vantage M, pokud budou blizko,
a vybidne vas ke spdrovani. Pfijméte Zadost o sparovani a zadejte
parovaci kéd Bluetooth, ktery se zobrazi na displeji hodinek, do
aplikace Flow.

o

. Pfihlaste se pomoci svého uétu u Polaru nebo si zalozte novy.
Provedeme vés pfihldasenim a nastavenim v aplikaci.

Po dokoncéeni nastaven klepnéte na Ulozit a synchronizovat

a nastaveni se synchronizuje do hodinek.

B NASTAVENi POMOCI POCITACE

1. Jdéte na adresu flow.polar.com/start, stdhnéte si do pocitace a
nainstalujte software pro pfenos dat Polar FlowSync.

2. Prihlaste se pomoci svého U¢tu u Polaru nebo si zaloZte novy.
Provedeme vas pfihldSenim a nastavenim ve webové sluzbé
Polar Flow.

NASTAVENI NA HODINKACH

Upravte hodnoty pomoci tladitek NAHORU/DOLU a kazdy vybér
potvrdte tlacitkem OK. Pokud se v kterémkoli okamziku budete chtit
vréatit a zménit néjaké nastaveni, mackejte tlagitko ZPET, dokud se
nedostanete k nastaveni, které chcete zménit.

Kdyz provadite nastaveni pfimo na hodinkach, nejsou jesté
pripojené k Polar Flow. Aktualizace firmwaru hodinek jsou

k dispozici pouze prostfednictvim Polar Flow. Abyste mohli
hodinky a unikétni funkce Polar vyuzivat naplno, je dlleZité, abyste
pozdéji provedli dal§i nastaveni ve webové sluzbé nebo mobilni
aplikaci Polar Flow podle pokynt u moznosti A nebo B.

Seznamte se s hodinkami Vantage M

HLAVNi FUNKCE TLACITEK

+ Stisknéte tla¢itko OK pro potvrzeni vybéru.

+ Prochdzejte tréninkové nahledy a nabidku
tla¢itky NAHORU/DOLU, prochazejte
seznamy moznosti a upravujte zvolené

3 ) hodnoty.
2t OSVETLENI « Pronavrat, pferuseni a zastaveni tréninku
@ ZPET/ pouzivejte tlagitko ZPET. V asovém néhledu
NABIDKA stisknéte tlagitko ZPET pro vstup do nabidky,
A NAHORU stisknéte a podrzte pro spusténi parovani
) a synchronizace.
¥ Doy « Stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI pro

uzamceni tlacitek.

Bud'te vzdy sladéni diky snadno vyménitelnym feminkdm. Dalsi
feminky miZzete zakoupit zvlast na adrese www.polar.com.

Hlavni funkce
TRENINK SE SNIMANIM TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTI

Spi¢kova fuzni technologie snimace Polar Precision Prime pro
noseni na zapésti kombinuje optické méreni tepové frekvence

s méfenim styku s pokozkou, a tak zajistuje pfesné méreni tepové
frekvence na zépésti po cely den, a to i pfi narocnych tréninkovych
podminkach.

INTEGROVANA GPS

Integrovana GPS sleduje vase tempo, vzddlenost a nadmorskou
vysku pfitréninku. Po ukoncéeni tréninku se v aplikaci Polar Flow
nebo ve webové sluzbé Flow mUzete podivat na svoji trasu na mapé.

TRAINING LOAD PRO

Ziskejte uceleny prehled o tom, jak tréninky riznym zptsobem
zatézuji vase télo. Monitorovani jednotlivych tréninkd a dlouhodobé
monitorovani.

BEZECKY PROGRAM

Trénujte na bézecky zavod s osobnim a adaptivnim tréninkovym
planem ve webové sluzbé Polar Flow. Vyberte si ze ¢tyf rGznych
tréninkovych cil: 5 km, 10 km, pllmaraton nebo maraton a ziskejte
tréninkovy plan, ktery je pro vas a vase cile vhodny.

RUNNING INDEX

Running Index vdm poskytuje cenné informace o vasem bézeckém
vykonu, a tak umoznuje snadno sledovat vas pokrok.



Trénink se snimanim tepové frekvence

Méfeni tepové frekvence na zapésti je pohodIné a snadné. Utdhnéte
naramek pro trénink, spustte tréninkovou jednotku na hodinkéach

a muzete zacit.

Pokud chcete, aby méreni tepové frekvence bylo presné, nasad'te

si hodinky nékolik minut pfed zahajenim méreni tepové frekvence,
aby se pokozka hodinkam pfizpGsobila. Naramek pfipnéte pevné na
zapésti, tésné za zapéstni kost tak, aby displej smérfoval nahoru.
Snimac na zadni strané se musi dotykat klze, ale ndramek by nemél
byt pfilis utazeny.

KdyZz nemérite tepovou frekvenci, trochu povolte ndramek, aby byl
pohodInégjsi a aby pokoZzka mohla dychat.

@ Hodinky jsou také kompatibilni s hrudnim snimacem tepové
frekvence Polar H10. Snimac tepové frekvence si mlzete
prikoupit jako pfislusenstvi. Kompletni seznam snimact
a prislusenstvi, které jsou s hodinkami kompatibilni, najdete na
adrese support.polar.com/en/VantageM.

Lahajeni tréninku

1. Nasadte si hodinky a utdhnéte naramek.

2. Stisknéte tlagitko ZPET pro vstup do hlavni nabidky, vyberte moznost
Zahdjit trénink a poté vyhledejte sportovni profil.

3. Vyjdéte ven a stranou vysokych budov a strom(. Drzte hodinky
v poloze displejem vzhtru, dokud nezachyti signél GPS. Po nalezeni
signalu se zobrazi ikona GPS.

4. To, ze hodinky zachytily tepovou frekvenci, poznate podle toho, ze
se vam zobrazi vase tepova frekvence.

5. Jakmile hodinky zachyti véechny signdly, spustte zdznam tréninku

stisknutim OK.

POZASTAVENI A UKONCEN{ TRENINKU

Pro pferuseni tréninkové jednotky stisknéte tlacitko ZPET. Chcete-li
pokracovat v tréninku, stisknéte tlacitko OK. Pro ukoncenf tréninku pfi
jeho prerugeni stisknéte a podrzte tlagitko ZPET, dokud se nezobrazi
text Nahravani ukonéeno. Ihned po skonceni tréninku budete mit na
hodinkach k dispozici souhrnna data.

Hodinky synchronizuji vage tréninkova data s mobilni aplikaci
Flow automaticky, pokud méte telefon v dosahu Bluetooth a
aplikace Flow je spusténa.

PECE O HODINKY VANTAGE M

UdrZujte hodinky v Cistoté tak, Ze je po kazdém tréninku omyjete pod
tekouci vodou. Nez budete hodinky nabijet, ujistéte se, Ze nabijeci
kontakty na hodinkach a kabelu nejsou mokré, zaprasené nebo
znecisténé. Jakoukoli necistotu nebo vihkost jemné setfete. Hodinky
nenabijejte, kdyZ jsou mokré.

Aplikace a webova sluzha Polar Flow

OKAMZITE ZOBRAZENI TRENINKOVYCH
DAT V MOBILNI APLIKACI

Poridte si aplikaci Polar Flow v App Store
nebo na Google Play. Po tréninku hodinky
synchronizujte s aplikaci Flow a ziskejte
okamzity pfehled a zpétnou vazbu ke
svému tréninkovému vysledku a vykonu.

V aplikaci Flow se mUzete také podivat, jak
jste spali a jak aktivni jste byli béhem dne.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW PRO
PODROBNEJSI ANALYZU

Prevedte sva tréninkova data do webové
sluzby Flow pomoci poc¢itace nebo aplikace
Flow. Ve webové sluzbé mizete sledovat
své Uspéchy, ziskat pokyny a podrobnou
analyzu tréninkovych vysledk(, aktivity

a spanku.

@ Hodinky si mlizete pfizpGsobit
nastavenim oblibenych sportt a
informaci, které chcete pfi tréninku
sledovat, pomoci sportovnich profilt
Polar ve webové sluzbé a aplikaci
Polar Flow.

@ Medium 179

5 Hen 1806
420
4/10

° [ -

[ Pome

i

Technické specifikace

TYP BATERIE LITHIUM-POLYMEROVA BATERIE 230 mAh
SNIMAC TEPOVE

FREKVENCE INTERN[ OPTICKY

VODOTESNOST: 30 M (VHODNE PRO PLAVANI)

POUZITE MATERIALY:  CERNE PROVEDEN(: ABS+GF, PMMA, NEREZ OCEL, TPC-ET, PC
CERVENE A BILE PROVEDENI: ABS+GF, PMMA, NEREZ OCEL,
SILIKON, PA+GF
KABEL: MOSAZ, PA66+PA6, PC, TPE, UHLIKOVA OCEL, NYLON

Radiové zafizeni pracuje ve frekvenénim pasmu 2,402-2,480 GHz ISM
a s maximalnim vykonem 3,1 mW

Technologie optického sniméani tepové frekvence Polar Precision Prime
pouzivd velice malé a bezpe¢né mnozstvi elektrického proudu na
pokoZzce, ktery méfi kontakt zafizenf a vaSeho zapésti za icelem zvySeni
pfesnosti

APP STORE JE ZNACKA SLUZBY SPOLECNOSTI APPLE INC.
ANDROID A GOOGLE PLAY JSOU OCHRANNE ZNAMKY SPOLECNOSTI GOOGLE INC

10S JE OCHRANNA ZNAMKA NEBO ZAPSANA OCHRANNA ZNAMKA SPOLECNOSTI
CISCO V USA AV DALSICH ZEMICH A POUZ{VA SE NA ZAKLADE LICENCE
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PokAR.
VANTAGE M

UNIVERZALNi SPORTOVNi HODINKY S GPS$

Navod pro prvni pouziti

support.polar.com/en/VantageM
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