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BASLARKEN

POLAR CLUB'A GiRIS

Polar Club, spor kullUplerini surukleyici grup egzersizleri ile tanistiran kalp atimi bazl bir ¢6zamdur.
Polar Club'in temelinde yatan kalp atis hizi egzersizleri ve eglenceli 6duller sayesinde kullp
Uyelerinin sinirlarini zorladiklarini ve motivasyonlari yuksek bir sekilde daha fazlasi icin geri
geldiklerini gbéreceksiniz.

Temel 6zellikleri:

o Grup egzersizi siniflarini yurttmek i¢cin kullanimi kolay uygulama.

« Sinif calismalarinin zorlugu hakkinda gercek zamanli geri bildirim alan egitmenler katiimcilara
grup olarak ve ayni zamanda bireysel rehberlik verebilir.

« Katilimailarin farkli zorluklardaki kalp atimi bazli egzersizin yararlarini anlamalarina ve egzersiz
hedeflerine ulagsmalarina yardimci olmanin kolay bir yoludur.

« Katilimcilari bolge siresi veya kalori kupasi gibi hem grup hem de bireysel 6dullerle motive
eder.

o Grup egzersizi siniflari igin etkin bir takvim olusturulmasina ve is yukinan optimum bir sekilde
planlanmasina olanak vererek calisanlarin verimliligini maksimize eder.

« Polar Club uygulamasi, bircok Polar kalp atis hizi senséru ve kondisyon takipgisiyle uyumliudur.
Uyumlu Polar kalp atis hizi sensérleri ve kondisyon takipcilerinin listesini destek sayfasinda

bulabilirsiniz.

POLAR CLUB UYGULAMASI

Polar Club uygulamasi sayesinde siniflarinizi kolaylikla yonetebilirsiniz. Gergek zamanli kalp atimi
bazli rehberlik sayesinde egitmen, kimlerin sinifa kolayca ayak uydurdugunu gérur ve grubu dogru
sekilde yonlendirebilir. Antrenmanin sonunda, grup yaptigi sinif calismasinin bir 6zetini gorur.

Polar Club uygulamasinda kultp ayarlarini tanimlayabilir, sinif takvimleri olusturabilir ve egitmen
davet edebilirsiniz.

Once App Store'dan Polar Club uygulamasini bulun ve indirin. Uygulamayi acin, Polar hesabiniza ait
kullanici adi ve parolanizla oturum agin.

POLAR CLUB WEB HiZMETI

Polar Club web hizmetindeki ana sayfanizda, bilgi edinmenize ve Polar Club'tan en iyi sekilde
yararlanmaniza yardimci olacak faydal baglantilar bulabilirsiniz. Kullp hesabi sayfasinda kultup
hesabi verilerinizi gérintuleyebilir ve dizenleyebilirsiniz. Polar hesabinizla polar.com/club
adresinden oturum agin.


http://support.polar.com/en/support/compatible-devices
https://www.polar.com/club

POLAR EKOSISTEMi

Polar Club'a ek olarak, Flow ekosistemimiz de siz ve egitmenleriniz i¢in ve bunun yani sira kultp
Uyelerinizin fitness hayallerini gercege dénustlrebilmeleri amaciyla eksiksiz bir ¢6zim sunmaktadir.

« Polar Flow web hizmeti: polar.com/flow adresinde bulunan Polar Flow web hizmeti ile kulip
Uyeleriniz, kendi kisisel egzersiz verilerini rahatlikla gérebilir ve gelisimlerini takip edebilmenin.

. Polar Fitness izleyicileri: Kullip tyelerinize, kilo kaybindan bir etkinlik icin antrenman
yapmaya kadar tum hedeflerine ulasmalari konusunda yardimci olacak birbirine bagli fitness
izleyicileri serisi sunuyoruz.

« Polar Coach: Ucretsiz Polar Coach hizmeti, kisisel antrenérlerin misterilerini basari yolunda
yoénlendirmelerini ve rehberlik yapmalarini kolaylastirir. Polar Coach ve Polar fitness
izleyicilerinin sayesinde kisisel antrenorler, musterilerinin 7/24 spor verilerine erisim
saglayabilirler. Daha fazla bilgi icin flow.polar.com/coach adresini ziyaret edin.

GEREKSINIMLER VE TAVSIYE EDILEN KURULUM

iste Polar Club ile sinif calismalarini yiritmek icin gerekenler:

« Polar Club hesabi

« Polar Club web hizmetine ve Polar Flow web hizmetine erisebilmek icin internet baglantisi olan
bir bilgisayar

« i0S 14 veya Uzeri bir isletim sistemine sahip iPad Air, glivenilir ve hizli mobil veri veya Wi-Fi
baglantisi

« App Store'dan indirilebilir Polar Club uygulamasi

« Uyumlu Polar kalp atis hizi sensorleri ve kayislar. Polar Club uygulamasi, bir¢ok Polar kalp atis
hizi senséru ve kondisyon takipgisiyle uyumludur. Uyumlu Polar kalp atis hizi sensérleri ve
kondisyon takipcilerinin listesini destek sayfasinda bulabilirsiniz.

Tavsiye edilen kurulum
1. Egitmen kullanimi igin iPad

Bu iPad ile, egitmen egzersiz seansini baslatir. Egitmen, seans sirasinda egzersiz
katihmcilarinin kalp atis hizlarini da bu cihaz araciligiyla gorur

2. Video projektéru veya TV
Antrenman sirasinda egzersiz katilimcilarinin kalp atis hizlarini gérebilmelerini istiyorsaniz bu

iPad'i uyumlu bir kablo ve/veya adaptor ile bir video projektériune veya TV'ye baglayin. Apple
TV ve AirPlay kullanmak istiyorsaniz, iPad Uzerindeki talimatlari izleyin.


https://flow.polar.com/
https://flow.polar.com/coach
http://support.polar.com/en/support/compatible-devices
http://support.polar.com/en/support/compatible-devices

3. Cevrimici kayit

Cevrimici kayit secenegi, kultip Uyelerinize Flow web hizmeti Gzerinden bir hafta dncesine
kadar siniflara kaydolma imkani sunar. Polar Club web hizmetindeki cevrimici kayit secenegini
Club ayarlari altindan etkinlestirebilir ya da devre disi birakabilirsiniz.

4. Musterilerin oturum agmasi icin kultip resepsiyonunda kullanilacak birkag¢ iPad

Polar hesabi olan Uyeler icin ayri bir iPad ve sinifa kaydolmadan 6nce bir Polar hesabi
olusturmasi gereken Uyeleri icin ayri bir iPad olsun. Bu sekilde kullip resepsiyonunda sira
olusmasini 6nleyebilirsiniz ve Uyelere kendi hesaplarini olustururken daha fazla gizlilik
saglamis olursunuz.

(& 00:01:14 N 78

POLAR CLUB'A ABONE OLUN

1. polar.com/club web sayfasindan Polar Club hesabinizi olusturarak baslayin. Aboneliginiz,
Ucretsiz 30 gunlik deneme suresi ile baslar. Deneme sureniz boyunca herhangi bir zamanda
hicbir Gcret 6demeden aboneliginizi iptal edebilirsiniz.

2. KulUbUnuzin konumunu secip Kulibi kaydet secenegini belirleyin.


https://www.polar.com/club

3. Bir Polar hesabi olusturun veya hesabiniz varsa oturum acin. Polar'in web hizmetlerinden veya
mobil uygulamalarindan birine kaydolarak ya da Grinundzd kullanmaya baslarken bir hesap
olusturduysaniz kullanici adi ve parolaniz Polar Club web hizmeti icin de gecerlidir. Ayni e-
posta adresi ile Polar web hizmetlerine sadece bir kez kaydolabilirsiniz. Kullanici adiniz her
zaman igin e-posta adresinizdir.

4. Kulup bilgileri: Kulip bilgilerini doldurun. Buraya girilen kulUp e-posta adresi, tarafimizdan
size faturalarinizi ve aboneliginizle ilgili diger bilgileri gondermek icin kullanilacaktir.

5. Abonelik ayrintilari: Odeme tUriini secin ve 6nceden doldurulmus kultp adresinden farkli
ise fatura adresinizi girin. Kullanim Sartlari'ni okuyun ve kabul etmek i¢cin onay kutusunu
isaretleyin.

6. Odeme: Odeme &zetini ve ayrintilarini kontrol edin. Aboneliginizi tamamladiktan sonra,
karsiniza bir abonelik 6zeti sayfasi ¢cikacak. Bu sayfayi yazdirabilir ve Kulibtn ana sayfasina
devam edebilirsiniz.

7. Bundan sonra kulibun e-posta adresine baslarken size yardimci olacak bilgiler iceren bir e-
posta génderilecektir. Ucretsiz 30 giinluk deneme siireniz hemen baslar.

KULUP HESABI SSS
POLAR CLUB UYGULAMASINA NEREDEN ULASILABILIR?

Polar Club'a abone olmak icin polar.com/club adresine gidin. Abonelik islemi sirasinda,
lokasyonunuzu agilan bir listeden se¢cmeniz gerekecek. Polar Club hentiz tlkenizde kullanilamiyorsa
size haber verecegiz.

KULUP TOPLULUGUNU KULLANMAK iSTEMiYORUM. NE YAPABILIRIM?

Kullp yoneticisi olarak, kulip toplulugunuzu topluluk sayfasindan kaldirabilirsiniz. Toplulugun
kaldirilmasi ayni zamanda ¢evrimici kayitlari da engeller, ancak Polar kulGp uygulamasi (iPad)
Uzerinden katihmci kaydi yaparak hizmeti kullanmaya devam edebilirsiniz.

@ Toplulugu kaldirmak kalici bir islemdir. Kuliibiintiziin toplulugunu kaldirirsaniz, farkli bir adla
yeni bir hesap olusturmadan toplulugu tekrar kullanamazsiniz.


https://www.polar.com/club

SISTEM BAKIMI

POLAR CLUB UYGULAMASINDAKI AYARLAR

Polar Club uygulamasinda Daha fazla menusune gidin ve Ayarlar'i secin.

( )

PeLnAn.

\em/

Fitness express

o Customer sign-in »

—
Settings »

@ Your Club and Comimunity Challenges ¥
o Polar Club Suppert >
\
——

Carrier W oA

 Back PELAR.

Settings

@ Club account 5
@ Club appearance 5
@ Club heart rate zones 5

@ send summary email O

External screen view

Mirror your iPad to an external screen
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GORUNTUYU iPAD'iNiZDEN HARICi BiR EKRANA YANSITIN

iPad ekraninizdaki gérantuyu harici bir ekrana yansitmayi etkinlestirmek veya devre disi birakmak
icin Ayarlar gérinimu altindaki kaydiriciyr kullanin. Ekran yansitma etkinlestirildikten sonra,
iPad'inizi bir video projektdrtine veya TV'ye bagladiginizda iPad'inizde goruntulenen ekran igerigi
otomatik olarak harici bir ekrana yansitilir.

@ iPad'i bir video projektériine veya TV'ye baglamak icin uygun bir AV adaptéri ve kablo gerekir.

(Noo01:14 K78 @

IR | iPad HDMI
—_— — adapter

KULUP GORUNUMU

Polar Club uygulamasinda Daha fazla menusune gidin ve Ayarlar > Kulip gériinimu 6gelerini
secin.

@ Kuliip gériinimu ayarlari yalnizca kultip yéneticisi tarafindan gortntiilenebilir.

1. Kullip logosu ekleyin: KulUp logosu, Polar Flow web hizmetindeki kulUp toplulugu sayfanizda
goruntualenir. Ders esnasinda canh goérianttde kulGp logosunu gorintilemeyi de
etkinlestirebilirsiniz. Kulup egitmenleriniz canli gértintide logoyu ekranin sag Ust kdsesindeki
disli menusinden etkinlestirebilir veya devre disi birakabilir.

2. Karsilama fotografi ekleyin: KulibinUzln yer aldigi bir resmi ekleyerek topluluk sayfanizi
Ozellestirebilirsiniz.

3. Kultp karsilama metni: Kullp Gyeleriniz icin bir karsilama metni olusturun. Bu metin, Polar
Club iPad uygulamasinin oturum a¢ma sayfasinda géruntulenir.

4. Kulap tanitimi: KullbUnzi tanitan bir metin olusturun. Bu metin, Polar Flow web
hizmetinde kultp topluluk sayfanizda gérunttlenir.

11
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KULUP KALP ATIS HIZI BOLGELERI

Kalp atis hizi bélgelerini degistirin veya geri yukleyin. Bu ayar, renklerin / kalp atis hizi ytzdelerinin
egzersiz seansi sirasinda nasil gosterildigini etkiler.
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@ Kalp atis hizi béigesi ayarlari yalnizca kuliip yéneticisi tarafindan goriintiilenebilir.

OZET E-POSTASI GONDERIN
Bu 6zelligi agmak veya kapamak icin kaydiricyr kullanin.

Bu 6zellik aciksa ve kultip Uyeleriniz Ayarlar > Gizlilik mentsunu kullanarak Polar Club hesaplari
Uzerinden Polar Club'in kendileriyle iletisime gecmesini kabul ettiyse, kullip Uyelerinize katildiklari
her Polar Club egzersiz seansi igin kisa bir egzersiz 6zeti e-postasi gonderilecektir.

HARICi EKRAN GORUNUMU

Harici ekrandaki renkleri dizenlemek icin test ekranini géruntuleyin.

EGITMENLERIi YONETIN
KULUBE EGITMEN DAVET EDIiN
1. Polar Club uygulamasinda Yonet mentsune gidin ve Egitmenleri yonet'i secin.

2. Arti simgesine dokunun. Egitmenlerin adlarini ve e-posta adreslerini yazin ve Davet et'e
dokunun.

r~ A

Invite instructor

hN S

3. Egitmenlere nasil ilerleyecekleri konusunda talimatlar iceren bir karsilama e-postasi génderilir.
Yapmaniz gereken:

13



« polar.com/club adresine giderek kendi Polar hesabinizi olusturun ve kuliblinuzden gelen
daveti kabul edin

VEYA

« Halihazirda bir Polar hesabiniz varsa (davette kullanilan ayni e-posta adresi ile olusturulmus),

polar.com/club adresine giderek mevcut Polar hesabiniz ile oturum agin ve kultp davetini
kabul edin.

EGITMENLERI SiL

Bir kullip yoneticisi olarak, egitmenleri kullipten kaldirabilirsiniz. Egitmenleri yonetin
gorunumundeki egitmen kartina dokunun ve Egitmeni sil secenegini belirleyin.

~ e

L0 S

Kaldirmak istediginiz egitmenin planlanmis sinifi varsa, egzersizler icin bagka bir egitmen secin ve
Kaydet'e dokunun.

14
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@ Egitmenler kendilerine ait egitmen kartlarina dokunup Egitmeni sil secenegini belirleyerek kendilerini
kuliipten silebilir.

KALP ATIS HIZI SENSORU VEYA KONDISYON TAKIiPCiSi EKLEME

Flow hesabiniza yeni bir kalp atis hizi senséru veya kondisyon takipgisi ekleyebilirsiniz. Egitmen
kartiniza dokunun ve Sensor ekle secenegini belirleyin. Her iki temas noktasina ayni anda
dokunarak sensoru etkinlestirin.

ODUNC VERILEBILIR KALP ATIS HIZI SENSORLERININ
KAYDEDILMESI

Kalp atis hizlarini ekranda gérebilmeleri icin, egzersiz katimcailarinin uyumlu bir Polar kalp atis hizi
sensoru veya kondisyon takipgisi takmasi gerekir. Katilimcilar, kendi kisisel cihazlarini kullanabilir
veya sizden kalp atis hizi senséru 6dung alabilir. Katilimcilara sensér 6dung vermeyi planliyorsaniz,
oncelikle sensorleri Polar Club uygulamasina kaydetmeniz gerekir.

15



1. Polar Club uygulamasinda Daha fazla > Sensorleri yénet bolumune gidin. Sensorleri yénet
gorunimunde 6duncg verebileceginiz sensorleri ekleyip silebilir ve her senséri en son kullanan
katihmaiyr gérebilirsiniz.

o Y
Edethnen
i » ] +
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 BBRAGT1Y ) BE706010 O 2SFASBIC 10 00005626 0 20CACS10
. J
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2. Yenisensor eklemek icin arti simgesine dokunun.

[ A

Back

PLLAR BLLAR

D 8BFEDS1Y ) BBFEZGETB

L >

3. Polar Club uygulamasi, sensor icin bir sonraki uygun numarayi secer ancak dilerseniz
numarayi degistirebilirsiniz. Sensor ara 6gesine dokunun ve her iki temas noktasina ayni

anda dokunarak sensoru etkinlestirin.

17
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4. Sensor bulunduktan sonra Sensor Kimligi gosterilir. Devam etmek icin oka dokunun.

~ ke
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5. Sensdre ilgilinumaranin bulundugu etiketi yapistirin ve Kaydet 6gesine dokunun.

o Y

e /

@ Bluetooth® teknolojisini kullanan Polar Club, bircok Polar kalp atis hizi sensdrt ve kondisyon
takipgisiyle uyumludur. Uyumlu Polar kalp atis hizi sensérleri ve kondisyon takipcilerinin listesini
destek sayfasinda bulabilirsiniz.

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN BAKIMI

Her kullanimdan sonra konnektéra kayistan ¢ikarin. Ter ve nem konnektérin ¢alismaya devam
etmesine neden olabileceginden silerek kurutmayi da unutmayin. Gerekirse konnektoru hafif
sabunlu ilik su ile temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kesinlikle alkol veya asindirici temizlik
maddeleri ve malzemeleri (6r. temizlik teli veya kimyasallari) kullanmayin.

Her kullanimdan sonra kayisi suyla yikayin ve asarak kurutun. Gerekirse kayisi hafif sabunlu ilik su ile
temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kayisin tGzerinde kalinti birakabileceginden nemlendirici
sabun kullanmayin. Kayisi suda bekletmeyin, kurutma makinesinde kurutmayin, tttlemeyin, kuru
temizlemeye vermeyin veya yikarken beyazlatici kullanmayin. Kayisi germeyin veya elektrot
bolgelerini bikmeyin.

@ Kayisin etiketindeki yikama talimatlarini kontrol edin.

19
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Pil mrand uzatmak icin kalp atis hizi sensdru kayisini ve konnektdru kurutun ve ayri ayri saklayin.
Kalp atis hizi sensérunu serin ve kuru bir yerde saklayin. Hizli oksitlenmeyi 6nlemek igin kalp atis hizi
sensorund, spor ¢antasi gibi hava almayan bir malzeme icinde islak halde birakmayin. Kalp atis hizi
sensorund uzun sureli olarak dogrudan gunes isigina maruz birakmayin.

KALP ATIS HIZI SENSORU PILLERI

Polar H7 kalp atis hizi sensoru kullanici tarafindan degistirilebilir bir pil icerir. Pili kendiniz
degistirmek istiyorsaniz asagidaki talimatlari dikkatlice uygulayin:

Pili degistirirken sizdirmazlik halkasinin zarar gérmediginden emin olun. Hasar gérmesi durumunda
yenisiyle degistirin. Sizdirmazhk halkasi/pil setlerini iyi donanimli Polar bayilerinden ve yetkili Polar
Servisleri'nden satin alabilirsiniz. ABD ve Kanada'da yetkili Polar Servis Merkezleri'nden yedek
sizdirmazlik halkalari temin edilebilir. ABD'de sizdirmazlik halkasi/pil takimlari www.shoppolar.com.
adresinden de satin alinabilir.

Yeni ve tamamen dolu bir pili, metal pens veya cimbiz gibi elektrigi ileten aletlerle ayni anda her iki
yanindan tutmaktan kaginin. Bu durum, pilin kisa devre yapmasina ve daha hizli bitmesine neden
olabilir. Kisa devre yapmasi pile zarar vermez ancak pilin kapasitesini ve émrinu azaltabilir .

Pilleri cocuklardan uzak tutun. Yutulursa hemen bir doktorla gérisun. Piller yerel ydnetmeliklere
uygun olarak dogru sekilde elden cikarilmalidir.

1. Bir madeni para kullanarak, saat yénunun tersine, OPEN tarafina dogru cevirerek pil kapagini
agin.

2. Pili (CR 2025) arti (+) kutbu kapaga dénuk olacak sekilde takin. Su gecirmezligin bozulmamasi
icin contanin olukta oldugundan emin olun.

3. Kapagi bastirarak yeniden konnektére yerlestirin.

4. Kapagl kapatmak icin bozuk parayla saat ydnunde "CLOSE" (Kapall) yazisina dogru ¢evirin.

A Yanls tipte bir pil takilmasi durumunda pil patlayabilir.

20



KULUP TOPLULUGU

KulGbunuzan topluluk sayfasini agmak icin:

« Polar Club uygulamasinda Daha fazla menusune gidin ve Polar Flow'daki Kullibiiniiz'l
secin,

« Polar Club web hizmetinde ana sayfadaki kisayola tiklayarak kulGp toplulugu sayfasini acin
veya

« polar.com/flow adresindeki Flow web hizmetinden Topluluk sekmesine gidip KulUpler'i
secerek kulup toplulugu sayfanizi bulun. Asagidaki arama kriterlerden herhangi birini
kullanarak kultp i¢in arama yapabilirsiniz: spor, kulip konumu veya serbest metin arama.

KAMPANYALAR

Flow web hizmetinde kultp topluluk sayfasindaki kampanya 6zelligi, kultp tyelerinizin belirli bir
zaman dilimi icerisinde ekstra aktif olmalarini tesvik etmek i¢in harika bir aractir. Kampanyalar
sirasinda kulup Uyeleriniz Polar Club siniflarinda egzersiz dakikalari toplayarak birbirine karsi
yarisirlar.

YENi KAMPANYA OLUSTURMA
Kullp toplulugu sayfanizda Yeni kampanya 6gesini secin ve asagidaki bilgileri doldurun:
« Ad: Kampanyaniza bir ad verin.
« Aciklama: Kampanyanizin kurallarini tanimlayin. Ornegin, kazanani neler bekliyor veya
beraberlik durumunda ne oluyor?

- Baslangi¢ tarihi / Bitis tarihi: Kampanya baslangi¢ ve bitis tarihlerini se¢in. Kampanya
baslangi¢ giiniinde 00:00'da baslar ve bitis giiniinde 23:59'da sona erer.
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Fitness express

L 247 roliowers

Q@ Professorintie 5
50440 Kempele

Fintand Start a new Campaign
i Campaigns are a great way lo engage your customers and keep them excited about your club. During a campaign your customers
Map  Saneline * compele against each other to get the most training minutes in your Polar Club classes
Start a new campaign X
.
Hampele =
Schedule .
Lumijoh Name
. Llﬁ‘-:l‘l'l MIJ:
[ | Yvrllln'l .
Go gle Bap dats B2017 Gongle. Tema of Use This we Description
&P wewpolar com
Starts” 29-09-2017
Encs’

Bir kampanya olusturdugunuzda, yaklasan kampanya ile ilgili bir bildirim kulup toplulugu sayfasinda
goruntulenecektir. Asagidaki bilgileri iceren bildirim Polar Flow hesabi olan herkes tarafindan
goéruntalenebilir:

« Kampanya adi, baslangi¢ ve bitis tarihi

@ Diizenle diigmesini yalnizca Kuliip yoneticisi ve egitmenleri gorebilir.

o Aciklama
« Kampanya baslangici icin kalan giin sayisi

Club Superfit summer 2017 iPad campaign! »
it

Gain the most training minutes in Polar Club

classes during June and July. Winner gets an iPadi mini!
In case of a tie, the winner is randomly selected by

the staff...

50 days to campaign start

Share
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KAMPANYA SIRASINDA

Kampanya basladiginda, Polar Flow hesabi olan kulUp Uyeleriniz, kulibUnutzdeki Polar Club sinifina
katildiklarinda otomatik olarak kampanyaya katilmis olacaktir. Kampanya icin yalnizca Polar Club
siniflarinda toplanan egzersiz dakikalari hesaplanacaktir.

KulUp dyeleri kulip topluluk sayfasindan siralamalarini ve kampanyanin ilerleyisini takip edebilir.
Kampanya sirasinda kampanya duyurusunda asagidaki bilgiler gérintutlenir:

« Kampanya adi, baslangi¢ ve bitis tarihi

o Aciklama

« Kampanya icin kalan sure ve tim katilimcilarin topladigi toplam egzersiz dakikalari

« Kampanyada en ¢ok dakikayi toplayan 5 katilimcinin yer aldig| Lider tablosu. Lider tablosu en
iyi 5 katiimcinin topladigi egitim dakikalarini gésterir. iki veya daha fazla tiyenin topladig
egitim dakikalari birbirine esitse, lider tablosundaki siralamayi siniflarda toplanan édul sayisi
belirleyecektir. Uyeler ayrica en iyi 5 arasinda olmasalar bile kacinci sirada olduklarini
gorebilecektir.

Club Superfit summer 2017 iPad campaign!

Edit

Gain the most training minutes in Polar Club Leaderboard
classes during June and July. Winner gets an iPadi mini!
In case of a tie, the winner is randomly selected by 1 e Mario A @ 250min ¥e
the staff...
2 e Keijo R A 101min ¥e
3 e Anna A A 101 mn ¥3
smsls 25 days remaining
= 4 a Kaija K QA 67min Wo
- ’ 5 Carl M @ 55min ¥Wo
L 7213 min total a
\_\) all participants
Shire 27 @ You G3min ¥1

Kampanya sona erdiginde, en iyi 3 katihmci altin, gdmus ve bronz olarak siralanacaktir.
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Club Superfit summer 2017 iPad campaign!

Remove

Gain the most training minutes in Polar Club Final results
classes during June and July. Winner gets an iPadi mini!
In case of a tie, the winner is randomly selected by 1 e Mario A A 250min ¥e
the staff...
2 Q Keijo R @101 min ¥e
5\ [
3) Anna A 101 min 3
l“w/' e r @ n'y
i=  Campaignis over 4 a Kaija K @ 67min ¥Wo
X ; 5 a CarlM s5smin Wo
{7213 min total ®
\_\) all participants

Share 27 a You ® 3min ¥1

KAMPANYA DUZENLEME VEYA KALDIRMA

Kampanyayi olustururken doldurdugunuz bilgileri dizenleyebilirsiniz. Kampanyay! dizenlemek igin
kampanya adinin yanindaki Duizenle digmesine tiklayin. Duzenledikten sonra Kaydet digmesine

tiklayin.

@ Kampanya baslamissa, kampanya baslangic tarihi degistirilemez.
Yeni bir kampanya olusturana veya kampanyayi kaldirana kadar kampanya sonuclari kulibin

topluluk sayfasinda goriintulenecektir. Kampanyayi silmek isterseniz Kaldir digmesine tiklayin,
ardindan Kaldir digmesine yeniden tiklayarak onaylayin.
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Edit campaign D¢

Name Club Superfit Summer 2017 iPad campaign!
Description :
e Gain the most training minutes in Polar Club classes during June and July. Winner
gets an iPadi mini! In case of a tie, the winner is randomly selected by the staff,
Good luck!
Stans 1Jdun 217
Ends 31 July 2017 ]

B femove

!

Remove campaign G

Are You sure you want to remove the campnlgn?

Cancel

SISTEM BAKIMI SSS
MUSTERiI OTURUMU ACMAK VE SINIFLARI YORUTMEK iCiN AYNI iPAD
KULLANILABILIR Mi?

Evet, sinifi yaritmek icin kullandiginiz iPad'i kullanarak sinif baslamadan 6nce egzersiz katihmcisi

eklemeniz mumkundur. Ayrica ekranin st kismindaki *0 dugmesine ve ardindan Oturum a¢'a
dokunarak sinif esnasinda da katilimci ekleyebilirsiniz.

KULUP UYELERI KENDi KALP ATIS HIZI SENSORLERINi KULLANABILIR Mi?

KulUp dyeleriniz, kisisel Polar kalp atis hizi sensérlerini veya kondisyon takipgilerini kullanabilir.
Uyumlu bir Polar egzersiz cihazi veya spor ekipmani ile birlikte kendi egzersizlerinde de kalp hizi
sensorlerini kullanabilirler. Tum veriler Flow web hizmetinde ve Polar Beat mobil uygulamasinda
saklanir.
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HANGI KALP ATIS HIZI SENSORLERI POLAR CLUB iLE UYUMLUDUR?

Bluetooth® teknolojisini kullanan Polar Club, bircok Polar kalp atis hizi sensdru ve kondisyon
takipgisiyle uyumludur. Uyumlu Polar kalp atis hizi sensoérleri ve kondisyon takipcilerinin listesini
destek sayfasinda bulabilirsiniz.

POLAR CLUB, DIGER URETICILERIN KALP ATIS HIZI SENSORLERIYLE DE UYUMLU
MUDUR?

Polar Club yalnizca uyumlu Polar kalp atis hizi sensorleri ve kondisyon takipgileriyle kullanilabilir.
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SINIFLAR VE PROGRAMLAR

SINIF SABLONLARINI YONETIN

KulUp siniflarinizi Polar Club uygulamasindan yonetebilirsiniz. Yonet > Sinif sablonlarini yénet
seceneklerini izleyin ve Polar Club Gzerinden yuritmeyi planladiginiz tUm siniflar icin sablon
olusturun. Polar Club, kardiyo ve kuvvet egzersizleri, yUksek yogunluklu egzersizler ve dans fitness
gibi farkli egzersiz cesitleri icin kullanilabilir.

Yeni sinif sablonu olusturmak igin arti simgesine dokunun ve sinif bilgilerini doldurun:

o L

RS R S0 e

pN S

Sinif adi, 6r. HIIT (Yuksek Yogunluklu Aralikli Antrenman) Devresi

Sure 6r. 30 dk.

Spor, 6r. DAIRESEL EGZERSIZ

Aciklama, or. YUuksek Yogunluklu Aralikli Egzersiz

Asamali egzersiz: Kalp atis hizi bélgesi tabanli asamalar ekleyerek sinifinizi ayrintili olarak planlayin.

Arti simgesine dokunun. Her bir asama icin ad, sure ve hedef kalp atis hizi bélgesi ekleyin. Arti
simgelerine dokunarak daha fazla asama ekleyebilirsiniz.
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SINIF TAKVIMLERI OLUSTURUN

G) Polar Club web hizmetinde sinif takvimleri olusturabilmeniz icin 6ncelikle Yénet > Sinif sablonlarini
yonet secenekleriyle sinif sablonlari olusturmalisiniz.

1. Program'a gidin ve ekranin sag Ust kdsesinden Yeni sinif'a dokunun veya belirli bir gtine sinif
programlamak i¢in arti simgesine dokunun.
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3. Sinif bilgilerini dizenleme: Sinif adi, Stiidyo, Egitmen, Tarih ve saat, Maks. katilimci. Bazi
alanlar sablondan otomatik olarak dolduruldu ancak bunlarin timunu degistirebilirsiniz.
Asamali egzersiz iceren bir sablon sectiyseniz asamali egzersiz grafigine dokunarak asamalari
duzenleyebilirsiniz. Degisiklikler sadece gecerli sinifta kaydedilir.

/- ™

SPINNING a5

et Browy

Adug 2R

HrFeb 2019

L0 S

Tekrar eden (6r. her Pazartesi belirli bir saatte) bir sinif eklemek icin Haftalik sinif secenegini
secin ve tekrar eden sinifin sona erme tarihini ekleyin.

Odiilleri goster 6zelligini actiysaniz katiimailar sinif sonrasi dzet gériinimiinde asagidaki
odulleri gérecektir:

« Sakin Ol Sampiyon: Bu 6dul en hizli kalp atis hizi geri kazanimi stiresine sahip katilimciya
verilir.

« Bolge Arkadaslari: Bu iki katihmci sinifi birbirine en benzer kalp atis hizi bolgesi dagilimiile
tamamladi.

« Bélgenin Birincisi: Bu katilimci, zamaninin ¢ogunu grubun en ¢ok egzersiz yaptigi kalp atis
hizi bélgesinde gecirdi.

« Asama birincisi: Asamali egzersiz seansinda, planlanan kalp atis hizi bélgelerine en yakin olan
sporcu bu 6dulu kazanir.

« Araliklar Benden Sorulur: Bu katihmci, en dustk ve en yiksek kalp atis hizi arasindaki en
blyuk farka sahipti. Hesaplamada seansin ilk ve son 5 dakikasi dikkate alinmaz.

PROGRAM GORUNTULEME

Programli tim Polar Club siniflarini Program gorinimunde gorebilirsiniz.
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« Varsayilan olarak o haftadaki tim siniflar gosterilir. Haftalar arasinda gecis yapmak icin sol
veya sag ok dugmesine dokunun.
« Tum siniflar veya Siniflarim secenegiyle kendi siniflarinizi gériintuleyebilirsiniz.

/- ™

[

) S
This week | * )

Taddar. 3 dug T8

17.00 .T CIRCuT & 1h00min a0
TSJSE SPINNING 45 & 0hdSmin 250

Toerarepm, 11 Aig 2000

R

| o B

17.00 ! SPINNING 45 & 0h45min 4.0
Virdreadory 27 A JON +
18.00 SPINNING 45 ¢ OhaSmin 20

Tharneeg, 23 Aug JOIR

P, 4 e ST +

[ BLALLY ru 1o S ey e A e am - -
L = =

- A

Sinifa dokundugunuzda sinif bilgileri acilir. Bu gérinimde:

« sinif bilgilerini dizenleyebilir,
« sinifi programdan kaldirabilir veya
« sinifi baslatmak icin sinifi acabilirsiniz.

31



Spinning 45

28 Sep 201 T e 1S

OhdSmin  james $ ﬁdbx

@mu Qkunmu

@f-‘mmﬂ @R’MH
@ o

pN S

SINIFLAR VE PROGRAMLAR SSS
BiR SINIF EGZERSIZi SIRASINDA KAC EGZERSIZ KATILIMCISI GOZLEMLENEBILIR?

Sinif egzersizi sirasinda maksimum 96 egzersiz katihmcisi gézlemlenebilir. Ancak, ekrandaki verilerin

net bir sekilde gorinir olmasini saglamak icin, tek seferde maksimum 40 egzersiz katilimcisini
izlemenizi 6neririz.

AYNI ANDA KAC SEANS YURUTULEBILIR?

Egitmen sayisi ve eszamanli seans sayisi sinirli degildir. Ancak, yalnizca bir iPad tGzerinde tek seferde
bir seans yuratebilirsiniz.

BiR SINIFIN MAKSIMUM SURESi NEDiR?

Bir sinif olustururken, sinifin stiresi maksimum 24 saat olabilir. Egitmen sinifi kendisi baslatip bitirdigi
icin gercek surenin sinif ayarlarinda tanimlanan sireden daha farkli olabilecegini unutmayin. Siniflar
otomatik olarak baslatilmaz veya bitirilmez.
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EGZERSIZ

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN TAKILMASI

Egzersiz seansina baslamadan 6nce, herkesin kalp atis hizi sensérlerini takmis oldugundan emin
olun. Bir kalp atis hizi sensérinin nasil takilacag asagidaki talimatlarda anlatiimistir.

1. Kayisin elektrot boélgelerini islatin.

2. Konnektora kayisa baglayin.

3. Kayisin boyunu yeterince siki ancak rahatsiz etmeyecek sekilde ayarlayin. Kayisi gégus
kaslarinizin hemen altinda olacak sekilde g6gtis bolgenizin ¢evresine baglayin ve kancayi
kayisin diger ucuna takin.

4. Islak elektrot bolgelerinin cildinize tamamen temas ettiginden ve konnektérin Uzerindeki
Polar logosunun ortada ve dik olarak durdugundan emin olun.

Egzersiz seansi sonrasi:

Konnektoru kayistan sékun ve her egzersiz seansindan sonra kayisi suyla yikayin. Ter ve nem kalp
atis hizi sensérinin calismaya devam etmesine neden olabileceginden silerek kurutmayi unutmayin.
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SINIFLARA KAYDOLMAK
FLOW WEB HiZMETINDE CEVRIMIiCi KAYIT

KulUp dyelerinin siniflara kaydolabilmesi icin bir Polar hesabinin olmasi gerekir. KulGp Uyeleri,
flow.polar.com adresindeki Polar Flow web hizmetinden kendi hesaplarini olusturabilir. Uyeler hesap
olustururken kisisel bilgilerini (cinsiyet, kilo, boy) girebilir. Bu bilgiler, dogru kalori tiketimi
hesaplamasi ve egzersiz geri bildirimleri icin gereklidir.

1. Kulubunlzu Topluluk > Kuluipler altinda bulabilirsiniz. Asagidaki arama kriterlerden herhangi

birini kullanarak kulUp i¢in arama yapabilirsiniz: spor, kulip konumu veya serbest metin
arama.

Polar Club Polar Flgw

PEkAm. fov

Pk, | CLUB

Polar Club is a hearl rale based solution that brings
gripping group exercise classes to Mness clubs.

Your clubs

All clubs ® Select sport v

0]
|AC STRIDE
High Ener Irish Altitude Chambers Redzone fitness Coral STRIDE Sproing Sport LLC
Gables
L ] 1] i 1] ; 1

2. Uyeler, bir sinifa kaydolmak icin sinifin Gzerine tiklayabilir. Sinifa tekrar tiklayarak katilimlarini
iptal edebilirler. Uyeler, web hizmeti Gzerinden bir hafta éncesine kadar siniflara
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kaydolabilirler.
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UYGULAMA UZERINDEN OTURUM ACMA

Musteri oturumu agma sayfasini agmak icin Polar Club uygulamasinda Daha fazla > Musteri
oturumu agma boélimune gidin.
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Hello! Welcome to sweat!

L vy

1. SECENEK: SINIFLARA KAYDOLUN

1. Siniflara kaydolun digmesine dokunuldugunda, o giinku Polar Club siniflarinin listesi
gosterilir. Dolu ve katilimin mumkudn olmadigi siniflar gri ile gosterilir.

é )

Choose the class you want to sign in

422 PM Indoor cycle

5:24 PM functional circuit
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2. Secilmek istenen sinifa dokunulur. Sinif seciminden sonra Polar Club uygulamasi, uyumlu
cihazlari aramaya bagslar.

« Kendi cihazlarini Polar Flow hesabiyla eslestiren ve kayit sirasinda sensorlerini takan
uyeler: Polar Club uygulamasi sensoru bulduktan sonra, Uyeden listeden hesabini secmesi
istenir. Hesap secildikten sonra oturum a¢cma islemi tamamlanir.

. Kendi cihazlarini takan ancak Polar Flow hesabiyla heniiz eslestirmemis olan uyeler:
Polar Club uygulamasi 6nce Uyeye bir sonraki sefer daha hizli oturum acmak icin cihazini Polar
hesabiyla baglamak isteyip istemedigini sorar. Ardindan, Gyeden Polar hesabiyla oturum
acmasini ister. Polar hesabiyla oturum acildiktan sonra islem tamamlanmis olur.

« Kullibuniizden kalp atis hizi sensérii 6diing almasi gereken uyeler: Polar Club
uygulamasinda édunc verilebilecek kayitli kalp atis hizi sensorleriniz bulunuyorsa Sensér
odiing al 6gesine dokunuldugunda kullanilabilir sensérlerin listesi gésterilir. Uyeler, secmek
istedikleri sensére dokunabilir. Polar Club uygulamasi, Gyeden Polar hesabiyla oturum
acmasini ister. Polar hesabiyla oturum acildiktan sonra islem tamamlanmis olur.

2. SECENEK: YENi POLAR HESABI OLUSTURUP SINIFLARA KAYDOLUN

@ Sinifa kaydolmadan dnce bir Polar hesabi olusturmasi gereken Gyeleri icin ayri bir iPad olsun. Bu
sekilde kultip resepsiyonunda sira olusmasini énleyebilirsiniz ve lyelerinize kendi hesaplarini olustururken
daha fazla gizlilik saglamis olursunuz.

Kullp Uyeleri, Polar hesaplarini uygulama Gzerinden ilk kez sinifa kaydolurken olusturabilir. Musteri
oturumu agma sayfasindaki Yeni bir Polar hesabi olusturun 6gesine dokunuldugunda, Gyenin
dolduracagi bir form acilir.

« Maksimum kalp atis hizi tahmini icin Dogum tarihinizi girmeniz gerekir. Maksimum kalp atis
hizi tahmini, su formulle hesaplanir: 220 eksi yasiniz. Gerekirse bu deger degistirilebilir.

« Kisisel bilgiler-cinsiyet, kilo, boy-kalori tiketimi hesaplamasinin dogru yapiimasi ve egzersiz
geri bildirimlerinin dogru verilmesi icin gereklidir.

Uye, hesap olusturma islemleri tamamlandiktan sonra, kaydolacag sinifi secebilir. Secilmek istenen
sinifa dokunulur. Sinif seciminden sonra Polar Club uygulamasi, uyumlu cihazlari aramaya baslar.

« Kendi cihazlarini takan ancak Polar Flow hesabiyla heniiz eslestirmemis olan uyeler:
Polar Club uygulamasi 6nce Uyeye bir sonraki sefer daha hizli oturum a¢cmak icin cihazini Polar
hesabiyla baglamak isteyip istemedigini sorar. Ardindan, Gyeden Polar hesabiyla oturum
acmasini ister. Polar hesabiyla oturum acildiktan sonra islem tamamlanmis olur.

« Kuliibiiniizden kalp atis hizi sensoérii 6diing almasi gereken tiyeler: Polar Club
uygulamasinda 6dunc verilebilecek kayitli kalp atis hizi sensorleriniz bulunuyorsa Sensér
odiing al 6gesine dokunuldugunda kullanilabilir sensérlerin listesi gésterilir. Uyeler, segmek
istedikleri sensére dokunabilir. Polar Club uygulamasi, Gyeden Polar hesabiyla oturum
agmasini ister. Polar hesabiyla oturum agildiktan sonra islem tamamlanmis olur.

37



OTOMATIK OTURUM ACMA

Yeni otomatik oturum acma 6zelligi, kendi Polar cihazlarini kullanan ve kullpte en az bir kez Polar
Club uygulamasi Uzerinden bir derste oturum a¢mis Uyelerin derste oturum agma sirecini
kolaylastirir. Kalp atis hizi sensérinun veya bileklik cihazlarinin takilmasi yeterlidir. Bileklik cihazi
takiliysa Kalp atis hizi diger cihazlara goériiniir 6zelligine sahip bir spor profilinin secilmesi gerekir
(Bu, grup egzersizi spor profilleri icin varsayilan &zelliktir). Derse gelen Uyelerin iPad'de herhangi bir
islem yapmasina gerek kalmadan oturumu otomatik olarak acilir.

NASIL CALISIR?

Otomatik oturum agma 6zelligi varsayilan olarak agiktir ve sporcu gérinimuna actiginizda otomatik
olarak baslatilir.

C/ Ekranin sag alt kosesindeki animasyon otomatik oturum agma surecinin devam ettigini
gosterir.

4 ™
Cancy 1255 indoor cyeling b A : | &
john D Jasmine A Jennifer A
K. ¥ L EE
HR max: 195 HR max: 171 HR max: 180
Sarah C Felipe E Michael E
¥ ¥ss ¥
HR max: 205 HR max: 199 HR max: 192
Kevin H Mary H Chloe L
Wss ¥ Vs
HR max: 191 HR max: 186 HRE max: 189
O (T oe))
L A
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Otomatik oturum agma sureci devam ederken katilimcilar harici ekranda asagidaki mesaji gorur:

@ Otomatik oturum agma islemi stiriiyor. Adinizi géremiyor musunuz? Daha da
yakinlasmayi veya egitmen ile iletisime ge¢cmeyi deneyin.

Otomatik oturum agma acik durumdayken manuel olarak katilimci ekleyebilirsiniz. Birisi ekranda
gdrunmuyorsa, katilimcinin daha yakina gelmesini isteyin ve cihazini dogru sekilde taktigindan emin
olun. Buna ragmen katilmci gértinmuyorsa, Ekle > Katilimci Ekle Gzerine dokunarak ve bu kisi
yerine sensoru secip kisiyi siz ekleyebilirsiniz.

Kendi Polar cihazini kullanan ancak daha énce Polar Club uygulamasi Uzerinden derste oturum
agmayan yeni bir katihmci varsa, Polar Club uygulamasi cihaz Uzerinden kalp atis hizi sinyalini
algilayabilir. Uygulama sizi yeni katilimci hakkinda asagidaki mesaj ile bilgilendirir: Yeni katilimei!
Katilimciyl yaniniza ¢agirarak oturum agmasina yardimci olun.

Yeni katilimcinin kartina
dokunarak katilimcinin hesabinda
oturum agmasini saglayacak

gorundmau agin. Boylece katilimciy
' 1 24 . 1 24 derse ekleyebilirsiniz.

Max HR- 174 Max HR:

Jasmine A Firstname L

Katilimci eklenmemisse, derse
basladiginizda kart kaldirilir.

Otomatik oturum a¢ma sadece Polar Club uygulamasi sporcu gérinumunde calisir. Egzersiz
seansina basladiginizda katihmcilari sadece manuel olarak ekleyebilirsiniz.

@ Sporcu gértinimiindeki kaydiriciyr kullanarak otomatik oturum a¢cma ézelligini acip kapatabilirsiniz.
Ozelligi kapatirsaniz Polar Club ayni dersi ayni iPad ile bir daha acti§inizda seciminizi hatirlar.

SINIF BASLATMA

Polar Club uygulamasi ile bir sinif baslatin. Programdaki tim siniflari Program goérinimunde
gorebilirsiniz. Sinifa dokundugunuzda sinif bilgileri acilir:
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Sinif bilgileri gérinimunde Agik secenegine dokundugunuzda katilimc gérinimu agihr:
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LeoM Gary M Linda M
¥i34 V134 V134
. A

Egzersiz katiimcisi gérinimundeyken yapabilecekleriniz:

40



. ° 0gesine dokunarak sinifi baslatin.

« Sinif baslamadan 6nce Ekle > Katilimci ekle secenegine dokunup katilimci ekleyin. Daha
sonra katilimci igin sensoér segin.

« Sinif baslamadan 6nce Ekle > Ziyaretci ekle secenegine dokunup ziyaretci ekleyin. Daha
sonra ziyaretci icin sensor secin. Ornegin, Polar Club ile egzersiz yapmanin avantajlarini
gostermek icin hizlica ziyaretci eklemek istediginizde bu 6zellik son derece kullanishdir.
Ziyaretcilerin egzersiz verileri, Polar Club web hizmetlerinde gdsterilmez. Ancak bu egzersiz
verileri, seans bittikten sonra Ge¢gmis gorunumunde ziyaretcilerin Polar Flow hesaplarina
baglanabilir.

« Bir katilimcmin maksimum kalp atis hizini dizenlemek igin kartina dokunun ve Katilimciyi
duzenle/Misafiri dizenle secenegini belirleyin. Maksimum kalp atis hizi degerini
diuzenledikten sonra, Kaydet secenegine dokunun. Polar hesabi kullanarak bir katilimcinin
maksimum kalp atis hizi degerini dizenlediginizde, katihmci, hesap giris bilgileriyle degisikligi
onaylamalidir.

. ° 0gesine dokunarak sinifi baslatin.

Bir sinif baglatmadan énce her katilimci icin kalp atis hizi simgesinin gdsterildiginden emin olun.
Bu simge, katilimcinin kalp atis hizinin alindigini goésterir. Simge gérinmuyorsa egzersiz katilimcisinin
adina dokunun. Kalp atis hizi sensdri 6dUng vermek icin Sensor édiing al 6gesini, baska sensor
kullanmak icin Cihazi degistir 6gesini secin.

@ Pil seviyesi dlistiik semboliiniin gériinmesi, kalp atis hizi sensériiniin sarj seviyesinin azaldigr anlamina
gelir. Pilin hemen bitecegi konusunda endiselenmenize gerek yoktur. Pil 6mrii sinifi tamamlamak igin
yeterli olacaktir. Ancak pilin en kisa stirede degistirilmesi gerekir.

Test 2

iPad'in harici bir ekrana baglanmasi

iPad'i bir video projektdre veya TV'ye baglamak icin uygun bir AV adaptoéru ve bir kablo gerekir. iPad
harici bir ekrana baglandiktan sonra, iPad'in ekrani ikinci ekrana otomatik olarak yansitilir.
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BiR KATILIMCININ MAKSIMUM KALP ATIS HIZI DEGERINI
DUZENLEME

Katiimcilarin maksimum kalp atis hizi degerleri, bilgiler Polar hesaplarinin fiziksel ayarlarindan
alinirsa iPad tzerinde sporcu gérinuimunde gosterilir. Maksimum kalp atis hizi degerlerinde
herhangi bir ayar yapilmasi gerekirse bu ayarlari derse baslamadan énce dogrudan uygulamadan
yapabilirsiniz. Yeni maksimum kalp atis hizi degeri, katilimcilarin Polar hesaplarindaki fiziksel
ayarlarda dogrudan giincellenecektir. Ornegin, misafir katilimci icin eksik olmasi durumunda,
maksimum kalp atis hizi degeri de ekleyebilirsiniz.

DERSTEN ONCE BiR KATILIMCININ MAKSIMUM KALP ATIS HIZINI DUZENLEME

Derse baslamadan 6nce bir katiimcinin veya misafirin maksimum kalp atis hizi degerini dizenlemek
icin, sporcu gérinumundeki karta dokunun ve Katilimciyi duzenle/Misafiri diizenle secenegini
belirleyin. Katilimci veya misafir bilgileri gdrintulenir ve maksimum kalp atis hizi degeri
duzenlenebilir. DiUzenleme tamamlandiktan sonra Kaydet secenegine dokunun. Polar hesabi
kullanarak bir katilimcinin maksimum kalp atis hizi degerini dizenlediginizde, katilimci, hesap giris
bilgileriyle degisikligi onaylamalidir.
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DERSTEN SONRA KATILIMCININ MAKSIMUM KALP ATIS HIZINI GUNCELLEME

Ders sirasinda katilimcinin kalp atis hizi, girilen maksimum kalp atis hizi degerini asarsa Polar Club
uygulamasi, Ge¢mis gérunimunde egzersiz seansi 6zetini actiginizda, maksimum kalp atis hizi
degerini giincellemenizi ister. Ekranda asagidaki bildirim gortntilenir:

Katilimciniz bugiine kadarki en yuksek kalp atis hizina ulasti! Katilimcinin Polar hesabini bu
dogrultuda glincelleyin.

Gegmis gorunumunde katilmcinin maksimum kalp atis hizi degerini guincellemek igin katilimcinin

kartina dokunarak bireysel egzersiz seansi 6zetini agin ve ardindan sorgu simgesine dokunarak kalp
atis hizinin guncellenebilecegi gérinumau acin. Katilimci, maksimum kalp atis hizi degeri
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glncellemesini kendi hesap giris bilgileriyle onaylamaldir. Yeni maksimum kalp atis hizi degeri,
katihmailarin Polar hesaplarindaki fiziksel ayarlarda dogrudan gincellenecektir.

@ Kirk Douglas
4
o s

Kirk Douglas
() Moy 14 Augus

@ ‘I_f)_?_ﬂ-n‘un A 234khal

001924 0019:24 QE1%24 001924 001924

SINIF SIRASINDA KULLANABILEN iSLEVLER

Katiimailarin kalp atis hizlarini ekranda gérmek, herkesin ne durumda oldugu ile ilgili tahmin
yuritmekten ziyade kisisel rehberlik yapabilmeyi saglar. Sinif calismalarinizin yogunlugu ile ilgili
gercek zamanl geri bildirim alarak herkesin gelisimini takip edebilir ve dogru yonde rehberlik
yapabilirsiniz.

Herkes kendi kalp atis hizlarini buytk ekranda gérdugunde, bu onlara ilham verir ve bireysel egzersiz

hedeflerine birlikte ulasma yolunda onlara rehberlik eder. Ve, antrenmanin sonunda, grup yaptigi
sinif calismasinin bir 6zetini gorur.
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CANLI GORUNTU

Bu siniftaki herkesin kalp atis hizi verilerinin canli gérunttsuddr.

o N

 00:30:25 | 42000 [~ @

hN S

Bu, asamali egzersiz sinifindaki herkesin kalp atis hizi verilerinin canli gérinttsudur.

7 N
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Canli géruntude gorebilecekleriniz:

o Sinif sUresi

« Toplanan Bdlge Suresi* (tum katilimcilarin ayni kalp atis hizi bélgesinde es zamanli olarak
gecirdigi ortak bolge suresi)

« Egzersiz katilimcilarinin ayni bélgeye ulastigl her seferinde gorunttlenen bélge sureleri
animasyonu* (or. sari)

« Her katihmcinin kalp atis hizi (dakikadaki kalp atisi sayisi (bpm) ve maksimumun yuzdesi) ve
kalori bilgisi

« Harcanan kaloriler ve kazanilan kalori 6dulleri (katilimcilar, yaktiklari her 1000 kalori icin bir
kalori kupasi kazanir) *.

Asamali egzersiz sinifinin canli gérunttstunde yukarida bahsedilenlerin yani sira sunlari da
gorebileceksiniz:

« Gegcerli asamanin geri sayim zamanlayicisi.
« Ekranin alt kisminda sinifin kiick bir grafik ile gosterilen nizlemesi.
« Ekrani sola kaydirarak sinifin énizlemesini daha buyuk bir grafik seklinde goéruntuleyebilirsiniz.

*Bdlge Suresi (hesaplanan), bolge suresi animasyonu ve kalori 6dulleri sadece Grup odiillerini
goster 6zelligini actiysaniz gosterilir.

Canli goérintlde yapabilecekleriniz:

« Ekle > Katilimci ekle 6gesine dokunup egzersiz katilimcisi ekleyin. Daha sonra egzersiz
katilimcisi i¢in sensoér segin.

. Ekle > Ziyaretci ekle 6gesine dokunup ziyaretci ekleyin. Daha sonra ziyaretgci icin sensor
secin.

. o 6gesine dokunarak sinifi sonlandirin.

« Egzersiz katihmcisini ¢ikarmak icin katihmcinin adina dokunarak Katilimeyi sil 6gesini secin.

« Katilimcinin adina dokunarak kalp atis hizi sensérini degistirebilirsiniz. Sensér éding al
secenegine dokunun ve ardindan listeden baska bir sensor segin.

« Grup édullerini géster 6zelligini ekranin sag Ust kdsesindeki disli menusinden a¢in veya
kapatin.

« Sinifa asama eklemediyseniz iPad ekraninizin alt kismindaki bélge alanlarindan birine
dokunarak bir hedef kalp atis hizi bdlgesi belirleyebilirsiniz. Bolge alanina tekrar dokunarak
ilgili secimden vazgecebilirsiniz.

EGZERSIiZ OZETI

Ozet gérinumler, dersin sonunda egzersiz hedeflerinin ve hislerin karsilastiriimasini saglar. Ders
katihmcilarinin ortalama kalp atis hizini bir egri olarak gérebilir ve bunlari, planlanan kalp atis hizi
temelli asamalarla karsilastirabilirsiniz. Her sporcunun kisisel egzersiz verileri, kendi Flow
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hesaplarinda da otomatik olarak gérilebilir. Ornegin, Flow'da, kalp atis hizi egrilerini, planlanan kalp
atis hizi temelli asamalarla karsilastirabilirler.

Phases/HR AVG
0h25min 2mindes
Duration Vg Zone Time
tellut Adam D
W B4% W 105% (1201 P73 W% (1263 P %
138 bom 173 bpm Cabaries 132 bpm 473 bpen Calorhes 138 tpen 173 bpary
Felipe £ ©f james
$70% @ 8sn 1202 ez o 103% 1209
138 bpm 174 bpm Calaries 138 bpm 173 bprn Calories
Mary H Sarah € Sarah C
97T § 9% PN g 4213
138 bpm 173 ipm. hories 138 bpm 173 bpm Calodics

Sinifi olustururken Odiilleri géster ayarini sectiyseniz, katiimcilar ézet gérinimiinde asagidaki
odulleri gérecektir:

« Sakin Ol Sampiyon: Bu 6dul en hizli kalp atis hizi geri kazanimi stiresine sahip katilimciya
verilir.

« Boélge Arkadaslari: Bu iki katihmci sinifi birbirine en benzer kalp atis hizi bélgesi dagilimi ile
tamamladi.

« Bdlgenin Birincisi: Bu katilimci, zamaninin ¢cogunu grubun en ¢ok egzersiz yaptigi kalp atis
hizi bélgesinde gecirdi.

« Asama birincisi: Asamali egzersiz seansinda, planlanan kalp atis hizi bélgelerine en yakin olan
sporcu bu 6dulu kazanir.

« Araliklar Benden Sorulur: Bu katihmci, en disuk ve en yuksek kalp atis hizi arasindaki en
blyuk farka sahipti. Hesaplamada seansin ilk ve son 5 dakikasi dikkate alinmaz.
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EGZERSIZ GECMISi

Gegcmis gérunumunde, son 30 glne ait 6zetleri ve seans raporlarini bulabilirsiniz. Egzersiz verileri
ayni zamanda her kultp Uyesinin istedigi zaman ulasabilecegi kisisel Polar Flow hesabina da
kaydedilir.
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EGZERSIZ OZETi E-POSTALARI

Otomatik egzersiz 0zeti e-postalari sayesinde kulup Uyeleriniz, katildiklari her Polar Club egzersiz
seansindan sonra egzersiz sonuglarinin genel gérinimune ulasabilir.

Bu 6zelligi Polar Club uygulamasindan acabilirsiniz. Daha fazla menuUsune gidip Ayarlar'i secin.
Ozet e-postasi gonder 6zelligini agmak veya kapamak icin kaydiriciyr kullanin.
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@ Club heart rate zones >
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Mirror your iPad 1o an external screen

e ®

@ Egzersiz 6zeti e-postalarini almak icin kullip lyelerinizin Polar Flow hesaplarindan Polar Club'in
kendileriyle iletisime gecmesini kabul etmeleri gerekir. (Ayarlar > Gizlilik)

E-postada asagidaki egzersiz sonugclari gosterilir:

« Slre

« Ortalama kalp atis hizi

« Maksimum kalp atis hizi

 Kalori miktari

« Kazanilan éduller (Yalnizca e-posta alicisi seanstan 6dul kazandiginda gosterilir)

. Daha fazla bilgi icin Polar Flow'a gidin 6gesine tiklandiginda egzersiz, Flow Analiz
gérunumaunde acilir.

@ Kullp Uyeleri, dilediklerinde egzersiz 6zeti e-postasi aboneliginden ¢ikabilir. Bunun igin e-
postalarda verilen baglantiya tiklayabilir veya Flow hesaplarinda oturum agip Ayarlar > Gizlilik
Ayarlari bolumundeki Polar Club iletisim kutusunun isaretini kaldirabilirler.
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EGZERSIZ SSS
BiR SINIF EGZERSiZi SIRASINDA iNTERNET BAGLANTISI KESILIRSE NE
YAPMALIYIM?

Dert etmeyin, sinifin sonuna kadar egzersizlerinize devam edin. Egzersiz verileri, sinif egzersizi
sirasinda iPad'e kaydedilir. Sinif sona erdikten ve internet baglantisi yeniden calismaya basladiktan
sonra en kisa suirede, egzersiz verileri Polar Flow web hizmetine kaydedilir. Uygulamayi kapatmak
veri aktarimini etkilemez.

POLAR CLUB CEVRIMDISI KULLANILABILIR Mi?

Polar Club'i kullanmak icin internet baglantisi gerekir. internet baglantisinin sinifin ortasinda
kesilmesi halinde, sinif baglanti olmadan da bitirilebilir. Sinif sona erdikten, internet baglantisi
yeniden calismaya basladiktan ve ydnetici/egitmen yeniden oturum agtiktan sonra en kisa surede,
egzersiz verileri Polar Flow web hizmetine génderilir. Bunun disinda Polar Club ¢evrimdisi
kullanilamaz.
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POLAR GIZLILIK

POLAR GIZLIiLiK
POLAR CLUB - FITNESS KULUBU TALIMATLARI

Polar Club Grinin0 satin alan fitness kulubu Polar ile yapilan bir s6zlesmenin tarafi olur. Polar, bu
s6zlesmede Polar Club hizmetine yuklenen bilgilerin depolanmasindan ve yénetilmesinden sorumlu
veri isleyici gorevini Ustlenir. Fitness kullibu veri kontrolérudur ve hizmete yuklenen veriler ile bu
verilerin nasil islendigi konularindan sorumludur. Fitness kultbu ayrica kullanici bilgilerinin
dogrulugunun yani sira bireysel kullanicilarin veri isleme taleplerini (6r. bilgileri silme) isleme
almaktan sorumludur. Polar veri korumasi hakkinda daha fazla bilgiye
https://www.polar.com/tr/legal/privacy-notice adresinden ulasabilirsiniz.

Fitness kultibd, grup halinde egzersiz yapma siniflarina katihm secenekleri hakkinda musterilerini
bilgilendirmelidir. Fitness kullbu ayrica, musterilerine Polar hesabi olustururken yeterli zamani ayirip
belirli kosullari kabul etmeleri ve 13 yasin altindaki kisilerin yasal vasilerinin onayini almasi gerektigini
hatirlatmalidir. Gerekiyorsa katilimcilardan bir konuk hesabi kullanmalari istenmelidir.

Katilimcilarin egzersiz bilgileri Club hizmetinde ve fitness kulibinun iPad'inde depolanir. Bu bilgiler
30 gun sonra fitness kulibUnin iPad'inden silinir. Club hizmetinde ve fitness kuliibinun iPad'inde
hi¢bir kisisel bilgi depolanmaz.

POLAR CLUB - EGZERSIZ YAPACAK KiSi TALIMATLARI

Polar Club siniflariyla ilgili bilgiler, bir ay boyunca fitness kulibinn iPad'inde depolanir. Depolanan
bilgilere katilimcinin egzersiz bilgileri ve bagl Polar Flow veritabaninda oturum acilirken kullanilan
Flow hesabina ait elektronik kimlik dahildir. Polar Flow hesabinin kendisi iPad'de depolanmaz. Polar
Flow hesabi altinda depolanan tum kullanici bilgileri Polar Flow hizmeti icerisinde yer alir ve fitness
kulibUnun bu bilgilere erisimi yoktur. Polar Flow hizmetindeki bilgiler Polar'in hizmet saglayicisinin
sunucularina kaydedilir. Bu sunucular AB icinde veya AB disinda yer alir.

Bir musteri, mevcut bir Polar Flow hesabi ile oturum acarken yeni bir Polar Flow hesabi olusturarak
veya bir konuk hesabi kullanarak Polar Club siniflarina katilabilir.

Polar Flow hesabi kullanan miisteri:

Kullanici oturum agarken mevcut Polar Flow hesabini kullanarak veya yeni bir Polar Flow hesabi
olusturarak bir Polar Club sinifina kaydolur. Polar Flow hesabi olusturulurken fitness kulibunin
iPad'inde hicbir kisisel bilgi depolanmaz. iPad'de depolanan bilgiler sadece bagli Polar Flow
veritabaninda oturum acilirken kullanilan Flow hesabina ait elektronik kimlik ve egzersiz oturumu
bilgileridir.
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Konuk musteri:

Polar Club sinifina konuk olarak kaydolmak da mimkutndir. Bu durumda katilimci, sinif etkinligi
suresince ekranda gosterilmesini istedigi bir isim kullanir. Hicbir kisisel bilgi toplanmaz veya
depolanmaz. Konuk hesabi kullanan katilimci siniftan sonra bilgilerini kaydetmek isterse, bunu yeni
bir Polar Flow hesabi olusturarak veya mevcut bir Polar Flow hesabi kullanarak yapabilir.

Polar veri korumasi hakkinda daha fazla bilgiye https://www.polar.com/tr/legal/privacy-notice
adresinden ulasabilirsiniz.
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