tadowanie

Aby uruchomié i natadowacé zegarek, podtgcz go do portu USB lub
tadowarki USB za pomoca kabla dotgczanego do zestawu.

Konfiguracja

Po uruchomieniu zegarka, wybierz jezyk i metode konfiguracji. Mozliwe sg
trzy sposoby konfiguracii: (A) konfiguracja na telefonie, (B) na komputerze

lub (C) bezposrednio na zegarku. Zalecamy opcije A, a instrukcje krok po
kroku prezentujemy w ponizszym przewodniku. Konfigurujac zegarek za
pomoca telefonui przez aplikacje Polar Flow bedziesz otrzymywaé najnowsze
aktualizacje. Dodatkowo Twoj zegarek zostanie potaczony z telefonem.

Wybierz najwygodniejsza dla siebie metode
za pomoca przyciskow W GORE/W DOL
i potwierdz wybor, wciskajgc OK.

Choose how
/7 you'd like to set up N\
your watch

On your phone

On your
computer

Precyzyjne wprowadzenie ustawien pozwoli uzyskac jak najdoktadniejsze,
spersonalizowane dane dotyczace treningu i aktywnosci.

Aby by¢ na biezaco, aktualizuj oprogramowanie sprzetowe, gdy tylko
dostepna jest nowa wersja. Otrzymasz powiadomienie z serwisu Flow, kiedy
dostepna bedzie nowa wersja.

Konfiguracja z poziomu aplikacji Polar Flow i telefonu

Uwaga: potaczenie z zegarkiem nalezy nawigzac uzywajac aplikacji Polar
Flow, a NIE ustawien Bluetooth telefonu.

1. Upewnij sig, ze Twoj telefon jest potagczony z Internetem, a transmisja
Bluetooth® jest wtgczona.

N

. Pobierz aplikacje Polar Flow ze sklepu App Store lub Google Play.

«

Po pobraniu, otworz aplikacje i dotknij Pierwsze kroki.

IN

. Aplikacja Polar Flow rozpozna zegarek i poprosi o zgode na rozpoczecie
taczenia. Nacisnij przycisk Start.

5. W telefonie zaakceptuj prosbe o potaczenie przez Bluetooth. Potwierdz
kod PIN w zegarku i zakoncz tgczenie.

6. Zaloguj sig na swoje konto Polar lub utwérz nowe. W aplikacji zostang
wysSwietlone wskazowki dotyczace rejestracijii konfiguraciji.

Po zakonczeniu konfiguracji wybierz Zapisz i synchronizuj, aby
zsynchronizowac ustawienia z zegarkiem.

Potrzebujesz pomocy?

Odwiedz support.polar.com/en, aby uzyskac dostep do bardziej
szczegotowych instrukeji obstugi, filméw pomocniczych i wskazéwek
dotyczagcych rozwigzywania problemow. Skontaktuj sie z nami przez czat
lub e-mail.

Podstawy

Se¢ PODSWIETLENIE

@ WSTECZ/MENU/
SYNCHRONIZACJA

A WGORE
¥ WDOL

Podstawowe funkcje przyciskow

Nacisniecie przycisku OK potwierdza dokonane wybory.

Przyciski UP/DOWN umozliwiaja przegladanie ekranow, menu i list wyborow
oraz ustawianie wybranych wartosci.

Przycisk WSTECZ umozliwia powr6t, wstrzymanie i zatrzymanie. Nacisnigcie
przycisku WSTECZ z poziomu ekranu zegara umozliwia otwarcie menu,
ajego nacisniecie i przytrzymanie - rozpoczecie taczenia i synchronizaciji.
Nacisnigcie i przytrzymanie przycisku PODSWIETLENIE umozliwia
zablokowanie przyciskow.

Wyswietlacz dotykowy (Funkcja niedostepna podczas treningu)

Dotknij wyswietlacza, aby wybiera¢ pozycije.

Przesun palcem w gore lub w dot, aby przewijac.

Przesun palcem w lewo lub w prawo, na ekranie zegara, aby przegladac rozne
widoki.

Przesun palcem z gory na dot wySwietlacza na ekranie zegara, aby rozwinaé
Menu szybkich ustawien.



Noszenie

Aby uzyska¢ doktadny odczyt tetna podczas treningu, sprawdz czy zegarek

jest poprawnie zatozony:

« Umiesc¢ zegarek po gornej stronie nadgarstka, w odlegtosci przynajmniej
na grubos¢ palca od kosci nadgarstka.

« Doktadnie zacisnij pasek wokot nadgarstka. Tylny sensor musi
pozostawac w statym kontakcie ze skora, a zegarek nie powinien sie
przesuwac po przedramieniu.

Kos§é nadgarstka

Aby zapewnié sobie wiekszg wygode oraz umozliwi¢ skorze oddychanie,
mozesz poluzowacé pasek, gdy tetno nie jest mierzone.

Twoj zegarek jest rowniez kompatybilny z opaska na klatke piersiowa

Polar oraz z optycznymi sensorami tetna. Sensor tetna mozna kupic jako
akcesorium. Sprawdz liste sensorow i dodatkow, z ktorymi kompatybilny jest
Twoj zegarek, na stronie support.polar.com/en.

Trening

1. Zatoz zegarek i zapnij pasek.

2. Nacisnij przycisk WSTECZ w celu przejscia do gtdbwnego menu i wybierz
Rozpocznij trening, a nastepnie wybierz profil sportowy.

Rozpoczynajac sesje treningowa na zewnatrz: Odsun sie od wysokich
budynkow oraz drzew i trzymaj zegarek nieruchomo, wyswietlaczem do
gory, dopdki nie wyszuka sygnatow z satelitow GPS. Okrag wokét ikony GPS
zmieni kolor na zielony, gdy GPS bedzie gotowy.

3. Wyswietlenie informaciji o tetnie oznacza, ze zegarek znalazt sygnat tetna.

4. Po wyszukaniu wszystkich sygnatéw nacisnij OK, aby rozpoczaé
rejestrowanie treningu.

Wstrzymywanie i koficzenie treningu

Nacisnij WSTECZ, aby wstrzymac sesje treningowa. Aby kontynuowac
trening, nacisnij OK. Aby zakonczy¢ sesjg treningowa, nacisnij i przytrzymaj
WSTECZ po wstrzymaniu treningu i zaczekaj, az zostanie wyswietlony
komunikat Zakoficzono rejestrowanie. Bezposrednio po zakofczeniu sesji
treningowej na ekranie zegarka wyswietlone zostanie jej podsumowanie.

Pielegnacja zegarka

Zalecamy mycie zegarka po kazdej sesji treningowej pod biezaca woda,

z uzyciem roztworu wody i tagodnego mydta. Przed rozpoczeciem
tadowania upewnij sig, ze na stykach zegarka i kabla nie ma wilgoci, kurzu
aniinnych zanieczyszczen. Delikatnie zetrzyj wszelkie zabrudzenia i osusz
wilgotne miejsca. Nie taduj zegarka, gdy jest mokry.

Polar Flow

Po zakonczeniu treningu zsynchronizuj zegarek z aplikacja Polar Flow,

aby uzyskac natychmiastowy podglad danych treningowych oraz analize
treningu, aktywnosciisnu.

Zsynchronizuj swoje dane treningowe z serwisem Flow za pomoca komputera
lub aplikacji Polar Flow, aby obserwowac swoje osiggniecia, otrzymywac
wskazowki i korzystac ze szczegétowej analizy rezultatow treningu,
aktywnoscioraz snu.

Informacje na temat uzytych materiatow i specyfikacje techniczne dostepne sa w instrukcji
obstugi na stronie support.polar.com/en.

Zakres czestotliwosci sprzetu radiowego ISM wynosi 2,402-2,480 GHz, a maksymalna
moc 5 mW.

W ramach technologii bioczujnikow Polar Elixir oraz optycznego sensora tetna

Polar Precision Prime na skore oddziatuje jedynie niewielka i bezpiecznailo§¢ pradu
elektrycznego. Kontakt urzadzenia z nadgarstkiem umozliwia zwiekszenie doktadnosci
pomiaru.

Model: Vantage V3: 5P, Grit X2 Pro: 5S
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Pierwsze kroki

Vantage V3

Multisportowy zegarek klasy premium z GPS

Grit X2 Pro

Outdoorowy zegarek sportowy klasy premium

Polski

Wigcej informacji: support.polar.com/en



