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INTRODUKTION

Tak, fordi du valgte Polar. | denne brugervejledning fgrer vi dig gennem de grundleeggende anvisninger til
brug og pleje af Polar Team Pro-traeningslgsningen, der er udformet med henblik pa at overvage og
analysere preestationen hos elitesportshold.

P& grund af kontinuerlig udvikling opdateres denne brugervejledning, nar nye software-/firmwareversioner
er tilgeengelige. Den nyeste brugervejledning er tilgeengelig pa support.polar.com/en/polar-team-pro, og du
vil ogsa finde links til den pa Polar Team Pro-webtjenesten og -appen.

POLAR PRO TEAM DOCK

Docken bruges til at oplade Polar Pro-sensorer og synkronisere treeningsdata fra disse til Polar Team Pro-
appen og Polar Team Pro-webtjenesten. Den fungerer ogsad som en base og oplader til din iPad®.

POLAR PRO SENSOR

Polar Pro-sensoren maler omfattende preestationsdata for spillere, registrerer dataene detaljeret og
sender dem live til iPad® via Bluetooth® Smart, hvormed du kan fglge gjeblikkelig information under
treening. Efter hvert treeningspas skal du placere sensoren i Polar Pro team-docken for at oplade den og
synkronisere dataene til iPad-appen og Polar Team Pro-webtjenesten, hvor de analyseres yderligere.

Polar Pro-sensoren kan baeres med Polar Team Pro-trgjen, der har en lomme, der er beregnet til sensoren.
Trgjen er behagelig at have pa og leder fugt veek fra huden.


http://support.polar.com/en/polar-team-pro

POLAR TEAM PRO-APP
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Fa vist omfattende nggleoplysninger live fra op til 60 spillere. Sammenlign spillere, og tilfgj noter og
markgrer under traening. @jeblikkelige opsummeringer af treeningspas samt visning af heat-kort til analyse
af spillerposition.
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Effektive veerktgjer til analyse og rapportering af traeningspas. Analysér traeningspasdata detaljeret for
hele holdet, og sammenlign spillere. Opret brugertilpassede rapporter for hele holdet eller individuelle
spillere. Fa en holistisk visning af spillernes restitutions- og sgvndata, nar Polar-uret bruges uden for
treeningspas.

IPAD (S/LGES SEPARAT)

Du far ogsa brug for en iPad® for at anvende Polar Team Pro-lgsningen. Nar Polar Team Pro-appen kgrer
pa din iPad®, kan du fglge live treeningsdata under treeningspas.

Sgrg for, at du har den nyeste i0S-version péa din iPad. Du skal bruge en internetforbindelse for at kunne
synkronisere data fra appen til webtjenesten.



@ Bemeerk, at den store 12,9 tommer iPad Pro-model ikke passer til dock-stikket, men den kan
tilsluttes til Team Pro-docken med et Lightning til USB-kabel via USB-porten

FAKTA 0G FUNKTIONER

POLAR PRO SENSOR

e Kompatibel med Bluetooth Smart-puls

e Live dataafsendelse lige til Polar Team Pro iPad-app

e Lang raekkevidde og live databuffering

o Rakkevidde pd op til 200 meter

» Lgbehastighed, distance, spurter, accelerationer og Igbekadence, bade udendgrs og indendgrs
e Puls

e Pulsvariation

e GPS

» MEMS-bevaegelsessensor (accelerometer, gyroskop, digitalt kompas)
e 10 timers driftstid

e Sensorhukommelse pa op til 72 timer

e Genopladning (fra tom til fuld) 3 timer

o Kompatibel med Polar Pro rgdt blgdt baelte

e Firmware, der kan opdateres

POLAR PRO TEAM DOCK

e 20 sensordbninger
» Datasynkronisering pa farten og praktisk opladning til iPad og Polar Pro-sensorer
e Firmware, der kan opdateres

WEBTJENESTEN OG APPEN POLAR TEAM PRO

e Skybaseret software- og databaselgsning

e Flere hold understgttes

e Adgangtil flere treenere understgttes

e Sikker individuel login

e Pulszoner, der kan brugertilpasses

e Hastighedszoner, der kan brugertilpasses

e Pulsgrafitreeningsresultater

 Valg af pulsgrafanalyse og zoomfunktioner

e Hastigheds-, distance- og spurtanalysefunktioner
 |ndstilling for sprintteerskel, der kan tilpasses

e Accelerations-/decelerationszoner, der kan tilpasses
e Positionsanalyse med heat-kort

e Faser

e Markgrer

e Eksportér treeningspasdata til Excel
 lLangsigtede rapporter (uge, maned, saeson)



L/ER POLAR TEAM PRO AT KENDE

DETTE INDEHOLDER ASKEN

e Polar Pro Team Dock (inklusive fire vekselstrgmadaptere)
e 10 Polar Pro-sensorer og beelter

* Vaskepose

e Sensormappe

e Skuldertaske

POLAR PRO TEAM DOCK

1. Vekselstremport: Genoplad docken med den strgmledning, der fulgte med i aesken.

2. USB-port: Alternativ made til at slutte iPad til docken med et Lightning til USB-stik. Brug USB-porten,
hvis din iPad ikke er kompatibel med et Lightning-kabel, eller din iPad ikke passer til dock-stikket. Bemaerk,
at nar din iPad er sluttet til docken gennem den primaere forbindelse (placeret i docken og tilsluttet
via Lightning-stik), virker USB-portforbindelsen ikke samtidigt. USB-portforbindelsen kan kun
anvendes, nar iPad ikke er anbragt i docken.

3. Mikro-USB-port: For service udfgrt af Polar.
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1. Dock-knap: Tryk for at fa vist spillernumrene pa sensorerne, nar docken ikke er sluttet til en stikkontakt.

POLAR PRO SENSOR

Ta. Spillernummer: Nar en sensor sidder i docken, vises spillernummeret. Nar en sensor er taget ud af
docken, skal du trykke pa stikkene pa bagsiden af sensoren med fingrene for at fa vist nummeret. Tryk to
gange for at fa vist nummeret, nar du har sensoren pa.

2a. Puls: Der vises et hjertesymbol, nar pulsen findes.

2b. GPS: Satellitsymbolet holder op med at blinke, ndr GPS-signalet findes.

FORSTE OPSATNING

Nar du har pakket Polar Team Pro-treeningslgsningen ud, skal du fgrst og fremmest oplade Polar Pro
team-docken og Polar Pro-sensorerne.
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OPLAD

1. Anbring sensorerne i docken og klik dem godt pa plads (sgrg for, at begge ender pa sensorerne
klikker pa plads). Nar Polar-logoerne pa sensoren og docken vender den samme vej, er
sensorerne anbragt korrekt.

2. Fastger vekselstrgmledningen til din region i docken fgrst, og seet derefter den anden ende ind i en
stikkontakt.

3. Opladningsanimationen vises pa sensorerne.

AKTIVER KONTO

Efter kgbet modtager du en bekraeftelse via e-mail med et link. Klik pa den for at &bne en guide, som fgrer
dig gennem opseetningen af din organisation og dit hold i webtjenesten. Fglg guiden og udfyld de
ngdvendige oplysninger. Ga derefter ind pa teampro.polar.com, og log pad med dine brugeroplysninger.

GUIDE PA TRE TRIN TIL OPSATNING AF HOLD

Guiden pé tre trin til opseetning af hold fgrer dig gennem hele opsaetningsprocessen i Polar Team Pro-
webtjenesten. Ved hjeelp af guiden opretter du dit hold, vaelger sportsgrenen og tilfgjer spillere. Udfyld alle
de pakreevede felter for hver indstilling under opsaetningen. Hvis du ikke har alle spilleroplysningerne
tilgeengelige pa dette tidspunkt, kan oplysningerne opdateres senere i Hold-indstillinger.

Nar du er faerdig med en indstilling, skal du veelge NAESTE for at fortsaette til det naeste trin i opsaetningen.
Hvis du pd noget tidspunkt gnsker at vende tilbage under opsastningen, kan du vaelge FORRIGE nederst til
hojre.

1/3 Generelt
Udfyld de grundlaeggende oplysninger om din hold.

* Holdnavn

» Holdlogo (valgfrit)

e Standardsport

» Holdroller (du kan bruge standardrollerne, oprette dine egne roller eller slet ikke bruge rollerne)

 Vis Treeningsbelastning som (veelg Kredslgbsbelastning og Muskelbelastning, Restitutionstid eller
Score)

Veelg NASTE for at fortseette til det naeste trin.

2/3 Sportsprofil

Veelg, om du vil bruge Muskelbelastning og effektzoner. Definer de pulszoner, hastighedszoner,
accelerations-/decelerationszoner og de sprinttaerskler, dit hold vil bruge.

» Muskelbelastning og effektzoner (veelg til eller fra)

e Pulszoner (veelg standard eller fri)

e Hastighedszoner (standard eller fri)

e Accelerationszoner (standard eller fri)

e Decelerationszoner (standard eller fri)

 Sprintteerskeltype (standard eller fri) og hastighedsvaerdi (km/t) eller acceleration (m/s2)
 Effektzoner (standard eller fri)
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Veelg NAESTE for at fortsaette til det naeste trin.

3/3 Spillere
Tilfgj spillere pa dit hold.

1. Veelg Tilfgj nye spillere.

2. Udfyld felterne med spilleroplysninger. Tilknyt spillernes personlige Flow-konto ved at tilfgje deres
e-mailadresse til feltet Tilknyt Flow-konto.

3. TILF@J SPILLER PA HOLDET skal veelges, nar hver spillerprofil er oprettet. Ellers vil spilleren ikke
blive fgjet til holdet.

4. Veelg at fa vist Nightly recharge, restitutionsstatus eller status pa kredslgbsbelastning fra rullelisten.

Veelg UDF@RT, nar du har fgjet alle spillerne til holdet. Veelg derefter NASTE. Velkommen til holdet vises
pa skaermen, nar du har afsluttet guiden til holdopsaetning.

DOWNLOAD POLAR TEAM PRO-APPEN PA DIN IPAD

Nar du har udfgrt holdopsaetningen pa Polar Team Pro-webtjenesten, er det tid til at afslutte din fgrste
opseetning ved at downloade Polar Team Pro-appen og synkronisere spilleroplysningerne via Polar Pro
team-docken til sensorerne.

1. Download Polar Team Pro-appen pa din iPad fra App Store.

2. Logind pa appen med de samme kontooplysninger, som du anvendte med Polar Team Pro-
webtjenesten.

Anbring din iPad i docken. Sgrg for, at den sidder lige og hviler godt mod basen.

Visningen SENSORER OG DOCK vises pa iPad-skaermen.

Tryk pa Tildel automatisk ¢verst til venstre for at tildele sensorerne til spillerne.

Nar en sensor tildeles spillernummeret, og der vises et grgnt flueben pad hver sensor pa iPad-
skaermen, og

S

Din Polar Team Pro-lgsning er nu opsat og klar til det fgrste treeningspas.

@ Spillere uden en sensor vises ved tildeling af sensorerne.

OPLADNING

OPLADNING AF POLAR PRO TEAM DOCK

Seaet docken ind i en kontakt med vekselstrgmsadapteren og vekselstrgmledningen til dit land. Brug kun
den vekselstremsadapterenhed og vekselstrgmledning, der fulgte med din dock. Vekselstrgmsadapteren
er kun til indendgrs brug. Oplad kun docken og sensorerne indendgrs.

OPLADNING AF POLAR PRO-SENSORER

Oplad sensorerne i Polar Pro team-docken. Fjern sensorerne fra beelterne, anbring dem i docken og klik
dem godt pa plads (serg for, at begge ender pa sensorerne klikker pa plads). Nar Polar-logoerne pa
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sensorerne og docken vender den samme vej, er sensorerne anbragt korrekt. Det kan tage tre timer at
lade sensorerne op, nar de er helt tomme.

OPDATER FIRMWARE

Polar Pro Team-docken og Polar Pro-sensorerne har firmware, der kan opdateres. Nar en ny
firmwareversion er tilgaengelig, vil Polar Team Pro-appen give dig besked og bede dig om at downloade
den. Bade sensor- og dockfirmware opdateres via Polar Pro Team-appen pa din iPad. Du bedes opdatere
firmwaren, hver gang der er tilgaengelige opdateringer.

Sadan opdateres firmware

1. Anbring din iPad i docken, og Polar Team Pro-appen skifter til visningen Sensorer og dock.

2. OPDATERING TILGANGELIG vises, nar der er tilgeengelig ny firmware.

3. Tryk pd OPDATERING TILGANGELIG, og tryk derefter pa Opdater dock eller Opdater sensorer,
afhaengigt af den tilgeengelige firmware.

Oplysninger om opdatering

e Tag ikke diniPad ud af docken under opdateringen, da dette vil afbryde opdateringen.
e Bemeerk, at opdateringen kan tage op til 40 minutter med en fuld dock (20 sensorer).
» Alle sensorer kan opdateres samtidigt.

SPROG

Polar Team Pro-lgsningen er tilgeengelig pa fglgende sprog: Engelsk, tysk, fransk, italiensk, hollandsk,
spansk, portugisisk, dansk, finsk, norsk, svensk, polisk, tjekkisk, russisk, tyrkisk, japansk, forenklet kinesisk,
koreansk, indonesisk, ungarsk, slovensk og estisk.

Sproget pa Polar Team Pro-webtjenesten og -appen afhaenger af sprogindstillingerne pa din
internetbrowser eller iPad. For at eendre sproget p& webtjenesten skal du dbne sprogindstillingerne pa din
internetbrowser. For at aendre sproget pa appen skal du dbne sprogindstillingerne pé din iPad.

NAVIGATION

POLAR TEAM PRO-WEBTJENESTEN

Polar Team Pro-webtjenesten har to hovedvisninger: Aktiviteter og Rapporter.

Aktiviteter

Hver gang du logger ind, fgres du hen til visningen Aktiviteter, hvor du vil se en kalender med dit holds
treeningspas for denne uge. Du kan andre visningen til en maneds- eller dagsvisning og veelge at fa vist
treeningspassene for hele holdet eller bare en enkelt spiller. Rul ned til bunden af skaermen for at se en
opsummering af treeningspassene fra den valgte tidsperiode, som omfatter antallet og den samlede
varighed af traeningspassene.
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Aktivitetsvisningen fungerer som basen, hvorfra du kan veelge, hvilke treeningspasdata du gnsker at
analysere i dybden. Der er yderligere oplysninger om analyse af treeningspasdata under "Analysér data i
Team Pro-webtjenesten” pa side 26

L Indstillinger, Brugervejledning og Log ud: Vaelg 1 (navn/profilbillede) gverst til hgjre for at
fa vist og redigere dine Indstillinger (Konto og Generelt), &bne brugervejledningen og logge ud.

ﬁ} Hold-indstillinger, Sportsprofiler, Spillesliste og Traenere. Vg {é} pverst til hgjre for at fa
vist og redigere Hold-indstillinger og Indstillinger for organisation

Flere hold i organisation: Hvis du har flere hold i din organisation, kan du veelge hvilket holds kalender, du
gnsker at se, fra rullelisten gverst til venstre.

Meddelelser: Klik pa = gverst til hgjre for at &bne meddelelsespanelet, som informerer dig, nar der
f.eks. fgjes en ny treener til dit hold.

Rapporter

| rapportsektionen kan du oprette forskellige typer rapporter fra dit holds traeningspas. Du kan veelge den
periode, hvorfra du gnsker at oprette rapporterne, samt hvordan du gnsker at fa vist dataene. En rapport
kan oprettes for hele holdet pa én gang, eller du kan veelge blot at medtage bestemte spillere.

Der er yderligere oplysninger om oprettelse af rapporter under "Rapporter" pa side 31

POLAR TEAM PRO-APP

Polar Team Pro-appen har tre hovedvisninger: Holdets hjem, Spillere og Sensorer og dock.

Holdets hjem

| Holdets hjem vil du fa vist dit holds traeningspas i en ugevisning. Den aktuelle uge vises som standard.
Swipe til venstre eller hgjre for at skifte mellem uger. Du vil fa vist dit holds totaler for den valgte uge i
denne visning.

Veelg spilleren fra gverst til venstre for at fa vist totaler for en enkelt spiller.

2

Spillere

I visningen Spillere vil du se alle spillerne pa dit hold samt ID'et for den sensor, de har faet tildelt.
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Sensorer og dock

Nar du anbringer din iPad i docken, vises visningen Sensorer og dock. | denne visning kan du se alle
sensorerne, og til hvilken spiller hver enkelt er tildelt. Tryk p& Synkroniser gverst til venstre for at
synkronisere oplysninger mellem Polar Pro-sensorerne og Polar Team Pro-appen og -webtjenesten.

Start traeningspas

Tryk for at ga til forhdndsvisningen af treeningspasset.

Brugervejledning

Tryk for at fa vist brugervejledningen. Bemeerk, at du skal have en internetforbindelse for at fa adgang til
den.
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INDSTILLINGER FOR ORGANISATION

Administrér og opdatér oplysninger vedrgrende din organisation.

| indstillingerne for organisationen finder du:

* INDSTILLINGER FOR ORGANISATION: Tilfgj og rediger generelle oplysninger, herunder
organisationens navn, sportsgren, adresse og mere. Se din abonnementstatus.

e SPILLERLISTE: Du kan se alle spillerne i din organisation, samt hvilket hold de er tildelt.

e TRANERE: Tilfgj, redigér og fjern treenere fra din organisation.

e PRODUKTER: F4 vist de produkter, din organisation har.

REDIGER INDSTILLINGER FOR ORGANISATION

1. Veelg {é} gverst til hgjre.
2. Fralisten under navnet pa din organisation skal du veelge den indstilling, du vil redigere
(Indstillinger for organisation, Spillerliste, Traenere eller Produkter.

FOJ TRANER TIL ORGANISATION

Veelg TRZENERE.

Klik pa TILF@J NY TRANER.

Tilfgj treenerens e-mail-adresse og de hold, du gnsker at tildele ham til.
Klik pd GEM.

o=

Traeneren modtager en e-mail med et link til at aktivere sin personlige konto i Team Pro-webtjenesten. Den
samme e-mailadresse, som invitationen blev sendt til, skal bruges under registreringen til webtjenesten.
Afventer vises i sektionen TRANERE for det hold, han er tildelt til, indtil treeneren har accepteret
invitationen.

F@J EKSISTERENDE TRZANER TIL HOLD

1. Veelg TRANERE.

2. Klik p4 REDIGER HOLD i treeningsvisningen.
3. Veelg hvilke hold, treeneren tildeles til.

4. Klik pa GEM.

HOLD-INDSTILLINGER

Administrér og opdatér oplysninger vedrgrende dit hold.
| indstillingerne for holdet finder du:

e HOLD-INDSTILLINGER: Tilfgj og rediger generelle holdoplysninger, herunder holdnavn, logo og
sportsgren. Slet et hold. Vaelg, hvordan du vil have vist Traeningsbelastning.

e SPORTSPROFILER: Administrér og rediger dit holds sportsprofiloplysninger, herunder pulszone- og
hastighedszonegreenser.
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e SPILLERLISTE: Tilfgj, rediger og fjern spillere fra dit hold. Vis spillernes rolle, Restitutionsstatus,
Nightly Recharge, status pa kredslgbsbelastning, detaljerede s@vndata, indikator pa Flow-
tilslutningsmulighed og spillerindstillinger.

e TRANERE: Tilfgj, rediger og fjern treenere fra dit hold.

Rediger hold-indstillinger

1. Veelg {-:} gverst til hgjre.
2. Fralisten under navnet pa dit hold skal du veelge den indstilling, du vil redigere

Fgj traener til hold

Veelg TRAENERE.

Klik pé4 TILF@J NY TRANER.
Tilfgj traenerens e-mail-adresse.
Klik p& GEM.

=

Treeneren modtager en e-mail med et link til at aktivere sin personlige konto i Team Pro-webtjenesten.
Afventer vises, indtil traeneren har accepteret invitationen.

SPILLERLISTE-VISNING

Spillerliste-visningen giver dig mulighed for at fa et hurtigt overblik over alle spillerne pa et hold samt deres
data. Tilfgj, rediger og fjern spillere fra dit hold. Vis spillernes rolle, Restitutionsstatus, sgvndata, indikator
pa Flow-tilslutningsmulighed og spillerindstillinger.

Rolle: Spillerliste-visningen bliver kategoriseret i henhold til indstillingen af en rolle for en spiller samt
visning af spillerliste-visningen baseret pa rolle.

Restitutionsstatus: En spillers restitutionsstatus bliver nu ogsa angivet under spillerliste-visningen, nar
den er tilgaengelig.

Sevndata: P4 samme méde bliver sgvnperiode og sgvndata vist under spillerliste-visningen, nar de er
tilgeengelige.

e Sgvnperiode bruger den sidst tilgaengelige sgvnperiode i Igbet af de sidste syv dage.

Indikator for tilslutningsmulighed: Det rede band gverst til hgjre angiver, at spilleren er blevet tilknyttet en
Polar Flow-konto.

Spillerindstillinger
Hvis musen holdes over en spillerprofil, vises fglgende indstillinger:

» Rediger spillerprofil (i spillerprofilen kan du redigere spillernavn og -nummer, rolle pa hold, hgjde,
veaegt, treeningsbaggrund, maksimumpuls, hvilepuls, anaerob teerskel, VO2max, MAS, MAP samt
tilfgje et billede).

e Fjern spiller

» Gatil spillerens restitutionsstatus (vises hvis tilgeengelig)
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@ Bemeerk, at dataene opdateres i intervaller pa 10 minutter.

Tilfgj ny spiller pa hold

1. Veelg SPILLERLISTE.
2. Veelg NY SPILLER.
3. Udfyld spilleroplysningerne, og klik p4 GEM.
4. Klik pd GEM LISTE.
Tilfej eksisterende spiller pa hold

1. Veelg SPILLERLISTE.

2. Klik pa TILF@J SPILLER, og alle spillerne i din organisation vises.

3. Klik pd en spiller, og et flueben vises.

4. Klik p4 GEM LISTE, og alle de valgte spillere (der har et flueben) fgjes til holdet.
Rediger spillerindstillinger

1. Veelg SPILLERLISTE.

2. Klik pa en spiller.

3. Klik pa GEM efter redigering.

| spillerindstillingerne kan du redigere spillernavn og -nummer, rolle pa hold, hgjde, vaagt,
treeningsbaggrund, maksimumpuls, hvilepuls, aerob teerskel, anaerob taerskel, VO2max, MAP, MAS, e-
mailadresse til personlig Flow-konto samt tilfgje et billede.

PROFILINDSTILLINGER

Rediger oplysninger vedrgrende din konto, og tilpas de generelle indstillinger.

| indstillingerne for profilen finder du:

e Konto: | kontoindstillingerne kan du redigere din e-mail og din adgangskode samt fgje din adresse
til profilen.
e Generelt: | de generelle indstillinger kan du tilpasse indstillingerne for dato, tid og enhed.

Rediger profilindstillinger

1. Veelg 1 (navn/profilbillede) gverst til hgjre.
2. Veelg Indstillinger. Rediger de gnskede indstillinger.
3. Klik pd GEM efter redigering.
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B/R POLAR PRO SENSOR

BER POLAR PRO SENSOR MED ET BRYSTBALTE

Inden du starter et traeningspas, skal du udlevere Polar Pro-sensorerne og beelterne til spillerne samt
hjeelpe dem med at tage dem rigtigt pa. Hvis din Polar Team Pro-dock ikke er sluttet til en stikkontakt med
kablet, kan du se spillernumrene ved at trykke pa knappen pa docken.

Fugt beeltets elektrodeomrade (billede 1).

Tag beeltet om brystet og justér det, sa det sidder teet.

Fastger sensoren (billede 2).

Efter hvert treeningspas skal du tage sensoren af og skylle baeltet under rindende vand for at holde
det rent.

o=

B/R POLAR PRO SENSOR MED EN TEAM PRO-TRAJE

Baer Polar Team Pro-trgjen, sa sensorlommen sidder bag pa.

1. Indseet sensoren i lommen @gverst bag pa trgjen, sa Polar-logoet pa sensoren vender opad.
2. Klik den godt fast. Sgrg for, at begge ender pa sensorerne klikker pa plads.
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START TRENINGSPAS

Inden du starter et treeningspas, bgr du kontrollere, at alle de deltagende spillere har Polar Pro-sensorerne
korrekt pa. Den grgnne lampe pa sensoren holder op med at blinke, nar GPS-signalet er fundet, og du kan
se et hjertesymbol, nér pulsen er fundet.

1. Logind pa Polar Team Pro-appen pa din iPad.

2. Tryk pa u pa skaermen (placeret i midten pa det venstre panel)

3. Paforhandsvisningen af treeningspasset vil du se hver spillers navn og nummer, puls, og om GPS er
OK.

4. Tryk pa START gverst til hgjre for at starte méalingen af treeningspasset.

Et treeningspas kan startes, selvom alle spillerne ikke er til stede, nar der startes. Spillere, der kommer
senere, fgjes automatisk til treeningspasset, og deres data bliver synlige pa Team Pro iPad-appen, nar de
er kommet med i passet. Det er ikke ngdvendigt at foretage sig yderligere.

Bemeerk, at et treeningspas kan udfgres uden brug af en iPad og appen. | dette tilfeelde
registrerer sensorerne dataene fra treeningspasset, og de kan ses efter synkronisering af
dataene fra sensorerne.

VIS LIVE DATA

Der kan vises live treeningsdata pa din iPad fra Polar Team Pro-appen. Team Pro-appens visning af
treeningspas har tre hovedvisninger: Liste, Hele holdet og Sammenligning.

Du kan fa vist nggleoplysninger om praestationen live, der omfatter:

e Puls (slag i minuttet og % af maksimum)
e Distance
e Antal spurter
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e Tidipulszoner

Distance i hastighedszoner
e Treeningsbelastning

e Hastighed i realtid

Vis detaljerede spilleroplysninger

1. Tryk pden spiller i visningen Liste, Hele holdet eller Sammenligning.

2. Tryk p& el i pop-up-beskeden.

Der vises detaljerede oplysninger om denne spiller. Swipe til venstre eller hgjre for at skifte mellem spillere.
Tips

» Du kan holde din iPad vandret eller lodret. Team Pro-appen fungerer pa begge mader.

 Skift mellem visninger ved at swipe til venstre eller hgjre.

e Det anbefales, at Hjem-knappen befinder sig pa den hgjre side, nar du holder iPad'en, for at sikre
den bedste forbindelse til sensorerne. iPad’ens Bluetooth-radioer er placeret i hjgrnet til hgjre fra
hjem-knappen. For at f& den bedste forbindelse er det vigtigt ikke at deekke hjgrnet med din hand.

® Hvis GPS-forbindelsen mistes under et treeningspas, far du en meddelelse.

m m | 24 ANDERSOM

,lﬁ‘ a ns 61% 148 75% 138 gBm 3
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i 99 ;Tu 84% 76% 167 85%

LIVE FASER

Opret faser under et live treeningspas. Efter traeeningspasset bliver faserne synkroniseret til webtjenesten
og kan ses i dataene for treeningspasset. Du kan optage flere live faser pad samme tid. Hvis du tilfgjer faser
under et treeningspas, kan du ogsa markere visse gvelser eller perioder og se og undersgge dem i detaljer
efter treeningspasset.
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TILF@J EN LIVE FASE

1. Under et live traeningspas skal du veelge @ for at starte en fase.

2. Giv fasen et navn ved at skrive et navn i feltet Tilfgj navn pa fase nederst i visningen med valg af
faser.

3. Veelg Start for at starte optagelse af fasen.

4. Stop optagelse af fasen ved at vaelge Q ud for fasetiden.

Bemeerk, at du kan starte en ny fase, selvom den tidligere fase stadig kgrer, s& du kan have
flere faser pad samme tid.

TILFAJ MARKORER

Tilfgj markgrer med noter, du kan vende tilbage til efter treening. De kan f.eks. bruges til at markere starten
og slutningen pa forskellige faser. Markgrerne kan vises i Polar Team Pro-webtjenesten efter
datasynkronisering.

Tilfoj holdmarker

1. Trykpa gverst til hgjre pa skeermen.
2. Tilfgj en note til markgren (valgfri).
3. Tryk pad UDF@RT for at lukke pop-up-beskeden med markgren.

Tilfgj spillermarker

1. Tryk pden spiller.

Tryk pa hd i pop-up-beskeden.
Tilfgj en note til markgren (valgfri).
Tryk pa UDF@RT for at lukke pop-up-beskeden med markgren.

SAMMENLIGN SPILLERE

Kig neermere pa bestemte spillere under et treeningspas ved at fgje dem til sammenligningsvisningen. P&
denne made kan du nemt se og sammenligne live data fra de valgte spillere.

>N

Tilfgj spiller pa sammenligningsvisning

1. Tryk pden spiller.
2. Tryk pa = i pop-up-beskeden.
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3. Spilleren fgjes til sammenligningsvisningen.

Frigiv en spiller fra sammenligning

1. Tryk pden spiller.
@
2. Tryk pa i pop-up-beskeden.

Frigiv alle spillere fra sammenligning

Tryk pa Friggr spillere for at fjerne alle spillere fra sammenligningsvisningen.

AFSLUT TRENINGSPAS

Afslut traeningspas og gem

1. Trykpa overst til venstre.

2. Tryk pad Gem for at stoppe malingen af treeningspasset og gemme det.

Efter afslutning af treeningspasset fgr synkronisering kan du se data fra dit treeningspas i appen.
Oplysningerne omfatter distance, detaljerede hastigheds- og pulsdata samt spurter.

® Nar et treeningspas afsluttes, gemmes traeningspasset automatisk.

® Hvis tiden mellem treeningspasfilerne er mindre end et minut, bliver disse flettet til et enkelt
traeningspas pa iPad ved synkronisering af traeningsfilerne.

Afslut traeningspas og slet

1. Trykpa gverst til venstre.

2. Tryk pa Slet for at stoppe malingen af traeeningspasset og slette det.
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SYNKRONISER DATA FRA SENSORER TIL WEBTJENESTE
VIA DOGK

Efter afslutningen af et treeningspas er det blevet tid til at synkronisere dataene fra sensorerne til Polar Pro
Team-docken og derefter til Team Pro-webtjenesten, hvor de analyseres yderligere.

asn =

Indsaml Polar Pro-sensorerne og beelterne fra spillerne.

Anbring Polar Pro-sensorerne i docken.

Anbring din iPad i docken.

Tryk pa SYNKRONISER i visningen SENSORER OG DOCK pa appen.

Der vises et grgnt flueben pd sensorerne pa skaermen, nar synkroniseringen er udfgrt.

SYNKRONISERING AF INFORMATION

Der kan hgjst synkroniseres 20 sensorer ad gangen. Hvis du har over 20 sensorer, kan de
synkroniseres efterhanden.

Din iPad skal have en internetforbindelse, for at dataene kan overfgres til Polar Team Pro-
webtjenesten.

Synkroniserede data opbevares i en sikker skyserver.

IKKE-SYNKRONISEREDE DATA

q
Hvis vises ved siden af treeningspasset, er dataene ikke synkroniseret med docken. Tryk pé

for at dbne en pop-up-meddelelse, og tryk pa Synkroniser nu.

Hvis dataene fra alle sensorer ikke er synkroniseret (en eller flere sensorer er ikke synkroniseret),
vises der Delvist synkroniseret i pop-up-meddelelsen. Anbring i sa fald de sensorer, der endnu ikke
er blevet synkroniseret, i docken og synkronisér dem.

Hvis E vises ved siden af treeningspasset, er dataene ikke synkroniseret med webtjenesten.

Anbring din iPad i docken. Tryk pa E for at dbne en pop-up-meddelelse, og tryk pa Synkroniser

webtjenesten.

Log ikke ud af appen under synkronisering for at beholde dataene i appen, indtil
synkroniseringen er afsluttet.

nu
@ Ikke-synkroniserede traeningsfiler bliver gemt i iPad'en, indtil de synkroniseres til
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ANALYSER DATA | TEAM PRO APP

Polar Team Pro-appen giver en gjeblikkelig opsummering af traeningspasset lige efter traeningen, en
avanceret analysevisning for indgdende sammenligning af eksempeldata og en heat-kort-visning for
positionsanalyse. Polar Team Pro-appens visning af treeningspas har tre hovedvisninger: OPSUMMERING,
ANALYSE og KORT.

REDIGER

Veelg Rediger gverst til hgjre for at redigere start- eller sluttiden pé et treeningspas. Det omrade, der er
fremhaevet med r@dt, viser de live traeningspas, der er optaget med appen, og omradet udenfor viser hele
treeningspasset, der er optaget med sensorerne.

RAPPORT

Findes i gverste hgjre hjgrne af visningen Opsummering efter afslutning af et treeningspas. Ved valg af
Rapport dbnes visninger med et gennemsnit af holdtraeningspas. Rapporten kan gemmes i iPad-
filsystemet eller sendes over flere forskellige medier ved hjzelp af ikonet for deling i gverste hgjre hjgrne af
visningen.

OPSUMMERING
Visningen OPSUMMERING indeholder alle spillerdataene fra treeningspasset.

Sortér spillere

Spillere kan sorteres efter navn, nummer eller treeningsdata (puls, hastighed, spurter osv.). Tryk pa
variablen for at sortere spillerne efter den.

Vis opsummering af spillertraeningspas

e Tryk pa en spillerprofil pa visningen OPSUMMERING for at &bne en detaljeret opsummering af
treeningspasset.

e Brug den vandrette rullelinje under grafen til at se puls-, hastighed- eller kadencedata fra et bestemt
punkt.

e Swipe til venstre eller hgjre for at skifte mellem spillere.

ANALYSE

I analysevisningen kan du sammenligne spillerdata med holdets gennemsnit eller sammenligne to spillere
med hinanden. Du kan ogsa fa vist markgrer og redigere dem.

Sammenlign spillerdata med holdets gennemsnit

1. Veelg Tryk for at sammenligne.
2. Veelg den spiller, du gnsker at sammenligne.

Sammenlign to spillere med hinanden

1. Veelg Tryk for at sammenligne.
2. Veelg den spiller, du gnsker at sammenligne.
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3. Tryk pa Holdgennemsnit, og vaelg en spiller.
Vis markogrer

Tryk pa l:.l for at fa vist markgrerne for treeningspasset.

Rediger markgrer

1. Trykpa l:l for at fa vist markgrerne.
2. Tryk pa den markegr, du gnsker at redigere.
3. Tryk pa Udfert efter redigeringen.

KORT

Kortet er en visuel repraesentation af spillernes position pd banen gennem det valgte tidsrum. Jo varmere
farve, des mere har spilleren befundet sig inden for det bestemte omrade. Du kan veelge at se alle
spillernes heat-kort eller bare heat-kortet for bestemte spillere. Der kan ses en linjegraf eller et heat-kort og
et satellitbillede eller en illustration af banen. Bemaerk fglgende:

e Sensorerne skal synkroniseres med docken for at kunne se heat-kortet.
e For at fa vist heat-kortet pa illustrationen af treeningsbanen skal du oprette en bane i appen. Dette
skal kun ggres én gang for hver bane.

Opret traningsbane for heat-kort

Tryk pa et treeningspas i visningen Holdets hjem.

Veelg visningen KORT, og tryk pa Opret en ny bane.

Traek, zoom og rotér banen inden for rammen med to fingre.
Traek hdndtagene til banehjgrnerne med én finger.

Anbring hjgrnerne sé ngjagtigt som muligt, og tryk pa Las hjgrner.
Giv din bane et navn, og tryk pa Opret.

ANALYSER DATA | TEAM PRO-WEBTJENESTEN

Polar Team Pro-webtjenesten giver treeningsopsummeringer, et overblik for hele holdet eller en udvalgt
spiller, en effektiv analyse og sammenligning af treeningspas, spillerposition pa et heat-kort eller en
linjegraf, detaljerede grafer af puls og hastighedszoner samt antallet af spurter under et treeningspas og
langsigtede rapporter og dataeksport.

ook N =

Hvis der ikke er tilgaengelige treeningspasdata i webtjenesten, bgr du sgrge for, at du har synkroniseret
dataene fra sensorerne til webtjenensten via docken. Du kan fa flere oplysninger under "Synkroniser data
fra sensorer til webtjeneste via dock" pa side 24

Fa vist og analysér enkeltvise traeningspas: Veelg et treeningspas fra kalenderen i visningen Aktiviteter.
Treeningspas har to hovedvisninger: OPSUMMERING og ANALYSE.
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0PSUMMERING

Opsummeringsvisningen giver dig et overblik over dit holds traeningspas og spillerspecifikke
preestationsvariabler.

Holdgennemsnit: Denne sektion viser holdgennemsnitterne for variablerne.
Spillere: Alle spillerne i treeningspasset er angivet.
Vis: Der er to visninger: fuld og kompakt.

Sorter spillere: Der findes to méader at sortere spillere pa: Klik pa den variabel, du gnsker at sortere efter,
pé spillerfanen, eller veelg variablen efter SORTER EFTER.

REDIGER TRANINGSPAS

Redigeringsfunktionen for treeningspas giver traenere mulighed for at redigere traeningspassets spillerliste
ved at fjerne spillere fra spillerlisten eller flytte spillere ind i et andet eksisterende treeningspas. Derudover
kan traenere oprette nye traeningspas.

Flyt spillere

Abn en opsummering af treeningspas.

Veelg de spillere, der skal flyttes.

Veelg Flyt i bunden af skaermen.

Veelg det treeningspas, som spillerne skal flyttes til.

a A~ wp -

Veelg Gem. Spillerne bliver derefter flyttet til traeningspasset.

® Bemeerk, at du kun kan flytte spillere til treeningspas, der er udfgrt den samme dag.

Fjern spillere

1. Abn en opsummering af traeningspas.
2. Veelg de spillere, der skal fjernes.
3. Veelg Fjernibunden af skaermen.

Opret nyt traeningspas

1. Abn en opsummering af treeningspas.

2. Veelg de spillere, du vil medtage i det nye traeningspas.

3. Veelg Opret ny i bunden af skeermen.

4. Der abnes en ny side. Veelg sport, type, og tilfgj et navn og noter. Veelg derefter Gem.

ANALYSE

| analysevisningen kan du sammenligne spillernes preestationsdata.
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TILFOJ MARKO@R

Der kan ogsa tilfgjes markgrer til treeningspasset i analysevisningen. Klik pa grafen for at fgje en marker til
den.

VIS MARKGR
De markgrer, du har fgjet til et traeningspas, kan vises ved at vaelge VIS MARK@GRER.

SAMMENLIGN

Sammenlign adskillige spillere ad gangen. Du kan sammenligne puls-, hastigheds-, kadencegrafer og fa
vist pulszone, hastighedszone samt spurtdata.

SAMMENLIGN SPILLERE

Nar du veelger én spiller, kan du se flere variabler pa én gang péa grafen, og nar du veelger flere spillere, kan
du sammenligne én variabel ad gangen pa grafen.

1. Veelg et treeningspas.
2. Klik p4 ANALYSE.
3. Veelg de spillere, der skal sammenlignes, pa rullelisten.

1. Veelg et treeningspas.
2. Klik pa spillerne pa listen.
3. Klik pd ANALYSER i bunden af skaermen.

SAMMENLIGN FASESPECIFIKKE DATA

1. Afkryds fasefeltet for den fase, du gnsker at fa vist.
2. Deter kun dataene for denne fase, der vises.

ZOOM IND PA SAMMENLIGNINGSVISNINGEN

1. Tryk pa den hgjre museknap péa det punkt pa grafen, hvor du gnsker at starte fasen, og hold den
nede. Traek derefter til du nar det punkt, hvor du gnsker at afslutte fasen, og slip derefter
museknappen.

W

2. Klik pa AR for at nulstille zoomen og vende tilbage til standardvisningen.

BESKAR

Rediger start- og sluttiden for et treeningspas. Du kan beskeaere et treeningspas fra starten, slutningen eller
begge dele.
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BESKZAR TRANINGSPAS

1. Veelg et treeningspas.

2. Klik pa Etil hojre

3. Veelg BESKAR TRANINGSPAS, og brug skyderen til at beskaere traeningspassets starttid eller
sluttid. Eller indtast start- og sluttiden i felterne.
4. Klik pad GEM.

® Bemeerk, at efter et traeningspas er blevet beskaret, kan det ikke fortrydes.

FASER

Fgj faser til dit treeningspas. Nar du har tilfgjet en fase, kan du veelge kun at se praestationsdata fra denne
fase. Der kan kun tilfgjes faser i webtjenesten, og de kan kun tilfgjes, efter et traeningspas er feerdigt. Der
kan ikke tilfgjes faser under et traeningspas.

TILF@J FASE

1. Veelg et treeningspas i visningen Aktiviteter.

2. Klik pa E til hgjre.

3. Klik pd TILF@J FASE, og tryk pa den hgjre museknap pa det punkt pa grafen, hvor du gnsker at
starte fasen, og hold den nede. Traek derefter til du ndr det punkt, hvor du gnsker at afslutte fasen,
og slip derefter museknappen. Eller indtast fasens start- og sluttid i felterne.

4. Givfasen et navn.

5. Klik p4 GEM FASE.

FA VIST FASEDATA

1. Veelg et treeningspas.
Phase 2

2. Afkryds fasefeltet for G) Lo den fase, du gnsker at f& vist.
3. Det er kun dataene for denne fase, der vises.

Nu kan en bruger oprette faser allerede under et live traeningspas. Faser bliver synkroniseret til
webtjenesten og kan ses i dataene for treeningspasset.
Der kan veere flere faseoptagelser i gang pa samme tid.

Live optagelse af faser har uafhaengige mekanismer til start/stop i forhold til de live treeningspas, dvs. hvis
en live fase stoppes, stoppes et live treeningspas ikke. Og en live fase kan ikke startes uden fgrst at starte
et live treeningspas.
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R-A-INTERVAL

Vis R-R-intervallerne, dvs. tid mellem pd hinanden fglgende hjerteslag, fra pulsdata fra treeningspas eller
matches pa en graf. Grafen giver dig mulighed for at zoome ind og isolere afsnit af dataene til yderligere
analyse. De viste oplysninger omfatter min R-R-interval, maks. R-R-interval, gns. R-R-interval og
pulsvariation (RMSSD).

EKSPORTER DATA

Eksportér treeningspasdata i XLS- eller CSV-format. Du kan veelge at eksportere dataene for hele holdet
eller blot dataene for visse spillere, og du kan ogsa veelge, om du vil eksportere dataene fra blot visse faser
eller fra hele treeningspasset. Veelg de oplysninger og variabler, der vises i kolonnerne.

De variabler, du kan vaelge mellem, omfatter: Spillernummer, Spillernavn, Navn pa traeningspas, Type,
Fasenavn, Varighed, Starttid, Sluttid, Min. puls (bpm), Gennemsnitspuls (bpm), Maks. puls (bpm), Min. puls
(%), Gennemsnitspuls (%), Maks. puls (%), Tid i pulszone, Samlet distance, Distance / Min., Maks.
hastighed, Gns. hastighed, Spurter, Distance i hastighedszone, Antal accelerationer, Kalorier, Resultat af
treeningsbelastning, Kredslgbsbelastning, Restitutionstid, Tid i effektzoner, Muskelbelastning i effektzoner,
Muskelbelastning, Min R-R-interval, Maks. R-R-interval, Gns. R-R-interval og HRV (RMSSD).

EKSPORTER DATA FOR TRZANINGSPAS

Veelg et treeningspas i visningen Aktiviteter.

Klik p4 EKSPORTER gverst til hgjre.

Veelg spillerne.

Veelg faserne.

Veelg hvilke data, der vises.

Klik p4 EKSPORTER SOM XLS eller EKSPORTER SOM CSV.

ok =

EKSPORTER RA SPILLERDATA

Veelg et treeningspas i visningen Aktiviteter.
Klik p4 EKSPORTER gverst til hgjre.

Veelg spillerne.

Klik p4A EKSPORTER RA DATA.

=

Funktionen til eksport af rd data eksporterer sekundvise data fra et treeningspas. En ra dataeksport giver
dig en zip-fil med spillerspecifikke mapper, som indeholder en CSV-fil, en .txt-fil og en GPX-fil.

e CSV-filen indeholder sekundvise oplysninger om puls, hastighed, distance,
acceleration/deceleration og lpbekadence.

 txt-filen indeholder ufiltrerede RR-intervaldata, der kan analyseres med pulsvariationsveerktgjer fra
tredjeparter.

e GPX-filen indeholder positionsoplysninger, som kan vises péa veerktgjer fra tredjeparter.
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RAPPORTER

| rapportsektionen kan du oprette forskellige typer rapporter fra dit holds traeningspas. Du kan veelge den
periode, hvorfra du gnsker at oprette rapporterne, samt hvordan du gnsker at fa vist dataene. En rapport
kan oprettes for hele holdet, eller du kan veelge blot at medtage bestemte spillere. Du kan ogsé oprette
ugentlige rapporter for individuelle eller flere spillere.

Rapporter kan udskrives direkte fra tjenesten, og oversigtsrapporter kan eksporteres i .csv-format. Navn,
type og en bemeaerkning kan tilfgjes til hvert holds opsummering af traeningspaseksport.

SKABELONER

Opret brugertilpassede skabeloner, sd du nemt kan fa de data, du skal bruge, hver gang.

Opret brugertilpasset rapportskabelon

Veelg Brugertilpasset skabelon fra rullelisten Rapportskabelon.
Veelg hvilken information, der vises pa bjeelkegrafen.

Veelg hvilken information, der vises pa linjegrafen.

Veelg sportsgrenen.

Klik pa Opret rapport.

a s~ =

Gem rapportskabelon
Nar du har oprettet en rapportskabelon, skal den gemmes.

1. Veelg GEM SKABELON.
2. Giv skabelonen et navn.
3. Klik pa GEM.

Skabelonen fgjes til din rulleliste over rapportskabeloner.

Fjern skabelon

1. Veelg FJERN SKABELONER.
2. Veelg de skabeloner, du gnsker at fjerne.
3. Klik pa FJERN.

OPSUMMERING

Generer opsummeringsrapport
Brug en skabelon, eller fglg nedenstdende instruktioner:

1. Veelg den tidsperiode, rapporten skal geelde fra. Du kan veelge Daglig rapport, Ugentlig rapport,
Manedlig rapport, Arlig rapport eller Brugertilpasset periode.

2. Veelg tidsperioden/datoen for rapporten.

Veelg spillerne.

4. Veelg typen af treeningspas.

w
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5. Veelg de viste veerdier.
6. Klik pa OPRET RAPPORT.

Du kan ogsé eksportere dine valgte spilleres data til individuelle .csv-filer ved at vaelge Eksport.

GRAFER

Opret rapporter, der kan indeholde grafer med én sgjle og to linjer for individuelle spillere eller hele holdet.
Veelg den periode, hvorfra du @nsker at oprette rapporterne, samt hvilke data du vil se, og hvordan du
gnsker at fa vist dataene.

Generer grafrapport
Brug en skabelon, eller fglg nedenstéende instruktioner:

1. Veelg den tidsperiode, rapporten skal geelde fra. Du kan veelge Daglig rapport, Ugentlig rapport,
Manedlig rapport, Arlig rapport eller Brugertilpasset periode.

2. Veelg, hvordan dataene fra den valgte tidsperiode vises i rapporten. Du kan f& vist data klassificeret

efter Dag, Uge eller Maned.

Veelg tidsperioden/datoen for rapporten.

Veelg spillerne.

Veelg sportsgrenen.

Veelg hvilken information, der vises pa bjeelkegrafen.

Veelg hvilken information, der vises pa linjegrafen.

Klik p4 OPRET RAPPORT.

© N ok w

TRANINGSMZANGDE
Under Treeningsbelastning finder du Kredslgbsbelastning og Muskelbelastning.

Kredslgbsbelastningsrapporten viser dig status for kredslgbsbelastning og opbygning af
kredslgbsbelastning for den valgte spiller. Status pa kredslgbsbelastning ser pa, hvordan anstrengelse er i
forhold til tolerance og viser, hvordan traening pavirker kroppen. Hvis du fglger status pa
kredslgbsbelastning, kan det hjeelpe dig med at holde styr pa din samlede maengde af traening pa kort og
lang sigt. Veelg den tidsperiode, du vil se rapporten fra, ved at veelge Sidste maned, Sidste 3 maneder eller
Sidste 6 maneder.

Muskelbelastningsrapporten kan hjaelpe med at overvage effekten af spillerens treeningsvaner ifm. deres
parathed til at udholde traening. Nar effektzoner anvendes, er det kun dataene i effektzonerne, der
anvendes til oprettelse af rapporten. Veelg den tidsperiode, du vil se rapporten fra, ved at veelge Sidste
maned, Sidste 3 maneder eller Sidste 6 maneder.

Du kan ogsa veelge at medtage effektzoner i grafen. Bemeerk, at kun de valgte effektzoner medtages i
statussen for muskelbelastning.

Fa flere oplysninger om kredslgbsbelastning og muskelbelastning under "Traeningsbelastning” pa side 41
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POLAR-PULSZONER

Nar spillerens maksimumpuls er valgt som pulsberegningsmetoden, bliver de pulszoner, som brugeren
kan bestemme, angivet som en procentdel af en spillers maksimumpuls. Da zonerne er baseret pa
procentdele af en spillers egen maksimumpuls, er de individuelle for hver spiller. De samme procentdele
bruges dog for hele holdet. Traening er opdelt i fem pulszoner baseret pa procenter af maksimumpuls.
Zonerne kan redigeres i Team Pro-webtjenesten og kan brugertilpasses individuelt for hver enkelt

sportsgren.

REDIGER PULSZONER

1. Veelg {e} gverst til hgjre.
2. Veelg Hold-indstillinger.

3. Veelg SPORTSPROFILER og den profil, du gnsker at redigere (hvis du kun har én sportsprofil,

veelges den automatisk).
4. Veelg Fri under TYPE PULSZONE, og justér zonerne.
5. Klik pa GEM.

Intensitet % af HRmax*, Eksempelvarigheder
slag i minuttet

Malzone

MAKSIMUM

90-100 % 171-190 slag  mindre end 5 minut-
i minuttet ter

HARD

80-90 % 152-172 slag i

; 2-10 min r
minuttet 0 utte
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Treaeningseffekt

Udbytte: Maksimal eller naesten
maksimal indsats for vejrtraekningen
og musklerne.

Foles som: Meget anstrengende for
vejrtraekningen og musklerne.

Anbefales til: Atleter med meget
erfaring og i god form. Kun korte
intervaller, normalt i sidste
forberedelse til korte begivenheder.

Udbytte: @get evne til at opretholde
en hgj hastighedsudholdelse.

Foles som: Fordrsager
muskeltreethed og kraftig
vejrtreekning.

Anbefales til: Erfarne atleter til
treening aret rundt og af forskellige



Intensitet % af HRmax*, Eksempelvarigheder

Malzone .
slag i minuttet

Traeningseffekt

varigheder. Bliver vigtigere i
saesonen inden konkurrencer.

Udbytte: Forbedrer generelt
treeningstempo, gor treening ved
moderat intensitet nemmere og
forbedrer effektivitet.

MIDDEL

70-80% 133-152 slag i

: 10-40 minutter Fgles som: Stabil, kontrolleret, hurtig
minuttet

vejrtraekning.

Anbefales til: Atleter, der traener til
begivenheder eller gnsker bedre
praestationer.

Udbytte: Forbedrer den generelle
kondition, forbedrer restitution og
LET seetter stofskiftet i gang.
Fgles som: Behageligt og let, lav
muskel- og kardiovaskulaer

70 % - i . :
60-70 % 114-133 slag i 40-80 minutter belastning.

minuttet

Anbefales til: Alle ved lange
treeningspas i perioder med
grundtraening og til
resitutionstraeningspas i
konkurrencesassonen.

MEGET LET Udbytte: Hjeelper med gt opvarme og
nedkgle og med at restituere.
Fgles som: Meget let, lille

60 % - i .
50-60 % 104-114 slag i 20-40 minutter anstrengelse.

minuttet

Anbefales til: Til restitution og
nedkgling i lpbet af
treeningssassonen.

*HRax = Maksimalpuls (220-alder). Eksempel: 30 &r, 220-30=190 slag i minuttet.
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Traening i pulszone 1 udfgres ved en meget lav intensitet. Hovedtraeningsprincippet er, at preestationen
forbedres, nér man restituerer bagefter, og ikke kun under traening. Ggr restitutionsprocessen hurtigere
med treening af meget let intensitet.

Treening i pulszone 2 er til udholdenhedstraening, en afggrende del af ethvert traeningsprogram.
Traeningspas i denne zone er lette og aerobe. Langvarig treening i denne lette zone resulterer i effektiv
energiforbraending. Udvikling kraever vedholdenhed.

Aerob styrke forsteerkes i pulszone 3. Traeningsintensiteten er hgjere end i zone 1 og 2, men stadig
primeert aerobisk. Treening i zone 3 kan f.eks. besta af intervaller efterfulgt af restitution. Traening i denne
zone er isaer god til at forbedre blodomlgbets effektivitet i hjertet og skeletmuskulaturen.

Hvis dit mal er at konkurrere ved dit hgjeste potentiale, skal du traene i pulszonerne 4 og 5. | disse zoner
treener du anaerobt i intervaller pa op til 10 minutter. Jo kortere intervallet, des hgjere er intensiteten. Det er
meget vigtigt med tilstraekkelig restitution mellem intervaller. Treeningsme@nsteret i zonerne 4 og 5 er
beregnet til at producere maks. preestation.

Polar-pulszonerne kan ggres personlige i sportsprofilindstillingerne i webtjenesten ved brug af en
laboratoriemalt HR .- veerdi eller ved at tage en felttest for at méle veerdien selv. Nar du treener i
malpulszonen, bgr du forsgge at gare brug af hele zonen. Mellemzonen er et godt mél, men det er ikke
ngdvendigt at holde din puls pad dette ngjagtige niveau hele tiden. Pulsen justeres gradvist til
treeningsintensitet. Nar du f.eks. springer fra pulsmalzone 1 til 3, justeres kredslgbssystemet og pulsen pa
3-5 minutter.

Pulsen reagerer pa treeningsintensitet afhaengigt af faktorer som konditions- og restitutionsniveauer samt
miljgfaktorer. Det er vigtigt at holde gje med subjektive treethedsfornemmelser og at justere dit
treeningsprogram herefter.

INDIVIDUEL TRANING

Den individuelle treeningsfunktion kombinerer data fra spillernes individuelle treeningspas med data fra
holdtreeningspas. Ud over data fra individuelle treeningspas kan du se oplysninger om spillernes aktivitet,
s@vn, Nightly Recharge, treeningsbelastning, status pa kredslgbsbelastning og restitutionsstatus. Find din
perfekte balance mellem traening og hvile, og fa et retvisende billede af dine spilleres restitutionsstatus, fgr
de skal i gang igen. Treeningsbelastning viser, hvordan traening pavirker dine spillere, og hjeelper dig med at
genkende deres graenser, justere traeningsintensitet og undgéd skader. Spillernes data er tilgaengelige, lige
efter de har synkroniseret deres Polar-enhed med Flow-webtjenesten, og kan ses fra kalendervisningen
Aktiviteter samt fra spillerkortene.

PERSONLIG FLOW-KONTO OG POLAR-ENHED

For at f& mest muligt ud af den individuelle treeningsfunktion og fa en grundig forstaelse af dine spilleres
overordnede kondition og parathed i gennem hele saesonen skal hver enkelt spiller have en personlig
konto til Polar Flow-webtjenesten, der fas pa flow.polar.com/start, og en Polar-enhed med
aktivitetsmalingsfunktionen. Den individuelle traaningsfunktion kan ogsa bruges uden en Polar-enhed,
men den kan ikke udnyttes fuldt ud uden en Polar-enhed.

Ved brug af Flow-webtjenesten med en Polar-enhed:
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Spillere kan se deres Team Pro-traeningspas i deres personlige Flow-konto

Spillere kan baere deres Polar-enheder under personlige traeningspas og synkronisere dataene til
Flow-webtjenesten

Treeneren kan se spillernes personlige traeningpas i Team Pro-webtjenesten

Treeneren kan se oplysninger om spillernes aktivitet og sgvn

Traeneren og spillere kan se oplysninger om treeningsbelastning, status pa kredslgbsbelastning og
Nightly Recharge™-resitution for at skabe balance mellem traening og hvile

Ved brug af Flow-webtjenesten uden en Polar-enhed:

e Spillere kan se deres Team Pro-traeningspas i deres personlige Flow-konto
 Spillere kan manuelt tilfgje traeeningspas til deres Flow-konto

STARTVEJLEDNING TIL TRANER

Forberedelser: Spillerne kan oprette personlige konti til Polar Flow-webtjenesten péa flow.polar.com/start.
Hvis de har Polar-enheder, far de instruktioner i, hvordan de skal tage dem i brug under processen med
kontooprettelse. Nar de har oprettet konti, giver de dig deres brugernavne til Flow-kontoen.

1.

Sgrg for at have synkroniseret alle ikke-synkroniserede traeningsdata fra Polar Pro-sensorerne,
inden du knytter personlige spillerkonti med Team Pro-webtjenesten.
Log pa dit holds konto i Team Pro-webtjenesten.

Klik pa |:| , 0g veelg Spillerliste.

Klik pa pa en spiller for at dbne spillerprofilen.

Skriv brugernavnet pé spillerens eksisterende Flow-konto i feltet Tilknyt Polar-konto.

Klik pd Gem.

Spillerne logger derefter ind pa deres personlige Flow-konti og accepterer tilknytningsinvitationerne

fra fanen Meddelelserm.

Deres personlige Flow-konti er nu tilknyttet dit holds Polar Team Pro-konto.

Synkroniser altid Polar Pro-sensorerne, efter du har knyttet en personlig spillerkonto med Team Pro-
webtjenesten.

Invitationen skal sendes til hver spiller individuelt. Det anbefales, at spilleren opretter en konto

® fgrst, men hvis spilleren ikke har en Flow-konto registreret til den e-mailadresse, som

invitationen er sendt til, vil spilleren modtage en e-mailmeddelelse, der indeholder et link til
oprettelse af en Flow-konto.

De spillere, hvis personlige konti er blevet knyttet, er angivet med et kaedeikon & pa deres

® profilbillede i visningen med spillerlisten i Team Pro-webtjenesten. Alle personlige

traeningspas (inklusive dem, der er udfgrt tidligere) bliver synlige pad Team Pro-kontoen efter
tilknytning af kontiene. Holdtraeningspas, der er udfert fgr tilknytning af kontiene, bliver ikke
synlige pa spillerens personlige Flow-konto.
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Det er muligt at annullere en spillers invitation, inden spilleren har accepteret den. Nar
invitationen er accepteret, eendres den samme indstilling til Fjern forbindelse, som giver dig
mulighed for at fjerne forbindelsen til en personlig Flow-profil.

STARTVEJLEDNING TIL SPILLER

1. Opret en personlig konto til Flow-webtjenesten pa flow.polar.com/start, og fglg anvisningerne pa
skaermen. Hvis du har en Polar-enhed, far du instruktioner i, hvordan du skal tage den i brug under
processen med kontooprettelse.

2. Nar du har oprettet en konto, skal du give den e-mailadresse, der er knyttet til kontoen, til din traener.
Din treener sender dig derefter en invitation til kontotilknytning.

3. Logind pa din personlige Flow-konto med din e-mailaddresse og adgangskode, og acceptérr

tilknytningsinvitationen fra fanen Meddelelserm .
4. Din personlige Flow-konto er nu tilknyttet dit holds Polar Team Pro-konto.

Alle personlige traeningspas (inklusive dem, der er udfert tidligere) bliver synlige for treeneren
pd Team Pro-kontoen efter tilknytning af kontiene. Ud over personlige traeningspas kan

® treeneren se spillernes sgvnstatistik, status for Nightly Recharge, restitutionsstatus og status
for kredslgbsbelastning. Holdtraeningspas, der er udfgrt fgr tilknytning af kontiene, bliver ikke
synlige pa din personlige Flow-konto.

1. Laes enhedens startvejledning

Leer din Polar-enhed at kende ved at laese den startvejledning, der fulgte med enheden. Du kan fa flere
oplysninger og mere hjzelp ved at se den komplette brugervejledning og instruktionsvideoer pa
support.polar.com.

2. Synkroniser din Polar-enhed dagligt

Husk at synkronisere din Polar-enhed med Flow-webtjenesten dagligt. Sa er du sikker pa, at alle dine
treenings-, aktivitets- og sgvndata samt andre oplysninger altid er opdaterede.

Du skal bruge FlowSync-software for at synkronisere data med Flow-webtjenesten. Ga ind pa
flow.polar.com/start, og download og installer den, inden du forsgger at synkronisere.

1. Slut din Polar-enhed til din computer med det USB-kabel, der fulgte med.
2. FlowSync-vinduet dbnes péa din computer, og synkroniseringen starter.
3. Udfgrt vises, nar du er feerdig.
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Hver gang du slutter din Polar-enhed til din computer, overfgrer Polar FlowSync-software dine data til
Polar Flow-webtjenesten og synkroniserer evt. indstillinger, du har eendret. Hvis synkroniseringen ikke
starter automatisk, kan du starte FlowSync fra skrivebordsikonet (Windows) eller fra app-mappen (Mac 0S
X). Hver gang en firmwareopdatering er tilgaengelig, giver FlowSync dig besked og anmoder dig om at
installere den. Hvis du aendrer indstillinger i Flow-webtjenesten, mens din Polar-enhed er sluttet til din
computer, skal du trykke pa synkroniseringsknappen i FlowSync for at overfgre indstillingerne til din Polar-
enhed.

Du kan ogsé synkronisere din enhed tradlgst med Flow-mobilappen til iOS og Android. Flow-
app er den nemmeste made at synkronisere dine traeningsdata pa fra din Polar-enhed med

® webtjenesten. For at komme i gang med at bruge Flow-appen skal du downloade den fra App
Store eller Google Play til din mobil. Ga ind pd www.polar.com/en/support/Flow_app for at fa
support og flere oplysninger om brug af Polar Flow-appen. Inden du tager en ny mobilenhed
(smartphone, tablet) i brug, skal den parres med din Polar-enhed.

MANEDLIG KALENDERVISNING FOR INDIVIDUEL TEAM PRO-SPILLER

Den individuelle treeningsfunktion har nye elementer til den individuelle spillervisning i Team Pro-
webtjenesten. Disse omfatter personlige traeningspas, aktivitetsoplysninger og alle de Polar-tests* (for
eksempel konditionstest, ortostatisk test, hoppetest, R-R-maling, praestationstest for lgb, cykeltest,
restitutionstest for ben), spilleren har udfert.

* Bemeerk, at de tilgaengelige funktioner afhaenger af din Polar-enhed.

Restitutionsstatus: Restitutionsstatusfunktionen estimerer, hvor meget treeningsbelastning du kan
tolerere. Den holder styr pa din samlede belastning — det vil sige intensitet, meengde og hyppighed af din
treening og aktivitet — hvor den tager hgjde for din treeningsbaggrund og vurderer dit nuveerende og
fremtidige niveau af fysisk anstrengelse. Klik for at dbne i et nyt vindue. Du vil se den samme
restitutionsstatus, som vises i spillerens personlige Flow-konto. Det er udelukkende en visning, du har
ingen adgang til oplysningerne.

ot

& & |naktivitetsmaerke: Hvis du har veeret inaktiv for laenge (1 time), far du et inaktivitetsmaerke.

Procentdel af akkumulerede daglige aktivitetsmal: Viser, hvor meget du

har ndet af dit daglige aktivitetsmal.
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@
o Udfgrte tests: R-R-maling, Ortostatisk test, Konditionstest, Hoppetest, Preestationstest for

I@b, Praestationstest pa cykel, Restitutionstest for ben

&

L]
.; Personlige treeningspas: Personlige traeningspas vises med sportsikonet. Klik for at dbne i et nyt
vindue. Du vil se den samme restitutionsstatus, som vises i spillerens personlige Flow-konto. Det er
udelukkende en visning, du har ingen adgang til oplysningerne.

Holdets traeningspas: Holdets traeningspas vises med holdets logo.

Match/kamp: Holdets traeningspas, der er af typen match/kamp, er vist med et sort sportsikon.

DAGLIG KALENDERVISNING FOR INDIVIDUEL TEAM PRO-SPILLER

4 | » ThuNovember 11, 2021 ~

Sleep @
™ Bn 59min B 599% (5h 20min) <~y 15% (1h 19min) | A~ 219% (1h 55min) ™ 1% (3min)
ej Sleep time (’ Light sleep O Deep sleep | Q REM sleep o Long intermuptions.
Nightly Recharge status @
« -b.9 87
@ ANS charge g Sleep charge
' Below usual ClY
Recovery status @
S e ]
Underirained Balanced Strained Very strained m

Cardio load status @

l— |
Detraining Maintaining Productive Overreaching

Nyttig viden

| kalendervisningen Hele holdet vises der kun holdets traeningspas.

| kalendervisningen for den individuelle spiller vises holdets treeningspas samt personlige
treeningspas.

e Rapporterne indeholder kun holdets treeningspas, ingen individuelle treeningspas er inkluderet.
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* | spillerens personlige Flow-konti vises holdets traeningspas med sportsprofilikonet (i Team Pro-
kontoen vises disse treeningspas med holdets logo).

Fjern forbindelsen til en spillers personlige Flow-konto fra Team Pro-web-
tjenesten.

En spiller eller treener kan fjerne adgangslinket til kontoen ndr som helst. Nar forbindelsen til en spiller
fiernes fra Team Pro-kontoen, slettes spillerens personlige traeningsoplysninger fra holdets konto. Linket
kan slettes af treeneren i Team Pro-webtjenesten eller af spilleren i deres personlige Flow-konto.

Traener

—

Log pa dit holds konto i Team Pro-webtjenesten.

2. Klik pa |:| , 0g veelg Spillerliste.

Klik pa pa en spiller for at &bne spillerprofilen.

Klik pa Fjern forbindelse efter spillerens e-mailadresse i feltet Tilknyttet Polar-konto.
5. Klik pa Gem.

> w

Spiller
1. Log pé din personlige Polar Flow-konto p4 flow.polar.com

2. Klik pa (navn/profilbillede) gverst til hgjre.
3. Veelg Indstillinger.
4. | afsnittet Kontoadgang skal du klikke p3 fjern pa den organisation, du vil fjerne.

POLAR-HASTIGHEDSZONER

Hastighedszoner er en nem metode til at vaelge og overvage intensiteten af din treening baseret pa
hastighed samt hjzelpe dig med at blande din treening med forskellige intensiteter for optimale virkninger.
Der er fem zoner, og du kan bruge standardzonerne eller definere dine egne. Standardzonerne er et
eksempel pa hastighedszoner for en person med et relativt hgjt konditionsniveau. Zonerne kan redigeres i
Team Pro-webtjenesten og kan brugertilpasses individuelt for hver enkelt sportsgren.

REDIGER HASTIGHEDSZONER

1. Veelg {e} gverst til hgjre.

2. Veelg Hold-indstillinger.

3. Veelg SPORTSPROFILER og den profil, du gnsker at redigere (hvis du kun har én sportsprofil,
veelges den automatisk).

4. Veelg Fri under TYPE HASTIGHEDSZONE, og justér zonerne.

5. Klik pad GEM.
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SPURTER

Det antal spurter, en spiller gennemfgrer under et traeningspas, teelles. Alle accelerationsveerdier pa over
2,8 m/s2 klassificeres som spurter. Accelerationslaengden kan variere. Det kan kun vaere et eksplosivt
gjeblik pa tre skridt, eller det kan veere en laengere maksimal spurt p& 20-30 meter. Begge indsatser
klassificeres som én spurt, nar teerskelveerdien pa 2,8 m/s2 overskrides.

SPRINTTARSKEL

Folg antallet af sprinthandlinger baseret pa taerskel for enten acceleration eller hastighed. Du kan veelge
standard eller fri. Med fri kan du indstille teersklen manuelt. Veerdien kan angives som hastighed (km/t)
eller acceleration (m/s2). Standardvzerdien for acceleration er 2,8 m/s2.

Du kan justere teerskeltyperne for sprint i Team Pro-webtjenesten i Indstillinger > Sportsprofiler.

TRENINGSBELASTNING

Funktionen Traeningsbelastning hjeelper dig med at forstd den indsats, du laegger i et treeningspas.
Treeningsbelastning beregnes for hvert treeningspas, der er baseret pé intensitet og varighed. Funktionen
Traeningsbelastning ggr det muligt at sammenligne indsatsen ved et kort treeningspas af hgj intensitet
med indsatsen ved et langt treeningspas af lav intensitet. Veerdi af treeningsbelastning indikeres for
brugeren i dage og timer for en mere detaljeret sammenligning mellem traeningspas.

Traeningsbelastning er baseret pa intensiteten og varigheden af et trazningspas. Intensiteten af et
treeningspas males ved hjeelp af puls, og beregningen pavirkes yderligere af dine personlige oplysninger,
sdsom alder, kgn, vaegt, VO2max og treeningshistorik. Inden traeningshistorikken er tilgaengelig, anvendes
din valgte treeningsbaggrund i beregningen. Vi bruger ogsa dine aerobe og anaerobe teerskelvaerdier i
beregningen. Hvis du har malt dem pa en palidelig made, bedes du opdatere standardveerdierne i
webtjenesten. Der tages hensyn til sportsgrenen i et traeningspas gennem en sportsspecifik faktor, som
forbedrer beregningens ngjagtighed.

Mild 0-6 timer
Rimelig 7-12 timer

Kraevende 13-24 timer
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Meget kraevende 25-48 timer
Ekstremt Over 48 timer

Treeningsbelastning kan vises som Kredslgbsbelastning og Muskelbelastning, Restitutionstid eller som en
score. Kredslgbsbelastning maler, hvordan dit kredslgb reagerer pa et treeningspas, eller med andre ord,
hvor stor belastning dit treeningspas laegger pa dit hjerte-kar-system. Muskelbelastning méler den
anstrengelse, et traeningspas udsaetter dit bevaegeapparat for. Bevaegeapparatet bestar af dine led samt
muskel- og knoglesystemet. Restitutionstid er en vurdering af den tid, du skal bruge for at restituere helt
fra din treening. Score for traeningsbelastning er en numerisk veerdi af den omtrentlige maling af
kulhydrater og protein, der bruges som energi under traening. Den numeriske veerdi varierer typisk fra 50 til
250 i et 30 til 90 minutters traeningspas.

Du kan redigere, hvordan du vil have vist treeningsbelastning i Team Pro-webtjenesten i Hold-indstillinger
> Generelt. Du kan veelge at fa vist treeningsbelastning som Kredslgbsbelastning og muskelbelastning,
Restitutionstid eller Score.

KREDSL@BSBELASTNING

Kredslgbsbelastning maler, hvordan dit kredslgb reagerer péa et traeningspas, eller med andre ord, hvor stor
belastning et traeningspas leegger pa dit hjerte-kar-system. Din kredslgbsbelastning vises som
treeningsimpuls (TRIMP), der er en almindelig accepteret metode til at beregne traeningsbelastning pa.
TRIMP beregnes efter hver treening ud fra din puls og treeningspassets varighed, og den péavirkes af dine
fysiske indstillinger, din hvilepuls og maks. puls samt dit kgn.

Kredslgbsbelastning bliver ikke opdateret i appen under live traeningspas. Den beregnes i Team Pro-
webtjenesten efter treeningspasset under sykronisering.

Verbal beskrivelse og punktskala

De verbale beskrivelser og punktskalaer for kredslgbsbelastning bruger en punkskala i fem trin: Meget lav,
Lav, Middel, Hgj, Meget Hgj. Skalaerne kan tilpasses og er blevet tilfgjet som en tilfgjelse til den absolut
numeriske veerdi for at hjeelpe dig med at forsta belastningen af et enkelt treeningspas. De viser, hvor hardt
dit treeningspas var i sammenligning med gennemsnittet fra dine traeningspas fra de seneste 90 dage.
Eftersom de kan tilpasses, har de ikke et direkte link til de absolut numeriske veerdier.

De tilpasser sig alt efter dine fremskridt: Jo mere du traener, des mere kan du tolerere. Det betyder ogs3, at
en belastningsveerdi, der f.eks. blev rangeret med tre punkter (middel) for et par méaneder siden, nu kan
rangeres med to punkter (lav), da din tolerance for traening er forbedret. Dette understreger det faktum, at
den samme slags treeningspas kan have forskellig indvirkning pa dit kredslgb alt efter din traeningshistorik
og aktuelle kondition.

Status pa kredslgbsbelastning

Din status pa kredslgbsbelastning ser pa, hvordan din anstrengelse er i forhold til din tolerance og viser,
hvordan din traening pavirker din krop. Hvis du fglger din status pd kredslgbsbelastning, kan det hjeelpe dig
med at holde styr pa din samlede maengde af traening pa kort og lang sigt.

Nar du begynder at fglge din status pa kredslgbsbelastning, skal du samle data i en periode for at opbygge
dit personlige udgangspunkt til analyse, inden vi kan give dig feedback pa din status. Du skal have en vis
meaengde traeningshistorik, inden din anstrengelse og tolerance kan bestemmes pa palidelig vis. Det er
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grunden til, at du ikke ser alle de tilgaengelige oplysninger med det samme. Det tager et par uger at oprette
et udgangspunkt. Inden vi kan give dig ngjagtig feedback, far du vist et estimat (angivet med en *).

Eftersom din status pa kredslgbsbelastning bruger din gennemsnitlige daglige belastning fra de seneste
28 dages traening som input, vil du stadig, hvis du ikke har en traeningshistorik i Flow, indsamle data til
oprettelse af et udgangspunkt under dine fgrste fire treeningsuger. | Igbet af denne periode kan din status
pa kredslgbsbelastning stadig veere ungjagtig. Iseer hvis du har haft nogle lettere eller tungere
treeningsuger, der afviger fra dine almindelige traeningsvaner, kan de forvraenge din status pa
kredslgbsbelastning pa kort sigt og give dig en status, der muligvis ikke er ngjagtig. Efter en maneds
treening, der afspejler din typiske traeningsbelastning, bgr din status pa kredslgbsbelastning veaere palidelig.

MUSKELBELASTNING

Muskelbelastning méler den anstrengelse, et treeningspas udseetter dit beveegeapparat for.
Bevaegeapparatet bestér af dine led samt muskel- og knoglesystemet. Den hjeelper dig med at kvantificere
dine treeningsbelastninger i anerobe traeningspas med hgj intensitet, f.eks. korte intervaller, sprint- og
bakketraeningspas, nar din puls ikke har nok tid til at reagere pa andringerne i intensiteten.

Muskelbelastning er illustreret med en numerisk veerdi. Derudover bruger de verbale beskrivelser og
punktskalaer for muskelbelastning en punkskala i fem trin: Meget lav, Lav, Middel, Hgj, Meget Hgj.
Skalaerne kan tilpasses og er blevet tilfgjet som en tilfgjelse til den absolut numeriske veerdi for at hjeelpe
spillerne med at forsta belastningen af et enkelt traeeningspas. Muskelbelastning beregnes automatisk fra
dine effektdata fra treeningspas med bade udendgrs og indendgrs profiler, nar GPS- og/eller
accelerationsdata er tilgeengelige fra Ipbebaserede sportsprofiler (ekskl. ishockey og volleyball).

Eftersom muskelbelastning beregnes fra effektdata, er det vigtigt, at effektzonerne er ngjagtigt defineret
for hver spiller. Effektzoner er defineret i relation til MAP (Maksimal aerobisk effekt). Hvis spillerne har malt
deres MAP-veerdier (Maksimal aerobisk effekt), kan du opdatere spillerprofilindstillingerne i visningen
Spillerliste under Hold-indstillinger. Hvis en spillers personlige Flow-konto ikke er knyttet til Team Pro,
bliver MAP-vaerdien beregnet fra VO2max-vaerdien.

Foj Muskelbelastning til en sportsprofil

Veelg {e} gverst til hgjre.

Veelg Sportsprofiler.

Veelg Rediger under den sportsprofil, du vil tilfgje muskelbelastning til.
Indstil Muskelbelastning og effektzoner til Til.

Veelg Gem.

a2

Efter eendring af indstillingen for muskelbelastning fra sportsprofilindstillingerne (til eller fra)
fra Team Pro-webtjenesten, skal du logge af Team Pro-appen og logge pa igen for at fa
aendringen til at treede i kraft.
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PLEJE AF DIN POLAR TEAM PRO-LOSNING

Det er vigtigt af fglge anvisningerne til pleje og vedligeholdelse for at sikre en lang levetid af
treeningslgsningen Polar Team Pro.

POLAR PRO SENSOR

e Fjern sensorerne fra baelterne, og opbevar dem separat.

e Skyl sensorerne under rindende lunkent vand hver gang efter brug.

e Indseet ikke vade sensorer i docken.

e Opbevar sensorerne i docken.

o Nar sensorerne ikke er i daglig brug, eller hvis de opbevares gennem en laengere periode, skal du
genoplade dem regelmaessigt for at forhindre, at sensorbatterierne bliver helt afladet.

BALTER

e Skyl beelterne under rindende lunkent vand hver gang efter brug.

o Vask beelterne i en vaskemaskine ved 40 °C, hver gang de er blevet anvendt fem gange. Brug altid
vaskeposen (medfglger i seettet). Fjern sensoren fra beeltet inden vask!

e Undlad at bruge blegemiddel eller skyllemiddel.

e Opbevar beelterne i Polar Team Pro-posen, i en lomme med abninger.

e Opbevar ikke beaelterne vadt.

POLAR PRO TEAM DOCK

e Tgrdocken regelmaessigt med en fugtig klud.
e Brug den ikke i regn eller vade omgivelser.
» Undgd at bruge og efterlade docken i direkte sollys.

TEKNISKE SPEGIFIKATIONER

Polar Pro Sensor

Batteritype: 390 mAh Li-pol genopladeligt batteri eller 501 mAh Li-pol genopladeligt batteri (sensorer
markeret med et cirkelsymbol pa bagsiden).

F (E'_-.j @ R203-JN0230 ’ b

cE € Bluetooth |

Sensormaterialer: ABS, ABS + 30% GF, PC, rustfrit stal
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Beeltematerialer: 38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 % elastan, 13 % polyester

Driftstemperatur: -10 °C til +45 °C (14 °F til 113 °F)

Polar Pro Team Dock

Batteritype: 2800 mAh Li-poly genopladeligt batteri

Dock-materialer: ABS + PC, PC, messing (guldbelagt), stél, rustfrit stal, aluminium, LDPE/TPR
Driftstemperatur: 0 °C til +35 °C (32 °F til 95 °F)

VIGTIGE SIKKERHEDSOPLYSNINGER

VEKSELSTROMSDREVNE ENHEDER
Disse foranstaltninger geelder for alle produkter, der passer ind i en almindelig stikkontakt.

Manglende overholdelse af fglgende foranstaltninger kan resultere i alvorlig personskade eller dgdsfald fra
elektronisk stgd eller brand eller i beskadigelse af enheden.

Sadan veelger du en passende strgmkilde til din enhed:

e Brug kun den strgmforsyningsenhed og vekselstrgmledning, der fulgte med din enhed, eller som du
modtog fra et autoriseret reparationscenter.

e Vekselstrgmsadaptere er kun til indendgrs brug.

o Bekreeft, at dit udtag giver den type strgm, der er angivet pa strgmforsyningsenheden (hvad angar
spaending [V] og frekvens [Hz]). Kontakt en kvalificeret elektriker, hvis du er usikker pa hvilken
strgmtype, der forsynes til dit hjem.

e Brug ikke andre strgmkilder end de standardmaessige, som f.eks. generatorer, selv hvis
spaendingen og frekvensen lader til at veere acceptabel. Brug kun vekselstrgm leveret gennem en
almindelig stikkontakt.

e Overbelast ikke din stikkontakt, forlaengerledning, strgmskinne eller anden elektrisk stikforbindelse.
Bekreeft, at de er nomineret til at handtere den samlede strgm (i ampere [A]), der forbruges af
enheden (angivet pa strgmforsyningsenheden) og andre enheder, der befinder sig i det samme
kredslgb.

Gor fglgende for at forhindre skader pa stremledningerne og stremforsyningen:

e Beskyt stremledningerne, sa der ikke traedes pa dem.

 Beskyt ledningerne, sa de ikke bliver klemt eller bgjet kraftigt, iseer hvor de sluttes til strgmudtaget,
strgmforsyningsenheden og enheden.

» Undlad at rykke, knytte og bgje stremledningerne kraftigt eller pa anden vis misbruge dem.

e Udseet ikke strgmledningerne for varmekilder.

e Hold bgrn og dyr veek fra strgmledningerne. Lad dem hverken bide eller tygge i dem.

e Nar du frakobler strgmledningerne, skal du traekke i stikket - ikke i ledningen.

Hvis en strgmledning eller strgmforsyning pa en eller anden made bliver beskadiget, skal du straks holde
op med at bruge den. Traek enheden ud under tordenvejr, eller néar den ikke skal anvendes gennem laengere
tid.
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| forbindelse med enheder med en vekselstrgmledning, der sluttes til strgmforsyningen, bgr du altid
tilslutte strgmledningen i overensstemmelse med fglgende anvisninger:

1. Seet vekselstrgmledningen i strgmforsyningsenheden, til den stopper.
2. Seet den anden ende af vekselstrgmledningen i stikkontakten.

BATTERIDREVNE ENHEDER
Disse foranstaltninger geelder for alle produkter, der bruger genopladelige batterier eller engangsbatterier.

Forkert brug af batterier kan resultere i laekage af batterivaeske, overophedning eller eksplosion. Udsivet
batterivaeske er korrosiv og kan veere giftig. Den kan forarsage hud- og gjeforbraendinger og er skadelig,
hvis den sluges.

Kun genopladelige batterier:

e Oplad kun med den oplader, der fulgte med produktet.

TRADL@SE ENHEDER

Inden du g&r om bord pa et fly eller pakker en tradlgs enhed ned i bagagen, der skal kontrolleres, bgr du
tage batterierne ud af den tradlgse enhed eller slukke for den tradigse enhed (hvis den har en teend/sluk-
kontakt). Tradlgse enheder kan sende radiofrekvensenergi (RF), ligesom en mobiltelefon, hver gang
batterierne er sat i, og den tradlgse enhed er teendt (hvis den har en teend/sluk-kontakt).

ALLE ENHEDER
Fors@g ikke at foretage reparationer

Fors@g ikke at adskille, abne, reparere eller modificere hardwareenheden eller strgmforsyningen. Dette kan
udgere en risiko for elektrisk stgd eller en anden fare. Ethvert bevis pa forsgg pa at dbne og/eller
modificere enheden, herunder at pille etiketter af, gennemhulle eller fierne dem, vil ggre den begraensede
garanti ugyldig.

FARE FOR KVZALNING

Denne enhed kan indeholde sma dele, som kan udggre en kveelningsfare for bgrn under 3. Hold sma dele
veek fra barn.

REGULATORISKE OPLYSNINGER

POLAR PRO TEAM DOCK
Polar Electro Oy er en ISO 9001:2008-certificeret virksomhed.

C€
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Dette produkt er i overensstemmelse med direktiv 2014/35/EU, 2014/30/EU, 2011/65/EU og
2015/863/EU. Den relevante Erkleering om overensstemmelse og andre lovgivningsmaessige oplysninger
for hvert produkt kan ses pd www.polar.com/en/regulatory_information.

Dette produkt er i overensstemmelse med direktiv 2006/66/EC og 2012/19/EU. Separat bortskaffelse for
batteri og elektroniske dele.

Overensstemmelseserklaring

Canada

Polar Electro Oy har ikke godkendt aendringer eller modifikationer til denne enhed af brugeren. Enhver
aendring eller modifikation kan ugyldigggre brugerens bemyndigelse til at betjene udstyret.

Polar Electro Oy n'a approué aucune modification apportée a I'appareil par I'utilisateur, quelle qu'en soit la
nature. Tout changement ou toute modification peuvent annuler le droit d'utilisation de I'appareil par
['utilisateur.

USA

Polar Electro Oy har ikke godkendt aendringer eller modifikationer til denne enhed af brugeren. Enhver
aendring eller modifikation kan ugyldigggre brugerens bemyndigelse til at betjene udstyret.

Regulatoriske oplysninger fra FCC

Denne enhed overholder del 15 i FCC-reglerne. Betjeningen er underlagt falgende to betingelser: (1) Denne
enhed ma ikke forarsage skadelig interferens, og (2) Denne enhed skal tage imod enhver modtaget
interferens, herunder interferens, der kan forarsage ugnsket betjening.

POLAR PRO SENSOR
Polar Electro Oy er en ISO 9001:2008-certificeret virksomhed.

C€

Dette produkt er i overensstemmelse med direktiv 2014/53/EU, 2011/65/EU og 2015/863/EU. Den
relevante Erklaering om overensstemmelse og andre lovgivningsmaessige oplysninger for hvert produkt
kan ses pa www.polar.com/en/regulatory_information.
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Dette produkt er i overensstemmelse med direktiv 2006/66/EC og 2012/19/EU. Separat bortskaffelse for
batteri og elektroniske dele.

OVERENSSTEMMELSESERKLARING

Canada

Polar Electro Oy har ikke godkendt aendringer eller modifikationer til denne enhed af brugeren. Enhver
aendring eller modifikation kan ugyldigggre brugerens bemyndigelse til at betjene udstyret.

Polar Electro Oy n'a approué aucune modification apportée a I'appareil par I'utilisateur, quelle qu’en soit la
nature. Tout changement ou toute modification peuvent annuler le droit d'utilisation de I'appareil par
I'utilisateur.

Regulatoriske oplysninger fra Industry Canada (IC)

Denne enhed overholder RSS-standard(er), der er undtaget fra Industry Canada-licensen. Betjeningen er
underlagt fglgende to betingelser: (1) denne enhed ma ikke forarsage interferens, og (2) denne enhed skal
tage imod enhver interferens, herunder interferens, der kan forarsage ugnsket betjening af enheden.

Avis de conformité a la réglementation d’'Industrie Canada

Le présent appareil est conforme aux CNR d'Industrie Canada applicables aux appareils radio exempts de
licence. L'exploitation est autorisée aux deux conditions suivantes: (1) I'appareil ne doit pas produire de
brouillage, et (2) I'utilisateur de I'appareil doit accepter tout brouillage radioélectrique subi, méme si le
brouillage est susceptible d'en compromettre le fonctionnement.

CAN ICES-3(B)/NMB-3(B)

USA

Polar Electro Oy har ikke godkendt aendringer eller modifikationer til denne enhed af brugeren. Enhver
aendring eller modifikation kan ugyldigggre brugerens bemyndigelse til at betjene udstyret.

Regulatoriske oplysninger fra FCC

Denne enhed overholder del 15 i FCC-reglerne. Betjeningen er underlagt felgende to betingelser: (1) Denne
enhed ma ikke forarsage skadelig interferens, og (2) Denne enhed skal tage imod enhver modtaget
interferens, herunder interferens, der kan forarsage ugnsket betjening.

Bemeaerk: Dette udstyr er testet og fundet i overensstemmelse med graenserne for en digital enhed i klasse
B, i overensstemmelse med del 151 FCC-reglerne. Disse greenser er beregnet til at give rimelig beskyttelse
mod skadelig interferens i en boliginstallation. Dette udstyr skaber, bruger og kan udsende
radiofrekvensenergi og kan muligvis, hvis det ikke installeres og anvendes i overenstemmelse med
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anvisningerne, skabe skadelig interferens for radiokommunikationer. Der gives dog ingen garanti for, at
der ikke opstar interferens i en bestemt installation.

Hvis dette udstyr ikke skaber skadelig interferens for radio- eller tv-modtagelse, som kan fastslas ved at
slukke og teende for udstyret, opfordres brugeren til at forsgge at korrigere interferensen med en eller flere
af fglgende foranstaltninger:

1. Justere eller flytte modtagerantennen.

2. Forgge afstanden mellem udstyret og modtageren.

3. Slutte udstyret til en stikkontakt i et andet kredslgb end det, hvor modtageren er tilsluttet.
4. Bede forhandleren eller en erfaren radio-/tv-tekniker om hjzelp.

Dette produkt udsender radiofrekvensenergi, men den udsendte effekt fra denne enhed ligger langt under
FCC-greenserne for radiofrekvenseksponering. Dette produkt overholder FCC-graenserne for RF-
straleeksponering i et ukontrolleret miljg. Ikke desto mindre bgr enheden bruges pa en sddan méde, at
potentialet for menneskelig kontakt med antennen under normal drift minimeres.

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

Polar Team Pro-lgsningen viser praestationsindikatorer. Lgsningen er udviklet til at angive niveauet af
fysiologisk belastning og restitution under og efter treeningspas. Den maler puls, hastighed og distance.
Ingen anden brug er tilsigtet eller antydet.

Lasningen bgr ikke bruges til at opna miljgmaessige malinger, der kreever faglig eller industriel ngjagtighed.

INTERFERENS UNDER TRZANING
Elektromagnetisk interferens og traeningsudstyr

Der kan muligvis opsta forstyrrelser i naerheden af elektriske apparater. WLAN-basestationer kan ogsa
forérsage interferens, nar du treener med traeningsenheden. Bevaeg dig vaek fra mulige forstyrrende kilder
for at undga fejlafleesninger eller forkerte opfarsler.

Traeningsudstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, f.eks. LED-displays, motorer og elektriske
bremser, kan af og til give forstyrrende signaler. Prgv fglgende for at Igse disse problemer:

1. Tag sensorbeeltet af brystet og brugt treeningsudstyret som normalt.

2. Prgv at bevaege traeningsenheden rundt, indtil du finder et omrade, hvor den ikke viser underlige
malinger eller lyser med hjertesymbolet. Interferens er som regel veerst lige foran udstyrets
displaypanel, mens displayets venstre eller hgjre side er relativt fri for forstyrrelser.

3. Tag sensorbeeltet tilbage pa brystet, og hold trazningscomputeren i dette interferensfrie omrade sa
laeenge som muligt.

Hvis treeningsenheden stadig ikke kan fungere sammen med traeningsudstyret, kan udstyret veere for
elektrisk stgjende til tradlgs pulsmaling. Fa yderligere oplysninger under www.polar.com/support.

MINIMERING AF RISICI UNDER TRZANING

Treening kan indebeaere visse risici. Fgr du pabegynder et regelmaessigt treeningsprogram, anbefales det, at
du besvarer fglgende spgrgsmal om din helbredstilstand. Hvis du svarer ja til et eller flere af disse
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spgrgsmal, bar du kontakte en laege, for du pabegynder et traeningsprogram.

e Har du veeret fysisk inaktiv i de sidste 5 ar?

e Har du forhgjet blodtryk eller forhgjet kolesteroltal?

e Tager du nogen form for blodtryks- eller hjertemedicin?

e Har du tidligere haft andedreetsproblemer?

e Har du symptomer pa nogen form for sygdom?

e Har du netop overstaet en alvorlig sygdom eller medicinsk behandling?
e Bruger du pacemaker eller andre indopererede elektroniske apparater?
e Ryger du?

e Erdugravid?

Bemeerk, at ud over traeningsintensiteten kan hjertemedicin, blodtryk, mentaltilstand, astma, dandedraet
osv. samt visse energidrikke, alkohol og nikotin pavirke din puls.

Det er vigtigt, at du er opmaerksom pa din krops reaktioner under traeningen. Hvis du oplever uventet
smerte eller bliver meget traet under traeningen, bgr du stoppe eller fortsatte med en lavere intensitet.

Bemaerk! Hvis du bruger en pacemaker, defibrillator eller anden indopereret elektronisk enhed, kan du
bruge Polar-produkter. | teorien bgr det ikke veere muligt, at Polar-produkter skaber interferens for en
pacemaker. | praksis findes der ingen rapporter, der antyder, at nogen nogensinde har oplevet interferens.
Vi kan dog ikke udstede en officiel garanti for, at vores produkter er velegnede med alle pacemakere eller
andre indopererede anordninger, som f.eks. defilibratorer, pa grund af den tilgeengelige mangfoldighed af
anordninger. Hvis du er i tvivl, eller hvis du oplever ubehag, mens du bruger Polar-produkter, bedes du
henvende dig til din laege eller kontakte producenten af den indopererede elektroniske enhed for at fastsl3,
at det er sikkert i dit tilfaelde.

Hvis du er allergisk over for materiale, der kommer i kontakt med huden, eller hvis du har mistanke om, at
du vil f& en allergisk reaktion ved at benytte produktet, kan du tage et kig pa listen med tekniske
specifikationer. For at undga hudreaktion med pulsmaleren kan den baeres uden pa en t-shirt, men denne
skal gennemfugtes godt under elektroderne for at sikre problemfri benyttelse.

Den kombinerede pavirkning af fugt og intenst slid kan resultere i, at pulsmalerens overflade afgiver en
sort farve, som kan forarsage pletter péa tgj i lyse farver. Hvis du bruger parfume eller insektmiddel pa din
hud, skal du sgrge for, at det ikke kommer i kontakt med treeningsenheden eller pulsméleren.

BEGR/ANSET INTERNATIONAL POLAR-GARANTI

e Denne garanti pavirker hverken forbrugerens juridiske rettigheder under den geeldende nationale
eller regionale lovgivning eller forbrugerens rettigheder over for forhandleren, der er opstaet fra
deres salgs-/kgbskontrakt.

» Denne begraensede internationale Polar-garanti er udstedt af Polar Electro Inc. til forbrugere, der har
k@bt dette produkt i USA eller Canada. Denne begraensede internationale Polar-garanti er udstedt af
Polar Electro Oy til forbrugere, som har kgbt dette produkt i andre lande.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. giver den oprindelige forbruger/kgber af denne enhed garanti for,
at produktet vil vaere fri for fejl i materiale og fremstilling i to (2) ar fra kgbsdatoen.

» Kvitteringen for det originale kgb er dit kgbsbevis!
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» Garantien daekker ikke batteriet, normalt slid, skader forarsaget af forkert brug, misbrug, ulykker
eller manglende overensstemmelse med forholdsreglerne; forkert vedligeholdelse, kommerciel
brug, revnede, gdelagte eller ridsede aesker/displays, armbind, elastisk rem og Polar-beklaedning.

» Garantien daekker ikke eventuelle skade(r), tab, omkostninger eller udgifter, direkte, indirekte eller
tilfeeldige, deraf fglgende eller specielle, der er opstaet fra eller er relateret til produktet.

e Produkter, der er kgbt brugte, er ikke daekket af den todrige (2) garanti, med mindre andet er
pakreevet af den lokale lovgivning.

» Under garantiperioden vil produktet enten blive repareret eller udskiftet pa hvilket som helst af de
autoriserede Polar-serviceveerksteder, uanset hvilket land det er kgbt i.

Garantien pa ethvert produkt vil vaere begreenset til lande, hvor produktet oprindeligt blev markedsfgrt.

Fremstillet af Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, TIf. +358 8 5202 100, Fax +358 8
5202 300, www.polar.com.

Polar Electro Oy er en ISO 9001:2008-certificeret virksomhed.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Alle rettigheder forbeholdes. Ingen del af denne
vejledning ma bruges eller gengives pa nogen made eller gennem nogen midler uden forudgdende skriftlig
tilladelse fra Polar Electro Oy.

Navne og logoer i denne brugervejledning eller i emballagen til dette produkt er varemeerker tilhgrende
Polar Electro Oy. Navne og logoer markeret med et ®-symbol i denne brugervejledning eller i emballagen
til dette produkt er varemeaerker tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registreret varemaerke
tilhgrende Microsoft Corporation, og Mac OS er et registreret varemeaerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-
ordmeerket og -logoerne er registrerede varemaerker ejet af Bluetooth SIG, Inc., og enhver brug af disse
meerker af Polar Electro Oy sker under licens.

iPad er et varemeerke tilhgrende Apple Inc., registreret i USA og andre lande. Lightning er et varemaerke
tilhgrende Apple Inc.

“Fremstillet til iPad” betyder, at et elektronisk tilbehgr er blevet udformet til at oprette forbindelse specifikt
til iPad, henholdsvis, og er blevet certificeret af udvikleren til at overholde Apple-standarderne for ydeevne.
Apple er ikke ansvarlig for betjeningen af denne enhed eller dens overensstemmelse med
sikkerhedsmaessige og regulatoriske standarder. Bemaerk, at brugen af dette tilbehgr med iPad kan
pavirke den tradlgse ydeevne.

Lightning-stik og USB Type-A:

Lightning-stikket virker med iPad Air 2, iPad mini 3, iPad med Retina-skaerm, iPad Air, iPad mini 2, iPad (4.
generation), iPad mini.

USB virker med iPad Air 2, iPad mini 3, iPad med Retina-skaerm, iPad Air, iPad mini 2, iPad (4. generation),
iPad mini.

iPad og Retina er varemeerker tilhgrende Apple Inc., registreret i USA og andre lande. iPad Air, iPad mini og
Lightning er varemaerker tilhgrende Apple Inc.
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POLARS BESKYTTELSE AF PRIVATLIVETS FRED

POLAR TEAM PRO — HOLDINSTRUKTIONER

Ved kgb af et Polar Team Pro-produkt indgar holdet i en aftale med Polar. | denne aftale fungerer Polar
som databehandler med ansvar for opbevaring og handtering af de oplysninger, der uploades i Polar Team
Pro-tjenesten. Holdet fungerer som dataansvarlig og er ansvarlige for de data, der uploades i tjenesten, og
hvordan dataene behandles. Holdet er ansvarlig for at sikre, at spillernes oplysninger er korrekte, samt for
handtering af databehandlingsanmodninger fra individuelle spillere, som f.eks. sletning af oplysninger fra
tjenesten. Polar behandler oplysningerne i henhold til de instruktioner og brugsbetingelser, der er aftalt
med den dataansvarlige.

Nar hovedbrugeren pé holdet tilmelder sig Polar Team Pro-tjenesten, sendes der en
bekraeftelsesmeddelelse til den e-mailadresse, der er angivet. E-mailadressen skal bekraeftes inden for 30
dage, ellers bliver den oprettede konto l&st, og der kan ikke logges pa Polar Team Pro-tjenesten. Det er dog
stadig muligt at bekreefte efter 30 dage.

Spillernes personlige oplysninger opbevares i Polar Team Pro-tjenesten. Oplysningerne skal handteres i
henhold til lovgivningen om beskyttelse af personlige oplysninger i det land, hvor Polar Team Pro
anvendes. Holdet er ansvarlig for indhentning af tilladelse fra spillerne, hvis det er pakraevet af det
pageaeldende lands lovgivning. | tilfeelde af en mindredrig skal der opnas skriftlig samtykke fra spillerens
juridiske veerge, hvis lovgivningen i det pagaeldende land kraever det.

I henhold til lovgivningen i de fleste lande har en person ret til adgang til sine personlige oplysninger. |
praksis betyder det, at en spiller f.eks. kan anmode om at se sine oplysninger eller anmode om, at
oplysningerne fjernes. | sa fald skal spilleren kontakte den person, der er ansvarlig for holdets oplysninger.

Polars politik for beskyttelse af privatlivets fred skal veere tilgeengelig for spillere og veerger til mindreéarige
spillere, sa de kan forstd, hvordan oplysningerne handteres i Polars system.

POLAR TEAM PRO - SPILLERVEJLEDNING

Spillernes oplysninger (f.eks. nummer, navn, fedselsdato) opbevares i Polar Team Pro-tjenesten. Alle
oplysninger gemmes pa serveren hos den serviceudbyder, der anvendes af Polar. Oplysninger om
treeningspas opbevares pa holdets iPad i maks. to maneder, og derefter sendes de til Polar Team Pro-
webtjenesten. Individuelle spilleres personlige Polar-konti kan knyttes til Polar Team Pro-tjenesten, sa
treeneren ogsa kan se dem. Hver spiller giver holdet tilladelse til at se deres treeningsoplysninger pa deres
personlige konto. Spilleren kan ogsa tilbagekalde denne tilladelse. Hver spillers personlige Flow-konti
findes i Polar Flow-tjenesten, og oplysningerne gemmes pa serverne hos Polars serviceudbydere. Serverne
befinder sig i EU eller uden for EU.

Hver spiller er berettiget til at f& adgang til deres oplysninger som angivet i lovgivningen for beskyttelse af
personlige oplysninger i det pageeldende land. Dette betyder som regel, at spilleren har ret til at se, hvilke
oplysninger der gemmes, og anmode om, at disse oplysninger fjernes, hvis det er ngdvendigt. Nar spilleren
gnsker at f& adgang til oplysningerne, skal spilleren kontakte den person, der er ansvarlig for holdets
oplysninger.

Flere oplysninger om Polars databeskyttelse pé https://www.polar.com/en/legal/privacy-notice
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ANSVARSFRASKRIVELSE

e Materialet i denne vejledning er udelukkende til information. De produkter, der beskrives, kan
eendres uden forudgdende varsel, pa baggrund af producentens kontinuerlige udviklingsprogram.
e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy fremstiller ingen repraesentationer eller garantier, hvad angér

denne vejledning eller de produkter, der er beskrevet heri.
e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy kan ikke stilles til ansvar for eventuelle skader, tab, omkostninger

eller udgifter, direkte, indirekte eller ved uheld som fglge af eller specielt opstéet af eller som kan
relateres til brug af dette materiale eller produkter beskrevet heri.

1.7 DA 6/2023
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