BEVEZETES

Koszonjuk, hogy a Polar termékét valasztottad! A jelen hasznalati Utmutatoban bemutatjuk a legkivalobb
csapatok sportoloi teljesitményének megfigyelésére és elemzésére készilt Polar Team Pro edzési és
edzdi megoldas hasznalatanak és karbantartasanak alapjait.

Folyamatos fejlesztéseink kovetkeztében jelen hasznalati Utmutatot frissitjik, amikor Uj szoftver- vagy
firmwareverzié valik elérhetévé. A legfrissebb hasznalati Utmutatd a support.polar.com/en/polar-team-pro
webhelyen érhetd el, és a Polar Team Pro webszolgaltatasban és alkalmazasban is hivatkozasokat talalsz
ra.

POLAR PRO TEAM TOLTO

A 10lt6 a Polar Pro érzékelbk toltésére és az edzésadatoknak a Polar Team Pro alkalmazassal és a Polar
Team Pro webszolgaltatassal vald szinkronizalasara szolgal. Tovabba az iPad® készulléked tartojaként és
toltéjekeént is hasznalhato.

POLAR PRO ERZEKELO

A Polar Pro érzékel6 méri a jatékosok teljesitményének atfogd adatait, részletesen rogziti az
informaciokat, és élében elklldi az iPad® készulékedre a Bluetooth® Smart technoldgian keresztil, hogy
valos idejli informaciot szolgaltasson szamodra az edzés alatt. Minden edzésszakasz utan helyezd az
érzékeldket a Polar Pro toltére a toltéshez és az adatok szinkronizalasahoz a Polar Team Pro iPad
alkalmazassal és webszolgaltatassal, a tovabbi részletes elemzések elkészitéséhez.

A Polar Pro érzékeld viselhetd a Polar Team Pro mezen, amin egy kilon zseb is talalhato az érzékeld
szamara. A mez kényelmes viselet, és elvezeti az izzadtsagot a bérrél.


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

POLAR TEAM PRO ALKALMAZAS
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Elében megtekintheted akar 60 jatékos kulcsfontossagu teljesitményadatait. Osszehasonlithatod a
jatékosokat, valamint jegyzeteket és jeloléket adhatsz hozza edzés kozben. Azonnali edzésszakasz-
osszefoglalok az edzés utdn, valamint hétérképnézet a jatékosok helyelemzéséhez.

POLAR TEAM PRO WEBSZOLGALTATAS
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Hatdsos edzésszakasz-elemzési és jelentési eszkozok. Részletesen elemezheték a teljes csapat
edzésszakasz-adatai, a jatékosok pedig 0sszehasonlithatok. Egyéni jelentések hozhatok Iétre a teljes
csapatroél vagy az egyes jatékosokrol. A jatékosok regeneralddasi és alvasi adatairdl atfogo képet
kaphatsz, ha a jatékosok a Polar orakat az edzésszakaszokon kivdl is viselik.

IPAD (KOLON ERTEKESITETT)

Egy iPad® készdilékre is sziikséged lesz a Polar Team Pro megoldas teljes kihasznaldsahoz. A Polar Team
Pro alkalmazas iPad® késziilékeden torténd futtatasaval élében kdvetheted nyomon az edzésadatokat az
edzésszakaszok soran.

Ugyelj arra, hogy az iPad késziléken a legujabb iOS verzio legyen telepitve. Internetkapcsolat sziikséges
az adatok szinkronizalasahoz az alkalmazasbol a webszolgaltatasba.



*Felhivjuk figyelmed, hogy a nagy méret(i (12,9 hiivelykes) iPad Pro modell nem illeszkedik a tolté
csatlakozdjaba, viszont csatlakoztathatd a Team Pro toltéhoz egy Lightning-USB-kabellel az USB-porton
keresztul.

TENYEK ES FUNKCIOK

POLAR PRO ERZEKELO

e Bluetooth Smart pulzusméré kompatibilitas

* Fl6 adatok kdzvetitése kdzvetleniil a Polar Team Pro iPad alkalmazéasba
e HosszU hatodtav és élé adatpufferelés

e Akar 200 méteres hatotavolsag

e Futasi sebesség, tav, sprintek, gyorsulasok és futasi Utem szabadtéren és beltéren egyarant
e Pulzus

o Szivfrekvencia-valtozékonysag

e GPS

e MEMS mozgasérzékeld (gyorsulasmérd, giroszkop, digitalis tajold)

e 10 6ras uzemidd

e Az érzékel§ memoriaja akar 72 ora tarolasara elegendd

o Toltésiidé (lemerdilt dllapotbdl teljes toltottségre): 3 dra

e Kompatibilis a Polar Pro piros, puha mellkaspanttal

e Frissithetd firmware

POLAR PRO TEAM TOLTO

e 20 hely az érzékel6k szamara
e Adatszinkronizalas menet kozben és az iPad és Polar Pro érzékelSk kényelmes toltése
e Frissithetd firmware

POLAR TEAM PRO WEBSZOLGALTATAS ES ALKALMAZAS

e FelhGalapu szoftver- és adatbazis-megoldas

e TObb csapat tdmogatasa

e TObb edzéi hozzaférés tamogatasa

e Biztonsagos egyéni bejelentkezés

e Személyre szabhato pulzuszonak

e Személyre szabhat¢ sebesség célzonak

e Pulzusgrafikon az edzéseredményekben

e Pulzuselemzés kivalasztasa és kozelités/tavolitas funkciok
e Sebesség-, tav- és sprintelemzési funkciok

e Személyre szabhato sprintklszob beallitdsok

e Személyre szabhat¢ gyorsulasi/lassulasi zonak
e Pozicidelemzése hdtérképpel

e Szakaszok

e Jelol6k

o Edzésszakasz adatainak exportalasa Excelbe

e Hosszu tavu jelentések (hét, honap, szezon)



ISMERD MEG POLAR TEAM PRO TERMEKET

A GSOMAG TARTALMA

e Polar Pro Team t6lté (négy halozati adaptert tartalmaz)
e 10 db Polar Pro érzékel6 és mellkaspant

e Mosotaska

o Erzékel6tartd

e Valltaska

POLAR PRO TEAM TOLTO

1. Halézati csatlakozo: A t0lt6 a csomagban talalhato haldzati kabellel tolthetd.

2. USB-port: Alternativ megoldasként az iPad a t0lt6hoz csatlakoztathato egy Lightning-USB-csatlakozon
keresztul. Hasznald az USB-portot, ha az iPaded nem kompatibilis a Lightning-kabellel, vagy az iPad nem
illeszkedik a toltd csatlakozdjaba. Felhivjuk figyelmed, hogy amikor az iPad a t6lt6hoz csatlakozik az
elsédleges csatlakozon keresztiil (a toltébe van helyezve és a Lightning-csatlakozéval van
csatlakoztatva), az USB-port csatlakozoéja ezzel egyidejlileg nem miikodik. Az USB-port csatlakozéja
csak akkor hasznalhato, ha az iPad nincs a toltébe helyezve.

3. Micro USB-port: A Polar altal végzett szervizeléshez.
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1. Toltégomb: Nyomd meg a mezszam megjelenitéséhez az érzékel6kon, ha a tolté nem csatlakozik a
haldzati aljzathoz.

POLAR PRO ERZEKELO

Ta. Mezszam: Amikor az érzékeld a toltén van, a mezszam lathatd. Ha az érzékeld nincs a toltén, nyomd
meg az ujjaiddal a csatlakozokat az érzékeld hatuljan a szam megtekintéséhez. Az érzékeld viselése
esetén koppints a kijelzdre kétszer a szam megtekintéséhez.

2a. Pulzus: Egy sziv szimbolum jelenik meg a pulzus észlelésekor.

2b. GPS: A mUihold szimbdlum befejezi a villogast, amikor GPS-jel észlelhetd.

BEALLITAS ELSO ALKALOMMAL

A Polar Team Pro edzési és edz6i megoldas kicsomagolasat kovetben az elsé teendd a Polar Pro Team
toltd és a Polar Pro érzékeldk toltése.



TOLTES

1. Helyezd az érzékeldket a toltére, és hatarozottan pattintsd ket a helylkre (lgyelj arra, hogy az
érzékel6k mindkét vége a helyére pattanjon). Amikor a Polar logok az érzékel6n és a tolt6n is
azonos iranyba néznek, az érzékelok helyesen helyezkednek el.

2. El6szor csatlakoztasd a régiddnak megfelel§ haldzati kabelt a toltéhoz, majd dugd be a masik
végét egy haldzati aljzatba.

3. Atoltési animacio megjelenik az érzekel6kon.

FIOK AKTIVALASA

A vasarlast kovetéen kapni fogsz egy hivatkozast tartalmazo megerésitd e-mailt. Kattints rd a varazslé
megnyitdsahoz, amely Utmutatast nyujt a szervezet és csapat beallitasahoz a webszolgaltatasban.
Kovesd a varazslot, és add meg a szlikséges informaciokat. Ezutan Iépj a teampro.polar.com webhelyre,
és jelentkezz be a hitelesitd adataiddal.

HAROM LEPESES CSAPATBEALLITASI VARAZSLO

A harom Iépéses csapatbeallitasi varazslo utmutatast nyUjt az egész beallitasi folyamat alatt a Polar
Team Pro webszolgaltatasban. A varazsloval létrehozod sajat csapatodat, sportagat valasztasz, és
hozzdadod a jatékosokat. Toltsd ki az Osszes bedllitas minden kotelezé mezdjét a bedllitas soran. Ha
pillanatnyilag nem rendelkezel a jatékosok minden adatdval, az informaciokat késébb is frissitheted a
Csapatbeallitasok menupontban.

Amikor végeztél a bedllitassal, valaszd a KOVETKEZO lehet6séget a folytatashoz a bedllitds kovetkezé
lépésével. Ha barmikor vissza szeretnél [épni a bedllités alatt, vélaszd az ELOZO lehetSséget a jobb also
sarokban.

1/3 Altalanos
Toltsd ki a csapatod alapveté adatait.

e (Csapatnév

e Csapatlogd (opcionalis)

e Alapértelmezett sportag

» Csapatpoziciok (bedllithatod az alapértelmezetteket, létrehozhatod sajat pozicioidat vagy
mellézheted a hasznalatukat)

o Edzésiterhelés megtekintése mint (valassz a kardidterhelés és izomterhelés, a regenerdlodasi idé
vagy a pontszam kozil)

Véalaszd a KOVETKEZO lehetSséget a kdvetkezd lépéssel val6 folytatashoz.

2/3 Sportprofil

Dontsd el, hogy szeretnéd-e hasznalni az izomterhelést és a teljesitményzonakat Hatarozd meg a
csapatod altal hasznalni kivant pulzuszonakat, sebesség célzonakat, gyorsulasi/lassulasi zonakat és
sprintkliszobot.

» |zomterhelés és teljesitményzonak (be- vagy kikapcsolas kozil vélaszthatsz)
» Pulzuszondk (alapértelmezett vagy szabadon vélasztott kozull vélaszthatsz)
o Sebesség célzénak (alapértelmezett vagy szabadon vélasztott)



e Gyorsuldsi zonak (alapértelmezett vagy szabadon valasztott)

» Lassuldsi zénak (alapértelmezett vagy szabadon valasztott)

» Sprintkliszob tipusa (alapértelmezett vagy szabadon valasztott) és sebességérték (km/h) vagy
gyorsulads (m/s2)

e Teljesitményzondk (alapértelmezett vagy szabadon vélasztott)

Vélaszd a KOVETKEZO lehetéséget a kdvetkezd lépéssel vald folytatashoz.

3/3 Jatékosok
Adj hozz4 jatékosokat a csapathoz.

1. Vélaszd az Uj jatékosok hozzaadasa lehet6séget.

2. Toltsd ki a jatékos informacios mezdit. Kapcsold hozza a jatékosok személyes Flow-fidkjat az e-
mail-cimik megadasaval a Flow-fiok hozzakapcsoldsa mezében.

3. A JATEKOS HOZZAADASA A CSAPATHOZ lehetéséget kell valasztani az egyes jatékosok
profiljanak létrehozasat kovetden. Egyébként a jatékost nem adjuk hozza a csapathoz.

4. Valaszd ki a Nightly Recharge, a regeneralédasi allapot vagy a kardioterhelési allapot
megjelenitését a legorduld listabal.

Vélaszd a KESZ lehetéséget, amikor hozzaadtad az Gsszes jatékost a csapathoz. Ezutén vélaszd a
KOVETKEZO |ehet6séget. Az Udvozliink a csapatban felirat jelenik meg a képernyén, amikor végeztél a
csapat bedllitasi varazslojaval.

A POLAR TEAM PRO ALKALMAZAS LETOLTESE AZ IPADEDRE

Miutan végeztél a csapat beallitasaval a Polar Team Pro webszolgaltatasban, itt az id6 véglegesiteni az
elsé beallitast a Polar Team Pro alkalmazas letoltésével, valamint a jatékosadatok szinkronizalasaval a
Polar Pro Team toltén keresztll az érzékelSkkel.

1. Toltsd le a Polar Team Pro alkalmazast az iPadedre az App Store aruhazbol.

2. Jelentkezz be az alkalmazasba ugyanazokkal a fiockadatokkal, amelyeket a Polar Team Pro
webszolgaltatassal hasznaltal.

3. Helyezd az iPadet a toltére. Ugyelj arra, hogy megfelelé helyzetben, stabilan helyezkedjen el a
tarton.

4. Az ERZEKELOK ES TOLTO nézet jelenik meg az iPad képernydjén.

5. Koppints az Automatikus hozzarendelés lehetdségre a bal felsd sarokban az érzékeldk
hozzarendeléséhez a jatékosokhoz.

6. Az érzékel6 hozzarendelésekor a mezszam és egy zold pipa jelenik meg az egyes érzékel6kon az
iPad képernydjén, és

A Polar Team Pro megoldasod beadllitasa elkészilt, és készen all az els edzésszakaszra.

@ Az érzékel6 nélkdli jatékosok a listara keriilnek az érzékel6k hozzajuk rendelésekor.



TOLTES
A POLAR PRO TEAM TOLTG TOLTESE

A tolt6t csatlakoztasd egy halozati aljzathoz a régiddnak megfeleld haldzati adapterrel és haldzati kabellel.
Kizarolag a toltéhoz mellékelt haldzati adaptert és halozati kabelt hasznald! A haldzati adapter kizardlag
beltéri hasznalatra alkalmas! Kizarélag beltéren toltsd a toltét és az érzékelSket!

A POLAR PRO ERZEKELOK TOLTESE

A tolt6ket a Polar Pro Team toltében toltsd! Tavolitsd el az érzékeldket a mellkaspantokrol, és helyezd ket
a toltére, és hatarozottan pattintsd 6ket a helylkre (lgyelj arra, hogy az érzékel6k mindkét vége a helyére
pattanjon). Amikor a Polar logdk az érzékel6kon és a toltén is azonos iranyba néznek, az érzékel6k
helyesen helyezkednek el. A teljesen lemertlt érzékeldk toltése akar harom oraig eltarthat.

A FIRMWARE FRISSITESE

A Polar Pro Team tolt6 és a Polar Pro érzékeldk firmware-je frissithetd. Amikor Uj firmware-verzio érheté
el, a Polar Team Pro alkalmazas értesit rola, és annak letoltésére kér. Az érzékeld és a toltd firmware-je
egyarant frissil az iPaded Polar Pro Team alkalmazasan keresztil. Kérjik, mindig frissitsd a firmware-t,
amint frissités valik elérhetévé.

Utmutaté a firmware frissitéséhez

1. Helyezd az iPadedet a toltére, a Polar Team Pro alkalmazésban az Erzékeldk és tolté nézet fog
megjelenni.

2. AFRISSITES ERHETO EL felirat jelenik meg, amikor Uj firmware érhetd el.

3. Koppints a FRISSITES ERHETO EL lehet6ségre, majd a Tolté frissitése vagy az ErzékelSk frissitése
lehet8ségre az elérhet6 firmware fliggvényében.

Frissitéssel kapcsolatos tudnivalék

* Nevedd le az iPadet a toltérdl frissités kozben, mert az megszakitja a frissitést.

» Felhivjuk figyelmed, hogy a frissités akdr 40 percig is eltarthat, ha a t6ltén minden hely foglalt (20
érzékeld).

e Az 0sszes érzékeld egyidejlileg frissithetd.

NYELVEK

A Polar Team Pro megoldas az alabbi nyelveken érhetd el: Angol, német, francia, olasz, holland, spanyol,
portugal, dan, finn, norvég, svéd, lengyel, cseh, orosz, torok, japan, egyszerUsitett kinai, koreai, indonéz,
magyar, szlovén és észt.

A Polar Team Pro webszolgaltatas és alkalmazas nyelve az internetbongészé vagy iPad nyelvi
bedllitdsatol fligg. A webszolgaltatas nyelvének modositasahoz 1épj az internetbongészé nyelvi
bedllitasaiba. Az alkalmazas nyelvének modositasahoz 1épj az iPad nyelvi bedllitasaiba.



NAVIGALAS

POLAR TEAM PRO WEBSZOLGALTATAS

A Polar Team Pro webszolgaltatas két f6 nézettel rendelkezik: Aktivitasok és Jelentések.

Aktivitasok

Minden bejelentkezés alkalmaval az Aktivitasok nézetbe kerlilsz, és lathatod a csapataid edzésszakaszait
tartalmazo naptart az adott hétre. Havi vagy napi nézetre valthatsz, és eldontheted, hogy az egész csapat
vagy csak egy jatékos edzésszakaszait kivanod megtekinteni. A képerny6 aljara gorgetve a valasztott
id6szak edzésszakaszainak egy 0sszefoglaldjat lathatod, amely tartalmazza az edzésszakaszok szamat
és teljes id6tartamat.

Az aktivitasok képernyd szolgaltatja az alapot, amibdl kivalaszthatod a részletesen elemezni kivant
edzésszakasz-adatokat. Az edzésszakasz-adatok elemzésérdl tovabbi informaciot az "Adatok elemzése a
Team Pro webszolgéltatdsban" on page 22 fejezetben taldlsz.

L Beallitasok, hasznalati utmutaté és kijelentkezés: A jobb felsé sarokban taldlhato 1
(név/profilkép) ikon kivalasztasaval tekintheted meg és szerkesztheted a Bedllitédsaidat (fiok és altalanos),
nyithatod meg a hasznalati itmutatot, és jelentkezhetsz ki.

| : I Csapatbeallitasok, Sportprofilok, Jatékoslista és Edzok. A jobb felsd sarokban taldlhaté
{é} ikon kivalasztasaval tekintheted meg és szerkesztheted a Csapatbeallitasokat ¢s a Szervezeti
beallitasokat.
Tobb csapat a szervezetben: Ha tobb csapatod is van a szervezetedben, valaszd ki, hogy melyik csapat

naptarat kivanod megtekinteni a bal felsé sarokban taldlhato legordilé listabdl.

Ertesitések: A jobb felsé sarokban talalhaté - ikon kivalasztasaval nyithatod meg az értesitési panelt,
amely tajékoztat példaul arrdl, ha Uj edz6t adtak hozza a csapatodhoz.

Jelentések

A jelentések szakaszban kilonb6z6 tipusu jelentéseket generalhatsz a csapatod edzésszakaszairol.
Kivalasztod, hogy melyik id6szakrol szeretnéd elkésziteni a jelentést, valamint azt, hogy hogyan szeretnéd
megtekinteni az adatokat. A jelentés egyszerre az egész csapatrol is elkészithetd, illetve csak bizonyos
jatékosok kivalasztasaval.

A jelentések Iétrehozasardl tovabbi informaciot a "Jelentések" on page 27 szakaszban taldlsz

POLAR TEAM PRO ALKALMAZAS

A Polar Team Pro alkalmazas harom 6 nézettel rendelkezik: Csapat kezd6lapja, Jatékosok és ErzékelSk
és tolté.



Csapat kezdélapja

A Csapat kezddlapja képernydn a csapatod edzésszakaszait lathatod heti nézetben. Alapértelmezés
szerint az aktualis hét jelenik meg. Balra vagy jobbra poccintve valthatsz a hetek kozott. A csapatod
osszesitett adatait lathatod a valasztott hétre ebben a nézetben.

Ha egy adott jatékos 0sszesitéseit szeretnéd megtekinteni, valaszd ki a jatékost a bal felsd sarokbol.

2

Jatékosok

A Jatékosok nézetben a csapatod 0sszes jatékosat lathatod, valamint a hozzajuk rendelt érzékelSk
azonositojat.

Erzékelok és tolté

Amikor az iPadedet a tolt6re helyezed, az ErzékelSk és tolt6 nézet fog megjelenni. Ebben a nézetben
lathatod az 0sszes érzékelGt, és azt, hogy melyik jatékoshoz vannak hozzarendelve. A bal felsé sarokban
talalhato Szinkronizalas gomb megnyomasaval szinkronizalhatod az informaciot a Polar Pro érzékeldk,
valamint a Polar Team Pro alkalmazas és webszolgaltatas kozott,

- Edzésszakasz kezdése

Ha megnyomod, az edzésszakasz elénézeti képernydje jelenik meg.

- Hasznalati utmutato

Nyomd meg a hasznalati itmutaté megtekintéséhez. Felhivjuk figyelmed, hogy internetkapcsolattal kell
rendelkezned, hogy elérhesd.

10



SZERVEZET BEALLITASAI

Itt kezelheted és frissitheted a szervezeteddel kapcsolatos informaciokat.

Az Szervezet bedllitasaiban a kovetkezdket talalod:

» SZERVEZET BEALLITASAI: Hozzdadhatod és szerkesztheted az 4ltalanos szervezeti
informaciokat, beleértve a szervezet nevét, a cimét és egyéb adatokat. Megtekintheted az eléfizetés
allapotat.

» JATEKOSLISTA: Itt lathatod a szervezeted Osszes jatékosat, valamint azt, hogy melyik csapathoz
vannak hozzarendelve.

« EDZOK: A szervezetedhez edzéket adhatsz hozza, valamint szerkesztheted és eltavolithatod Sket.

» TERMEKEK: Megtekintheted, hogy milyen termékekkel rendelkezik a szervezeted.

SZERVEZET BEALLITASAINAK SZERKESZTESE

1. Valaszd a jobb felsé sarokban talalhaté {é} ikont.
2. Aszervezeted neve alatt taldlhato listabol valaszd ki a szerkeszteni kivant beallitasokat (Szervezet
beallitasai, Jatékoslista, Edz6k vagy Termékek).

EDZO HOZZAADASA A SZERVEZETHEZ

1. Vélaszd az EDZOK lehetéséget.

2. Kattints az UJ EDZOK HOZZAADASA |ehetéségre.

3. Add hozzd az edzd e-mail-cimét és a hozzarendelni kivant csapatokat.
4. Kattints a Mentés lehetdségre.

Az edz6 egy hivatkozast tartalmazé e-mailt kap a személyes fiokjanak aktivalasahoz a Team Pro
webszolgaltatasban. Ugyanazt az e-mail-cimet kell hasznalni a webszolgaltatasban valo regisztraciohoz,
mint amelyre a meghivo érkezett. Amig az edz6 nem fogadja el a meghivast, a Fliggében felirat jelenik
meg a hozzarendelt csapat EDZOK szakaszban

MEGLEVO EDZO HOZZAADASA A CSAPATHOZ

Valaszd az EDZOK lehet6séget.

Kattints a CSAPATOK SZERKESZTESE lehetdségre az edzék nézetben.
Valaszd ki, hogy melyik csapatokhoz rendeled hozza az edzét.

Kattints a Mentés lehetdségre.

CSAPATBEALLITASOK

Itt kezelheted és frissitheted a csapatoddal kapcsolatos informdaciokat.

=

Az csapat bedllitasaiban a kovetkezdket taldlod:

« CSAPATBEALLITASOK: Itt adhatod hozza és szerkesztheted a csapat altalédnos informaciait,
beleértve a csapat nevét, logdjat és a sportagat. Torolheted a csapatot. Valaszthatsz, hogyan
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jelenjen meg az edzési terhelés.

» SPORTPROFILOK: Itt kezelheted és szerkesztheted a csapatod sportprofiljanak adatait, beleértve a
pulzuszdna és a sebesség célzéna hatarértékeit.

« JATEKOSLISTA: A csapatodhoz jatékosokat adhatsz hozza, valamint szerkesztheted és
eltavolithatod Gket. Megtekintheted a jatékosok poziciojat, regeneralddasi allapotat, Nightly
Recharge™ statuszat, kardioterhelési allapotat, részletes alvasi adatait, Flow csatlakoztathatésagi
indikatorat és jatékosopcioit.

» EDZOK: A csapatodhoz edzéket adhatsz hozza, valamint szerkesztheted és eltavolithatod Sket.

Csapatbeallitasok szerkesztése

1. Valaszd a jobb felsé sarokban talalhaté {e} ikont.
2. Acsapatod neve alatt talalhato listabol valaszd ki a szerkeszteni kivant beallitasokat.
Edz6 hozzaadasa a csapathoz

1. Vélaszd az EDZOK lehetéséget.

2. Kattints az UJ EDZOK HOZZAADASA lehetéségre.
3. Add hozzd az edz8 e-mail-cimét.

4. Kattints a MENTES lehetéségre.

Az edz6 egy hivatkozast tartalmazé e-mailt kap a személyes fiokjanak aktivalasahoz a Team Pro
webszolgaltatasban. Amig az edz6 nem fogadja el a meghivast, a Fiiggében felirat jelenik meg.

JATEKOSLISTA NEZET

A jatékoslista nézetben megtekintheted egy csapat 6sszes jatékosat, valamint attekintheted az adataikat.
A csapatodhoz jatékosokat adhatsz hozza, valamint szerkesztheted és eltavolithatod Sket.
Megtekintheted a jatékosok pozicidjat, regeneralodasi allapotat, alvasi adatait, Flow csatlakoztathatosagi
indikatorat és jatékosopcioit.

Pozicio: Ha egy jatékos poziciojat bedllitod, és a listanézetet pozicio szerint jelenited meg, a listanézet
kategorizalasa ez alapjan torténik

Regeneralddasi allapot: A jatékos regeneralodasi allapotat mostantdl a Jatékoslista nézet alatt is
feltintetjtk, amikor rendelkezésre all.

Alvasi adatok: Ehhez hasonldan az alvasi id6 és adatok is megjelennek a Jatékoslista nézet alatt, amikor
rendelkezésre allnak.

e Az alvasiidé a legutdbbi rendelkezésre all6 alvasi idét hasznalja fel az elmult 7 napbdl.

Csatlakoztathatésagi indikator: A jobb felsd sarokban talalhaté piros szalag jelzi, hogy a jatékos hozza
lett kapcsolva a Polar Flow-fiokjaval.

Jatékosopciok

Ha az egeret a jatékosprofil folé viszed, a kovetkezé opciok jelennek meg:
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o Jatkosprofil szerkesztése (A jatékosprofilban szerkeszthetd a jatékosnév, a mezszam, a csapatban
elfoglalt pozicid, a magassag, a testsuly, az edzési el6zmények, a maximalis pulzus, a nyugalmi
pulzus, az anaerob kiiszob, a maximalis oxigénfelvétel, a maximalis aerob sebesség, a maximalis
aerob teljesitmény, valamint foté adhaté hozza.)

e Jatékos eltavolitasa

o Ugras a jatékos regeneralédasi allapotahoz (megjelenik, ha elérhetd)

@ Felhivjuk figyelmed, hogy az adatok 10 percenként frisstlnek.

Uj jatékos hozzaadasa a csapathoz

1. Vélaszd a JATEKOSLISTA lehetSséget.

2. Kattints az UJ JATEKOS lehetéségre.

3. Toltsd ki a jatékos informacios mezéit, majd kattints a MENTES gombra.
4. Kattints a LISTA MENTESE lehetéségre.

Meglévé JATEKOS hozzaadasa a csapathoz

Vélaszd a JATEKOSLISTA lehet6séget.

Kattints a JATEKOS HOZZAADASA lehetéségre, és a szervezeted dsszes jatékosa megjelenik.
Kattints egy jatékosra, és egy pipa ikon fog megjelenni.

Kattints a LISTA MENTESE lehetdségre, és az dsszes kivélasztott jatékos (aki pipa ikonnal
rendelkezik) a csapathoz ker(l.

MW=

Jatékosbeallitasok szerkesztése
1. Vélaszd a JATEKOSLISTA lehetéséget.

2. Kattints egy jatékos elemére.
3. Aszerkesztést kovetéen kattints a MENTES gombra.

A jatékosbeallitasokban szerkeszthetd a jatékosnév, a mezszam, a csapatban elfoglalt pozicio, a
magassag, testsuly, az edzési el6zmények, a maximalis pulzus, a nyugalmi pulzus, az aerob kiiszob, az
anaerob kiiszob, a maximalis oxigénfelvétel, a maximalis aerob teljesitmény, a maximalis aerob sebesség,
a személyes Flow-fiok e-mail-cime, valamint foté adhaté hozza.

PROFILBEALLITASOK

Szerkesztheted a fiokoddal kapcsolatos informacidkat, és testre szabhatod az altalanos beallitasokat.

A profilbedllitdsokban a kovetkezéket taldlod:

e Fiok: A fiokbeallitasokban szerkesztheted az e-mail-cimed és jelszavad, valamint hozzaadhatod a
cimed a profilhoz.

« Altalanos: Az altalanos bedllitdésokban személyre szabhatod a datum-, id6- és mértékegység-
beallitdsokat.
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Profilbeallitasok szerkesztése

1. Vdlaszd ajobb felsd sarokban taldlhaté 1 (név/profilkép) ikont.
2. Valaszd a Beallitasok lehet§séget. Szerkeszd a beallitasokat tetszés szerint.
3. Aszerkesztést kdvetéen kattints a MENTES gombra.
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A POLAR PRO ERZEKELD VISELESE

A POLAR PRO ERZEKELO VISELETE MELLKASPANTTAL

Az edzésszakasz megkezdése el6tt oszd ki a Polar Pro érzékelbket és mellkaspantokat a jatékosoknak, és
segits nekik helyesen felhelyezni. Ha a Polar Team Pro t6lté nincs csatlakoztatva a haldzati kabellel a
halozati aljzatba, a jatékosok mezszamat lathatod a toltén taldlhatd gomb megnyomasakor.

Nedvesitsd be a mellkaspant elektrédaval ellatott részét (1. kép).

Csatold fel a mellkaspantot a mellkasodra, és allitsd szorosra.

Csatold fel az érzékel6t (2. kép).

Minden egyes edzésszakasz utan tavolitsd el az érzékeldt, és oblitsd le a mellkaspantot folyo viz
alatt.

o=

A POLAR PRO ERZEKELO VISELETE TEAM PRO MEZEN

A Polar Team Pro mezt ugy viseld, hogy az érzékel6zseb a hatuljan legyen.

1. Helyezd az érzékel6t a mez hatuljan talalhato felsé zsebbe ugy, hogy az érzékel6 Polar logoja felfelé
nézzen.

2. Hatérozottan pattintsd a helyére. Ugyelj arra, hogy az érzékeld mindkét vége a helyére pattanjon.
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EDZESSZAKASZ INDITASA

Az edzésszakasz inditasa elétt gyéz6dj meg réla, hogy minden résztvevé jatékos megfeleléen viselje a
Polar Pro érzékel6ket. A zold fény villogasa az érzékel6n megszlinik a GPS-jel észlelésekor, a
pulzusszimbdlum pedig megjelenik a pulzus érzékelésekor.

1. Jelentkezz be a Polar Team Pro alkalmazasba az iPad készulékeden.

2. Nyomd meg a képernyén talélhatéu ikont (a bal oldali panel kozepén)

3. Az edzésszakasz elénézete nézetben lathatod az egyes jatékosok nevét és szamat, pulzusat, és
azt, hogy a GPS rendben van-e.

4. Nyomd meg a jobb felsé sarokban talalhatd KEZDES ikont az edzésszakasz rogzitésének
inditdsahoz.

Az edzésszakasz akkor is elindithatd, ha nincs jelen az 0sszes jatékos a kezdéskor. A késébb érkezd
jatékosok hozzaadasa az edzésszakaszhoz automatikusan torténik, és az adataik lathatova valnak a
Team Pro iPad alkalmazasban, amint csatlakoznak az edzésszakaszhoz. Nincs sziikség tovabbi
beavatkozasra.

@ Felhivjuk figyelmed, hogy az edzésszakasz az iPad és az alkalmazas hasznalata nélkil is elvégezhetd.
Ebben az esetben az érzékeldk rogzitik az edzésszakasz adatait, és az érzékelék adatszinkronizalasat
kovetden tekintheték meg.

ELO ADATOK MEGTEKINTESE

Az edzésszakasz él6 adatai az iPad Polar Team Pro alkalmazasaban tekintheték meg. A Team Pro
alkalmazas edzésszakasz nézete harom f6 nézettel rendelkezik: Lista, Teljes csapat és Osszehasonlitas.

A f6 teljesitmény adatokat megtekintheted élében, tébbek koz6tt az aldbbiakat:

e Pulzus (bpm és a max. %-a)
e Tav
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e Sprintek szama

e |d6 a pulzuszénakban

e Tav asebesség célzénakban
e Edzésiterhelés

e Valds idejli sebesség

A jatékos részletes adatainak megtekintése

1. Koppints egy jatékosra a Lista, a Teljes csapat vagy az Osszehasonlitds nézetben.
2. Koppints az Ml ikonra az el6ugré ablakban.

Megjelennek az adott jatékos részletes adatai. Balra vagy jobbra poccintve valthatsz a jatékosok kozott.
Tippek

e AziPad készlilékedet vizszintesen vagy flggdélegesen is tarthatod, a Team Pro alkalmazas all¢ és
fekvé helyzetben is mikodik.

e Balra vagy jobbra poccintve valthatsz a nézetek kozott.

o Az érzékel6k legjobb kapcsolddasanak biztositasa érdekében javasoljuk, hogy ugy tartsd az iPadet,
hogy a Kezddlap gomb a jobb oldalon helyezkedjen el. Az iPad Bluetooth-addvevdi a Kezdélap
gombtol jobbra helyezkednek el. A legjobb kapcsolodas biztositasahoz fontos, hogy ne takard le a
sarkot a kezeddel.

@ Ha a GPS-vétel megszlnik az edzésszakasz kozben, értesitést kapsz roéla.
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ELO SZAKASZOK

Szakaszokat hozhatsz létre az él6 edzésszakaszok soran. Az edzésszakasz utan a szakaszok
szinkronizaldodnak a webszolgaltatasra, és megtekintheték az edzésszakasz adataiban. Egyidejlleg tobb
€l6 szakaszt is rogzithetsz. Az edzésszakasz soran a szakaszok hozzaadasaval megjelolhetsz bizonyos
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gyakorlatokat vagy idészakokat, majd részletesen megtekintheted és kielemezheted 6ket az
edzésszakasz utan.

ELO SZAKASZ HOZZAADASA

1. Az él6 edzésszakasz soran valaszd az @ ikont a szakasz inditasahoz.

2. Nevezd el a szakaszt egy név beirasaval a szakaszvalasztd nézet also részén taldlhaté Szakasznév
hozzaadasa mezd&be.

3. Valaszd a Kezdés lehetéséget a szakasz rogzitésének inditasahoz.

4. Allitsd le a szakasz rogzitését a szakasz ideje mellett talélhatég ikon valasztasaval.

@ Felhivjuk figyelmed, hogy akkor is indithatsz Uj szakaszt, ha egy korabbi még folyamatban van, igy
egyidejlleg tobb szakaszt is rogzithetsz.

JELOLOK HOZZAADASA

Jelol6ket adhatsz hozza jegyzetekkel, amelyekhez visszatérhetsz az edzés utan. Hasznalhatod 6ket
példaul a kilonbozd szakaszok kezdetének és végének megjeldlésére. A jelolék megtekinthetdk a Polar
Team Pro webszolgaltatasban az adatszinkronizalast kovetéen.

Csapatjelolo hozzaadasa

1. Koppints a képernyd jobb fels¢ sarkdban talalhato
2. Adjhozzd jegyzetet a jelol6hoz (opciondlis).
3. Koppints a KESZ gombra a jeldl6 eléugré ablakénak bezérésahoz.

ikonra.

Jatékosjelolo hozzaadasa

1. Koppints egy jatékosra.

Koppints a hd ikonra az el6ugré ablakban.

Adj hozzd jegyzetet a jel6I6hoz (opcionalis).

Koppints a KESZ gombra a jelols eléugré ablakanak bezarasahoz.

JATEKOSOK OSSZEHASONLITASA

Add hozz3a a kivant jatékosokat az dsszehasonlitds nézethez, hogy jobban megfigyelhesd éket az
edzésszakasz soran. Igy konnyen megtekintheted és dsszehasonlithatod a vélasztott jatékosok élé
adatait.

MW
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Jatékos hozzaadasa az Osszehasonlitas nézethez

1. Koppints egy jatékosra.

2. Koppints a Ml ikonra az eléugré ablakban.
3. Arendszer hozzaadja a jatékost az 6sszehasonlitasi nézethez.

Jatékos eltavolitasa az 6sszehasonlitasbol
1. Koppints egy jatékosra.
@
2. Koppints a ikonra az eléugro ablakban.

Osszes jatékos eltavolitasa az 6sszehasonlitasbol

Koppints a Jatékosok eltavolitasa lehetéségre az 6sszes jatékos eltavolitdsahoz az 6sszehasonlitasi
nézetbdl.

EDZESSZAKASZ BEFEJEZESE

Edzésszakasz befejezése és mentése

1. Koppints a bal fels§ sarokban talalhato ikonra.
2. Koppints a Mentés gombra az edzésszakasz befejezéséhez és mentéséhez.

Az edzésszakasz befejezését kovetden, a szinkronizalast megelézéen, az edzésszakaszod adatait az
alkalmazasban tekintheted meg. Az informaciok kozott szerepel a tav, a részletes sebesség- és
pulzusadatok, valamint a sprintek.

@ Az edzésszakasz befejezésekor egy animacio jelzi, hogy az edzésszakasz mentése folyamatban van.

@ Ha az edzésszakasz-fajlok kozott eltelt id6 egy percnél rovidebb, az iPad egyetlen edzésszakassza
egyesiti 6ket az edzési fajlok szinkronizalasakor.

Edzésszakasz befejezése és torlése

1. Koppints a bal felsd sarokban talalhato ikonra.
2. Koppints a Torlés gombra az edzésszakasz rogzitésének ledllitdsahoz és torléséhez.
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ADATSZINKRONIZALAS AZ ERZEKELKROL A
WEBSZOLGALTATASRA A TOLTON KERESZTOL

Az edzésszakasz befejezése utan itt az id6 az adatokat az érzékeldkrél a Polar Pro Team toltére, majd a
Team Pro webszolgaltatasba szinkronizalni a tovabbi elemzéshez.

GyUjtsd be a Polar Pro érzékel6ket és mellkaspantokat a jatékosoktol.

Helyezd az Polar Pro érzékeldket a toltére.

Helyezd az iPadet a toltére.

Nyomd meg a SZINKRONIZALAS gombot az alkalmazas ERZEKELOK ES TOLTO nézetében.
Egy zold pipa fog megjelenni a képernyén lathato érzékel6kon, amikor a szinkronizalas
befejez6dott.

asn =

SZINKRONIZALASSAL KAPCSOLATOS TUDNIVALOK

e Egyszerre legfeljebb 20 érzékeld szinkronizalhato. Ha tobb mint 20 érzékelével rendelkezel, akkor
egymast kovetden szinkronizalhatok.

e Az iPad készulékednek internetkapcsolatra van szlksége az adatatvitelhez a Polar Team Pro
webszolgaltatasba.

e A szinkronizalt adatok tarolasa egy biztonsagos felhdalapu kiszolgalon torténik.

NEM SZINKRONIZALT ADATOK

)
Ha a ikon jelenik meg az edzésszakasz mellett, akkor az adatok szinkronizalasa nem tortént

meg a toltével. Koppints a ikonra az eléugro ablak megnyitasahoz, és koppints a
Szinkronizalas most gombra.

e Ha az adatok szinkronizaldsa nem tortént meg minden érzékelérél (egy vagy tobb érzékelé nem
szinkronizalddott), akkor a Részlegesen szinkronizalva felirat jelenik meg az eléugré ablakban.
Ebben az esetben helyezd a még nem szinkronizalt érzékelbket a toltére, és szinkronizald éket.

Ha a E ikon jelenik meg az edzésszakasz mellett, akkor az adatok szinkronizaldsa nem tortént

meg a webszolgaltatassal. Helyezd az iPad készulékedet a toltére. Koppints a E ikonra az
eléugré ablak megnyitasahoz, és koppints a Szinkronizalas most gombra.

@ A nem szinkronizalt edzésfajlokat az iPaden tarolja a rendszer, amig a szinkronizalasuk sikeresen
végbe nem megy a webszolgaltatassal.

@ Ne jelentkezz ki az alkalmazasbdl a szinkronizalas kozben, hogy megdrizd az adatokat az
alkalmazasban a szinkronizalas befejezéséig.
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ADATOK ELEMZESE A TEAM PRO ALKALMAZASBAN

A Polar Team Pro alkalmazas azonnali 6sszefoglalét kinal az edzésszakaszrol kozvetlenll az edzés utan,
tovabba egy specialis elemzési nézetet a mintaadatok részletes 6sszehasonlitasahoz, és egy
hétérképnézetet a pozicidvadatok elemzéséhez. A Polar Team Pro alkalmazas edzésszakasz nézete harom
f6 nézettel rendelkezik: 0SSZEGZES, ELEMZES és TERKEP.

SZERKESZTES

Vélaszd a jobb felsd sarokban talalhato Szerkesztés lehetdséget az edzésszakasz kezdési és befejezési
idejének szerkesztéséhez. A pirossal kiemelt tertlet mutatja az alkalmazassal rogzitett él6 edzésszakaszt,
a kivul esé terulet pedig az érzékelSkkel rogzitett teljes edzésszakaszt jeleniti meg.

JELENTES

Az Osszegzés nézet jobb felss sarkdban taldlhaté az edzésszakasz befejezését kovetden. A Jelentés
lehet8ség valasztasdval a csapat edzésszakasz-atlag nézetét és a jatékosspecifikus nézeteket nyithatod
meg. A jelentés menthetd az iPad fajlrendszerébe vagy tobb médialehetéségen keresztiil is elkildhetd a
nézet jobb fels¢ sarkaban taldalhatd megosztas ikon segitségével.

OSSZEGZES

Az OSSZEGZES nézet megjeleniti az 6sszes jatékosadatot az edzésszakaszbdl.

Jatékosok rendezése

A jatékosok rendezhetdk név, szdm vagy edzésadatok (pulzus, sebesség, sprintek stb.) alapjan. Koppints a
kivant valtozora a jatékosok valtozo szerinti rendezéséhez.

Jatékos edzésszakasz-6sszegzésének megjelenitése

« Koppints egy jatékosprofilra az 0SSZEGZES nézetben az edzésszakasz részletes 6sszegzésének
megnyitasahoz.

e Az abra alatt taldlhato vizszintes gorgetésav hasznalataval tekintheted meg a pulzus-, sebesség-
vagy futdsititem-adatokat egy adott ponttol kezdve.

e Balra vagy jobbra poccintve valthatsz a jatékosok kozott.

ELEMZES

Az elemzési nézetben a jatékosadatokat a csapatatlaghoz hasonlithatod, vagy két jatékost is
osszehasonlithatsz egymassal. Tovabba megtekintheted és szerkesztheted a jeloldket.

Jatékosadatok 6sszehasonlitasa a csapatatlaggal

1. Valaszd a Koppints az 6sszehasonlitashoz lehetéséget.
2. Valaszd ki az 6sszehasonlitani kivant jatékost.

Két jatékos osszehasonlitasa egymassal

1. Valaszd a Koppints az 6sszehasonlitashoz lehetGséget.
2. Valaszd ki az 6sszehasonlitani kivant jatékost.
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3. Koppints a Csapatatlag lehetdségre, és valassz ki egy jatékost.
Jelolék megtekintése

Koppints a l:l ikonra az edzésszakasz jeldl6inek megtekintéséhez.

Jelolok szerkesztése

1. Koppints a l:l ikonra a jelol6k megtekintéséhez.
2. Koppints a szerkeszteni kivant jelolére.
3. Aszerkesztést kovetden koppints a Kész lehetdségre.

TERKEP
A térkép a jatékosok poziciojanak vizualis megjelenitése a palyan a valasztott idészak alatt. Minél
melegebb a szin, annal tobb jatékos tartdzkodott az adott teruleten belll. Valaszthatsz, hogy az 6sszes

jatékos vagy csak adott jatékosok hétérképét szeretnéd megtekinteni. Vonaldiagram vagy hétérkép, és
muholdad vagy illusztracios nézet jelenitheté meg a palyardl. Felhivjuk figyelmedet, hogy:

e Az érzékeldket szinkronizalni kell a toltével, hogy a hétérkép megtekinthetd legyen.
e Ahhoz, hogy hétérképet tekinthess meg az edzépalya illusztracidjan, létre kell hoznod egy palyat az
alkalmazasban. Ezt csak egyszer kell megtenni az egyes palyakhoz.

Edzépalya létrehozasa hotérképhez

Koppints egy edzésszakaszra a Csapat kezdélapja nézetben.

Véalaszd a TERKEP nézetet, és koppints az Uj palya létrehozasa lehetéségre.

Huzd, kicsinyitsd/nagyitsd és forgasd a palyat két ujjal a keret belsejébe.

A fogopontokat egy ujjal hizhatod a palya sarkaiba.

A lehet6 legpontosabban helyezd el a sarkokat, és koppints a Sarkok lezarasa lehetdségre.
Nevezd el a palyat, és koppints a Létrehozas lehetdségre.

ADATOK ELEMZESE A TEAM PRO WEBSZOLGALTATASBAN

A Polar Team Pro webszolgaltatas kinalataba tartoznak az edzési 6sszefoglalok, a teljes csapat vagy egy
kivalasztott jatékos attekintése, a hatékony edzéselemzés és -0sszehasonlitas, hétérkép vagy
vonaldiagram a jatékosok pozicidjardl, a pulzuszonak és sebesség célzénak lebontott abrdja és az
edzésszakasz alatti sprintek szama, valamint hosszu tavu jelentések és adatexportalas.

ook N =

Ha az edzésszakasz adatai nem lathatok a webszolgaltatasban, ellendérizd, hogy szinkronizaltad-e az
adatokat az érzékel6krél a webszolgaltatasra a toltén keresztil. Tovabbi informaciokért lasd:
"Adatszinkronizalas az érzékelSkrél a webszolgaltatasra a toltén keresztul" on page 20

Egyéni edzésszakasz megtekintése és elemzése: Vilassz ki egy edzésszakaszt a naptarbdl az
Aktivitasok nézetben. Az edzésszakaszok két f6 nézettel rendelkeznek: 0SSZEGZES ¢s ELEMZES.
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0SSZEGZES

Az O6sszegzés nézet egy attekintést jelenit meg a csapat edzésszakaszarol és a jatékosspecifikus
teljesitményi valtozokrol.

Csapatatlag: Ez a szakasz megjeleniti a valtozok csapatatlagat.
Jatékosok: Az edzésszakaszban résztvevd 0sszes jatékos szerepel a felsorolasban.
Nézet: Két nézet |étezik: teljes és kompakt.

Jatékosok rendezése: A jatékosok kétféle modon rendezhetdk: Kattints a valtozora, amely szerint
rendezni kivanod ket a jatékosok lapon, vagy vélaszd ki a valtozot a RENDEZES utén.

EDZESSZAKASZ SZERKESZTESE

Az edzésszakasz szerkesztési funkcioja lehetévé teszi az edz6k szamara az edzésszakasz listajanak
szerkesztését a jatékosok eltavolitasaval vagy athelyezésével egy masik meglévé edzésszakaszba.
Ezenkivil az edzék Uj edzésszakaszokat is létrehozhatnak.

Jatékosok athelyezése

Nyisd meg egy edzésszakasz 0sszegzését.

Valaszd ki az athelyezni kivant jatékosokat.

A képernyé aljan vélaszd az Athelyezés lehetéséget.

Valaszd ki, hogy melyik edzésszakaszba szeretnéd athelyezni a jatékosokat.
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Vélaszd a Mentés lehetdséget. A jatékosok atkertilnek ebbe az edzésszakaszba.

@ Felhivjuk figyelmed, hogy csak ugyanazon a napon végzett edzésszakaszokba helyezhetsz at
jatékosokat.

Jatékosok eltavolitasa

1. Nyisd meg egy edzésszakasz 0sszegzését.
2. Valaszd ki az eltavolitani kivant jatékosokat.
3. Aképernyd aljan vélaszd az Eltavolitas lehetdséget.

”

j edzésszakasz létrehozasa

Nyisd meg egy edzésszakasz 0sszegzését.

Valaszd ki az Uj edzésszakaszba bevonni kivant jatékosokat.

A képernyé aljan valaszd az Uj létrehozasa lehetéséget.

Egy Uj oldal nyilik meg, itt valassz sportagat, tipust, és adj hozza nevet és megjegyzéseket. Ezutan
valaszd a Mentés lehetdséget.

ELEMZES

Az elemzés nézetben 6sszehasonlithatod a jatékosok teljesitményadatait.

o=
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JELOLO HOZZAADASA

Az edzésszakaszhoz jelolok az elemzési nézetben is hozzaadhatok. Jelol§ hozzaadasahoz kattints a
grafikonra.

JELOLO MEGTEKINTESE

Az edzésszakaszhoz hozzaadott jeldlSidet megtekintheted a JELOLOK MEGJELENITESE lehetéség
valasztasaval.

(SSZEHASONLITAS

Egyszerre tobb jatékost is 6sszehasonlithatsz. Osszehasonlithatod a pulzus, a sebesség, a futdsi titem
grafikonjait, valamint megtekintheted a pulzuszona, a sebesség célzdna és a sprintek adatait.

JATEKOSOK OSSZEHASONLITASA

Egy jatékos kivalasztasakor tobb valtozoé is megtekinthetd a grafikonon, tobb jatékos kivalasztasa esetén
pedig egyszerre egy valtozé hasonlithaté 6ssze a grafikonon.

1. Vélassz egy edzésszakaszt.
2. Kattints az ELEMZES lehetéségre.
3. Valaszd ki az 6sszehasonlitani kivant jatékosokat a legordulé listabol.

1. Valassz egy edzésszakaszt.
2. Kattints a jatékosokra a listan.
3. Aképernyé aljan kattints az ELEMZES lehetéségre.

SZAKASZSPECIFIKUS ADATOK OSSZEHASONLITASA

1. Jelold ki a szakasz jelolénégyzetet a megtekinteni kivant szakaszhoz.
2. Csak annak a szakasznak az adatai jelennek meg.

RAKOZELITES AZ 0SSZEHASONLITAS NEZETRE

1. A grafikonon tartsd lenyomva a jobb egérgombot a szakasz kivant kezdépontjan, és addig huzd,
amig eléred a szakasz kivant befejezési pontjat, majd engedd fel az egérgombot.

14

2. Arakozelités visszaallitdsahoz és az alapértelmezett nézethez vald visszatéréshez kattints a o

KORULVAGAS

Szerkesztheted az edzésszakasz kezdési és befejezésiidejét. Korlilvaghatod az edzésszakasz elejét,
végét vagy mindkettot.
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EDZESSZAKASZ KORULVAGASA

1. Valassz egy edzésszakaszt.

2. Kattints a jobb oldalon talélhatéu ikonra

3. Vélaszd az EDZESSZAKASZ KORULVAGASA lehetdséget, és hasznald a csUszkat az edzésszakasz
kezdési és befejezésiidejének korulvagasahoz. Masik lehetdségként be is irhatod a kezdési és
befejezési id6t a mezdkbe.

4. Kattints a MENTES lehetéségre.

@ Felhivjuk figyelmed, hogy az edzésszakasz koriilvagasat kovetden a korllvagas nem vonhato vissza.

SZAKASZOK

Szakaszokat adhatsz hozza az edzésszakaszodhoz. A szakasz hozzaadasat kovetden valaszthatod, hogy
csak ennek szakasznak a teljesitményadatait tekinted meg. Szakaszok csak a webszolgaltatasban
adhatok hozza, és csak miutan az edzésszakasz véget ért. Nem adhatok hozza szakaszok az
edzésszakasz kozben.

SZAKASZ HOZZAADASA

—

. Vaélassz egy edzésszakaszt az Aktivitasok nézetben.

2. Kattints a jobb oldalon talélhatéu ikonra.

3. Kattints a SZAKASZ HOZZAADASA Ichetéségre, tartsd lenyomva a jobb egérgombot a szakasz
kivant kezdépontjan, és addig huzd, amig eléred a szakasz kivant befejezési pontjat, majd engedd
fel az egérgombot. Masik lehetdségként be is irhatod a szakasz kezdési és befejezési idejét a
mezd&kbe.

4. Nevezd el a szakaszt.

5. Kattints a SZAKASZ MENTESE |ehetéségre.

SZAKASZ ADATAINAK MEGTEKINTESE

1. Valassz egy edzésszakaszt.
Phase 2

2. Jelold ki a szakasz jelolénégyzetet G) 00:00:50
3. Csak annak a szakasznak az adatai jelennek meg.

a megtekinteni kivant szakaszhoz.

Mostantdl a felhasznald mar az é16 edzésszakasz soran is létrehozhat szakaszokat. A szakaszok
szinkronizalodnak a webszolgaltatasra, és lathatok az edzésszakasz adataiban.

Tobb szakasz egyidejlleg is rogzithetd.

Az él6 szakaszok rogzitésének inditdasa vagy ledllitasa fliggetlen az él6 edzésszakasz inditasatol vagy
ledllitasatol, vagyis az él8 szakasz leallitasa nem allitja le az €16 edzésszakaszt. Nem indithaté azonban
€l8 szakasz az él6 edzésszakasz elézetes elinditasa nélkul.

25



RR-INTERVALLUM

Tekintsd meg az RR-intervallumokat, vagyis az egymast kovetd szivverések kozott eltelt idét, az
edzésszakaszok pulzusadataibdl vagy a grafikon egyezéseibdl. A grafikonra rakozelithetsz, és
elkdlonitheted tovabbi elemzésre az adatok egyes szakaszait. A megjelenitett informacio tartalmazza a
minimalis, maximalis és dtlagos RR-intervallumot, valamint a szivfrekvencia-valtozékonysagot (RMSSD).

ADATOK EXPORTALASA

Edzésszakasz adatainak exportalasa XLS- vagy CSV-formatumba Valaszthatsz, hogy az egész csapat
vagy csak adott jatékosok adatait exportalod, tovabba azt is eldontheted, hogy csak az adott szakaszok
vagy az egész edzésszakasz adatait exportalod. Valaszd ki, hogy milyen informaciok és valtozok
jelenjenek meg az oszlopokban.

Az alabbi valtozok kozul valaszthatsz: Mezszam, jatékos neve, edzésszakasz neve, tipus, szakasz neve,
hossz, kezdési idd, befejezésiidd, minimalis pulzus (bpm), atlagos pulzus (bpm), maximalis pulzus (bpm),
minimalis pulzus (%), atlagos pulzus (%), maximalis pulzus (%), id6 a pulzuszéndban, teljes tav, tav/perc,
maximalis sebesség, atlagsebesség, sprintek, tav a sebesség célzénaban, gyorsitasok szama, kalériak,
edzési terhelési pontszam, kardioterhelés, regeneralddasi idd, idd a teljesitményzénakban, izomterhelés a
teljesitmeényzonakban, izomterhelés, minimalis RR-intervallum, maximalis RR-intervallum, atlagos RR-
intervallum és HRV (RMSSD).

EDZESSZAKASZ ADATAINAK EXPORTALASA

Valassz egy edzésszakaszt az Aktivitasok nézetben.

Vélaszd a jobb felsé sarokban talélhato EXPORTALAS ikont.

Valaszd ki a jatékosokat.

Vélaszd ki a szakaszokat.

Valaszd ki, hogy mely adatok jelenjenek meg.

Kattints az EXPORTALAS XLS-FORMATUMBA vagy az EXPORTALAS CSV-FORMATUMBA
lehet8ségre.

S e e

NYERS JATEKOSADATOK EXPORTALASA

1. Vélassz egy edzésszakaszt az Aktivitasok nézetben.

2. Vélaszd a jobb felsé sarokban talalhato EXPORTALAS ikont.
3. Valaszd ki a jatékosokat.

4. Kattints a NYERS ADATOK EXPORTALASA Iehetdségre.

A nyers adatok exportaldsa funkcié masodpercrél masodpercre exportdlja az edzésszakasz adatait. A
nyers adatok exportalasa egy ZIP-fajlt eredmeényez jatékosspecifikus mappakkal, amelyek egy CSV-fijlt,
valamint egy .txt- és egy GPX-fajlt tartalmaznak.

e A CSV-fajl masodpercrél masodpercre tartalmaz informacidkat a pulzusrol, a sebességrél, a tavrol,
a gyorsuldsrol/lassuldsrol és a futasi dtemrél.
o A txt-fajl szliretlen RR-intervallumadatokat tartalmaz, amelyek kils6 gyartok eszkozeivel is
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hasznalhatok a szivfrekvencia-valtozékonysagot elemzésére.
e A GPX-fajl helyadatokat tartalmaz, amelyek kiilsé gyartok eszkozeivel is megtekinthetdk.

JELENTESEK

A jelentések szakaszban kulonbozé tipusu jelentéseket generalhatsz a csapatod edzésszakaszairol.
Kivalasztod, hogy melyik id6szakrol szeretnéd elkésziteni a jelentést, valamint azt, hogy hogyan szeretnéd
megtekinteni az adatokat. A jelentés az egész csapatrol is elkészithetd, illetve csak bizonyos jatékosok
kivalasztasaval. Létrehozhatsz heti egyéni vagy tobb jatékost tartalmazo jelentéseket is.

A jelentések kozvetlenll kinyomtathatok a szolgaltatasbdl, az 6sszegzd jelentések pedig .csv-formatumba
exportalhatok. Név, tipus és megjegyzés is hozzdadhaté a csapat edzésszakaszairdl exportalt
0sszegzésekhez.

SABLONOK

Hozz Iétre egyéni sablonokat, hogy minden alkalommmal egyszerden megszerezd a szlikséges adatokat.

Egyéni jelentéssablon létrehozasa

Vélaszd az Egyéni sablon lehetdséget a Jelentési sablon legorduld listabol.
Valaszd ki, hogy milyen informacio jelenjen meg az oszlopdiagramon.
Valaszd ki, hogy milyen informécio jelenjen meg az vonaldiagramon.
Valaszd ki a sportagat.

Kattints a Jelentés létrehozasa lehetdségre.
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Egyéni jelentéssablon mentése
A jelentéssablont a létrehozasat kovetden el kell menteni.

1. Vélaszd a SABLON MENTESE lehetéséget.
2. Nevezd el a sablont.
3. Kattints a MENTES lehetéségre.

A sablont hozzaadjuk a jelentési sablonjaid legordlé listajahoz.

Sablon eltavolitasa

1. Vélaszd a SABLONOK ELTAVOLITASA lehetdséget.
2. Valaszd ki az eltavolitani kivant sablonokat.
3. Kattints az ELTAVOLITAS lehet6ségre.

OSSZEGZES

Osszegz6 jelentés generalasa

Hasznalj sablont, vagy kdvesd az alabbi utmutatast:
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1. Valaszd ki, hogy melyik idészakrol szeretnéd elkésziteni a jelentést. Napi, heti, havi vagy éves
jelentést vagy egyéni idoszakot valaszthatsz.

Valaszd ki az id6szakot/datumot a jelentéshez.

Valaszd ki a jatékosokat.

Valaszd ki az edzésszakasz tipusat.

Valaszd ki a megjelenitett értékeket.

Kattints a JELENTES LETREHOZASA |ehet6ségre.
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A kivalasztott jatékosok adatait egyéni .csv-fajlokba is exportalhatod az Exportalas lehetéséget valasztva.

GRAFIKONOK

Olyan jelentések is létrehozhatok, amelyek egy oszlop- és két vonaldiagramot tartalmaznak az egyéni
jatékosokrol vagy az egész csapatrol. Valaszd ki, hogy melyik idészakrol szeretnéd elkésziteni a jelentést,
mely adatokat szeretnéd latni, valamint azt, hogy hogyan szeretnéd megtekinteni az adatokat.

Grafikonos jelentés generalasa
Hasznalj sablont, vagy kdvesd az alabbi utmutatast:

1. Vaélaszd ki, hogy melyik idészakrol szeretnéd elkésziteni a jelentést. Napi, heti, havi vagy éves
jelentést vagy egyéni idészakot valaszthatsz.

2. Valaszd ki, hogy a valasztott id8szak adatai hogyan jelenjenek meg a jelentésben. Az adatokat nap,

hét vagy hénap szerint rendezve is megtekintheted.

Vélaszd ki az idészakot/datumot a jelentéshez.

Valaszd ki a jatékosokat.

Valaszd ki a sportagat.

Valaszd ki, hogy milyen informacio jelenjen meg az oszlopdiagramon.

Valaszd ki, hogy milyen informacio jelenjen meg az vonaldiagramon.

Kattints a JELENTES LETREHOZASA lehetéségre.
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EDZESI TERHELES

Az Edzési terhelés mendpontban megtalalod a Kardidterhelés és az Izomterhelés elemeket.

A kardidterhelési jelentés megjeleniti a valasztott jatékos kardidterhelési dllapotat és a kardidterhelésének
fokozodasat. A kardioterhelési dllapot azt vizsgalja, hogy a megterhelés hogyan viszonyul a tolerancighoz,
€s megmutatja, hogy az edzés milyen hatassal van a testre. A kardioterhelési dllapot nyomon kovetése
segit kontroll alatt tartani a teljes edzési mennyiséget rovid- és hosszu tavon. Valaszd ki, hogy melyik
id6szakrol szeretnéd a jelentést megtekinteni. Ehhez valassza a Malt hénap, az Utolsé 3 hénap vagy az
Utolsé 6 honap lehetdségek kozdil.

Az Izomterhelés jelentés segit annak nyomon kovetésében, hogy a jatékosok edzési szokasai hogyan
befolyasoljak az edzésre valo felkészlltséglket. Teljesitményzénak hasznalata esetén a rendszer csak a
teljesitményzénak adatait hasznalja a jelentés létrehozasahoz. Valaszd ki, hogy melyik idészakrol
szeretnéd a jelentést megtekinteni. Enhez valassza a Mult hénap, az Utolsé 3 honap vagy az Utolsé 6
hénap lehetdségek kozdl.

Azt is valaszthatod, hogy a teljesitményzénak is megjelenjenek a grafikonon. Vedd figyelembe, hogy csak
a kivalasztott teljesitményzonak szerepelnek az izomterhelés allapotban.
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A kardioterheléssel és az izomterheléssel kapcsolatosan lasd az "Edzési terhelés" on page 38 szakaszt
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POLAR PULZUSZONAK

Amikor a jatékos maximalis pulzusszama a valasztott modszer a pulzuszénadk szamitasahoz, akkor a
felhasznald altal meghatdrozhaté pulzuszéndk a jatékos maximalis pulzusanak a szazalékos értékeként
adhatok meg. Mivel a zonak a jatékos sajat maximalis pulzusszamanak szazalékos értékén alapulnak,
ezért azok minden jatékos szamara egyéniek. A szazalékértékek azonban ugyanazok az egész csapat
szamara. A maximalis pulzus szazalékos értéke alapjan az edzés 6t pulzuszonara oszlik. A zonak
szerkeszthet6k a Team Pro webszolgaltatasban, és egyénileg személyre szabhatok az egyes sportokhoz.

PULZUSZONAK SZERKESZTESE

1. Vaélaszd a jobb felsé sarokban taldlhaté {e} ikont.

2. Vdlaszd a Csapatbeallitasok lehet&séget.

3. Vdlaszd a SPORTPROFILOK lehetéséget, majd a szerkeszteni kivant profilt (ha egy sportprofillal
rendelkezel, azt automatikusan kivélasztja a rendszer).

4. Vélaszd a Szabad lehetéséget a PULZUSZONA TIPUSA alatt, és &llitsd be a zonékat.

5. Kattints a MENTES lehet6ségre.

. Intenzitas HRmax %-a*, _ . .. . . . .
Célzéna bpm ° Példak idétartamra Edzés hatasa
El6nyok: Maximalis vagy kozel
maximalis erékifejtés légzéskor és az
izmok maximalis vagy kozel
MAXIMUM maximalis erdékifejtése.
Kozérzet: Nagyon kimerité a légzés

-100% - o L . L
20=100% 171-190 5 percnél rovidebb  szempontjabdl és az izmok szamara.

bpm

Akiknek javasolt: Nagyon tapasztalt és
fitt sportolok. Kizardlag rovid
id6szakokra, altalaban rovid
versenyekre valo felkésziilés utolso
szakaszaként.

El6nyok: Noveli a nagy sebesség
fenntartasanak képességét.

NEHEZ 80-90% 152-172bpm 2-10 perc Kozérzet: Kimeriti az izmokat és
lihegést eredményez.

Akiknek javasolt: Egész éven at edzé,
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Intenzitdas HRmax %-a*

Célzéna ' Példak id6tartamra
bpm

o

KOZEPES

70-80% 133-152 bpm 10-40 perc

KONNYU

60-70% 114-133 bpm  40-80 perc

NAGYON
KONNYU

50-60% 104-114 bpm 20-40 perc

Edzés hatasa

tapasztalt sportolék szamara,
kilonboz6 tavon. A versenyszezon
elétti idészak alatt valik fontosabba.

El6nyok: Noveli az altalanos
edzéstempot, megkonnyiti a kozepes
intenzitasu erékifejtést és javitja a
hatasfokot.

Kozérzet: Egyenletes, kontrollalt, gyors
légzés.

Akiknek javasolt: Versenyekre edzg
vagy teljesitményuket javitani kivano
sportolok szamara.

El6nyok: Javitja az altalanos erénlétet,
el8segiti a regeneralodast és serkenti
az anyagcserét.

Kozérzet: Kényelmes és konnyd, kis
meértékben terheli csak az izmokat és
a kardiovaszkularis rendszert.

Akiknek javasolt: Mindenkinek hosszu
edzésszakaszként az alapedzési
id6szakok soran, versenyszezonban
pedig regenerald gyakorlatként.

El6nyok: Segit a bemelegitésben és a
levezetéshen, valamint el6segiti a
regeneralddast.

Kozérzet: Nagyon konnyd, csak kevés
megerdltetést jelent.

Akiknek javasolt: Regenerdlodashoz és
levezetéshez az edzési szezon soran.

*HRmax = Maximalis pulzusszam (220 - életkor). Példa: 30 éves, 220-30=190 bpm
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Az 1. pulzuszoénaban végzett edzés intenzitdsa nagyon alacsony. Az edzés elsédleges célja a teljesitmény
javitasa az edzés utani regeneralodas alatt is, nemcsak az edzés soran. Felgyorsitja a regeneralédas
folyamatat nagyon alacsony intenzitasu edzéssel.

A 2. pulzuszonaban végzett edzés alloképességi edzés, amely minden edzésprogram elengedhetetlen
része. Az ebben a zonaban végzett edzés konnyUl és aerob. Az ebben az konnyU zénédban, hosszabb ideig
végzett edzés hatékony energiafelhasznalast eredményez. A fejlédéshez kitartasra van szikség.

A 3. pulzuszondban novekszik az aerob teljesitmény. Az edzés nagyobb intenzitasu, mintaz 1. és a 2.
zénaban, de még mindig elsésorban aerob. A 3. zénaban végzett edzés példaul allhat intervallumokbdl,
amelyeket regeneralddas kovet. Az ebben a zonaban végzett edzés kulonosen hatasosan noveli a sziv és a
vazizomzat vérkeringésének hatékonysagat.

Ha a célod maximalis teljesitménnyel versenyezni, akkor a 4. és az 5. pulzuszénaban kell edzened. Ezek a
zoénak max. 10 perces anaerob gyakorlatokat tartalmaznak. Minél rovidebb az intervallum, annal
intenzivebb az edzés. Az intervallumok kozotti elegendd regeneralddas elengedhetetlen. A 4. és az 5. zona
edzésszerkezete Ugy van 0sszeadllitva, hogy csucsteljesitményt lehessen elérni vele.

A Polar célként beallitott pulzuszonait személyre szabhatod a webszolgaltatas sportprofil-bedllitasaiban a
laboratoriumban meért HR 44 €rték alapjan, vagy ha egy terepteszt soran megmeéred az értéket. A célkeént
kit(zott pulzuszonakban végzett edzés soran javasolt kihasznalni a teljes zonat. A zona kozépsd része
megfeleld cél, de nem szikséges végig pontosan egy adott szinten tartani a pulzust. A pulzus fokozatosan
igazodik az edzés intenzitasahoz. Példaul az 1. pulzus célzonabdl a 3. célzénaba torténd atlépés sordn a
keringési rendszer és a pulzus 3—5 perc alatt all at.

A pulzus kulonbozé tényezék, példaul az erénlét és a regeneralodasi szintek, valamint a kornyezeti
tényezdk figgvényében reagal az intenzitasra. Fontos figyelembe venni a szubjektiv faradtsagérzetet, és
annak megfelel6éen moédositani az edzésprogramot.

EGYENI EDZES

Az egyéni edzés funkcio egyesiti a jatékosok egyéni edzésszakaszaibdl és a csapat edzésszakaszaibol
szarmazo adatokat. Az egyéni edzésszakaszok adatai mellett megtekintheted a jatékosok aktivitasi,
alvasi, Nightly Recharge™, edzési terhelési, kardioterhelési és regeneralddasi allapotéanak adatait. Talald
meg a tokéletes egyensulyt az edzés és a pihenés kozott, és szerezz valos képet a jatékosok
regeneralodasi allapotardl, mieldtt Ujra a palyara lépnének. Az edzési terhelés megmutatja, hogy az edzés
milyen hatassal van jatékosaidra, és segit felismerni korlataikat, szabalyozni az edzés intenzitasat és
megeldzni a sériléseket. A jatékosok adatai azonnal elérhetdvé valnak, miutan szinkronizaljak Polar
készulékuket a Flow webszolgaltatassal, és az Aktivitasok naptarnézetbdl és a jatékosok kartyairdl
egyarant megtekinthetdk.

A SZEMELYES FLOW-FIOK ES A POLAR KESZULEK

Ahhoz, hogy a legtobbet kihozd az egyéni edzési funkciobdl, és atfogo képet kapj a jatékosok altaldanos
allapotarol és felkészlltségérdl a szezon alatt, minden jatékosnak szlksége lesz egy személyes Polar
Flow webszolgaltatas fiokra, amely a flow.polar.com/start webhelyen érheté el, és egy folyamatos
aktivitaskovetési funkcidval rendelkezé Polar késziilékre. Az egyéni edzési funkcio Polar késziilék
nélkiil is hasznalhato, nélkiile azonban nem aknazhaté ki minden altala nyujtott lehet6ség.
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A Flow webszolgaltatas hasznalata Polar késztlékkel:

e A jatékosok lathatjak a Team Pro edzésszakaszaikat a személyes Flow-fiokjukban

o Ajatékosok viselik a Polar készulékeiket a személyes edzésszakaszaik alatt, és szinkronizaljak az
adatokat a Flow webszolgaltatasba

e Az edzé lathatja a jatékosok személyes edzésszakaszait a Team Pro webszolgaltatasban

e Az edzé lathatja a jatékosok aktivitasi és alvasi informacioit

e Az edzé és a jatékosok megtekinthetik az edzési terhelést, a kardioterhelési allapotot és a Nightly
Recharge™ regeneralodasi adatokat az edzés és a pihenés kiegyensulyozasahoz

A Flow webszolgaltatas hasznalata Polar készulék nélkdil:

e A jatékosok lathatjak a Team Pro edzésszakaszukat a személyes Flow-fidokjukban
o Ajatékosok edzésszakaszokat adhatnak hozza manualisan a Flow-fiokjukhoz

HASZNALATBAVETELI UTMUTATO AZ EDZO RESZERE

Elokésziiletek: A jatékosok létrehozzak személyes fiokjukat a Polar Flow webszolgaltatashoz a
flow.polar.com/start webhelyen. Ha rendelkeznek Polar készulékkel, akkor Utmutatast kapnak annak
hasznalatba vételéhez a fiok Iétrehozasanak folyamata soran. Miutén létrehoztak fiokjukat, megadjak
szamodra a Flow-fidkjuk felhasznalonevét.

1. Ugyelj arra, hogy az 6sszes nem szinkronizalt edzésadatot szinkronizald a Polar Pro érzékeldkrdl,
mielétt 6sszekapcsolndd a jatékosok személyes fiokjait a Team Pro webszolgaltatassal.
2. Jelentkezz be a csapatod fidkjaba a Team Pro webszolgaltatasban.

3. Kattints a |:| ikonra, és vdlaszd a Jatékoslista lehetéséget.

4. Kattints egy jatékos elemére a jatékosprofil megnyitdsahoz.

5. ird be a jatékos meglévé Flow-fiokjanak felhasznalonevét a Polar-fiok hozzakapcsolasa mezébe.
6. Kattints a Mentés lehetdségre.

7. Ajatékosok ezutdn bejelentkeznek személyes Flow-fidkjukba, és elfogadjak a meghivast a fiok

hozzakapcsolasara az Ertesitéseku lapon.

8. A személyes Flow-fiokok ettdl kezdve a Polar Team Pro-fiokodhoz lesznek kapcsolva.

9. Mindig szinkronizald a Polar Pro érzékeldket, miutan hozzakapcsolod egy jatékos személyes fiokjat
a Team Pro webszolgaltatashoz.

@ A meghivast egyenként kell elkildeni minden egyes jatékos szamara. Javasolt el¢szor a jatékosoknak
létrehozni a fidkjukat. Azonban ha a jatékos nem rendelkezik azzal az e-mail-cimmel regisztralt Flow-
fiokkal, amelyre a meghivo érkezik, a jatékos egy e-mail-tizenetet kap, amely egy hivatkozast tartalmaz a
Flow-fiok létrehozasahoz.

@ A hozzakapcsolt fiokkal rendelkezd jatékosok jelzésére egy lanc ikon & szolgal a profilképen a
Team Pro webszolgaltatas jatékoslista nézetében. Minden személyes edzésszakasz (beleértve a
multbelieket is) lathatova valik a Team Pro-fiokban a fiokok hozzakapcsolasat kovetéen. A csapat
edzésszakaszai a fiokok 6sszekapcsolasat megel6z6 idészakbol nem lesznek lathatok a jatékos
személyes Flow-fiokjaban.
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@ Lehet&ség van egy jatékos meghivasanak visszavonasara, még mielétt a jatékos elfogadna a
meghivast. A meghivas elfogaddsat kovetden ez az opcio a Levalasztas lehetéségre valtozik, amivel
levalaszthato a személyes Flow-profil.

HASZNALATBAVETELI UTMUTATO A JATEKOS RESZERE

1. Hozz létre egy személyes fiokot a Polar Flow webszolgaltatdashoz a flow.polar.com/start
webhelyen, és kovesd a képernydn megjelend utasitasokat. Ha rendelkezel Polar készulékkel, akkor
Utmutatast kapsz annak hasznalatba vételéhez a fiok létrehozasa soran.

2. Miutan létrehoztad a fiokodat, add meg a fiokod e-mail-cimét az edzédnek. Az edz&d ezutan egy
meghivast kild a fiékod hozzakapcsolasara.

3. Jelentkezz be a személyes Flow-fiokodba az e-mail-cimeddel és jelszdddal, és fogadd el a

meghivast a fiok hozzakapcsolasara az Ertesitésekm lapon.
4. A személyes Flow-fiokod ettél kezdve a Polar Team Pro-fiokhoz fog kapcsolédni.

@ Minden személyes edzésszakasz (beleértve a multbelieket is) lathatéva valik az edzék szamara a
Team Pro-fidkban a fiokok hozzdkapcsolasat kovetden. A személyes edzésszakaszok mellett az edzék
lathatjak a jatékosok alvasi statisztikait, Nightly Recharge statuszat, regeneralodasi allapotat és
kardioterhelési allapotat. A csapat edzésszakaszai a fiokok 0sszekapcsolasat megel6z6 idészakbol nem
lesznek lathatok a személyes Flow-fiokodban.

1. Olvasd el a késziiléked hasznalatbavételi utmutatojat

Ismerd meg a Polar készuléked, olvasd el a hozza adott hasznalatbavételi utmutatot. Tovabbi
informacioért és segitségért tekintsd meg a teljes hasznalati Utmutatot és az oktatovideodkat a
support.polar.com webhelyen.

2. Naponta szinkronizald a Polar késziilékedet

Ne felejtsd el naponta szinkronizalni a Polar késziilékedet a Flow webszolgaltatassal. igy biztosithatod,
hogy az 6sszes edzési, aktivitasi és alvasi adatod, valamint egyéb informacioid mindig naprakészek
legyenek.

Az adatok szinkronizaldsahoz a Flow webszolgaltatassal a FlowSync szoftverre van szikséged. Latogass
a flow.polar.com/start oldalra, toltsd le és telepitsd a szoftvert, miel6tt a szinkronizaldssal prébalkoznal.

1. Csatlakoztasd a Polar késziiléked a szamitogéphez a hozza adott USB-kabellel.
2. A FlowSync ablak megjelenik a szamitogépeden, és megkezdddik a szinkronizalas.
3. A Befejezve lzenet jelenik meg, amikor kész.
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Minden alkalommal, amikor a Polar készuléket a szamitogéphez csatlakoztatod, a Polar FlowSync
szoftver atviszi az adataidat a Polar Flow webszolgaltatasba, és szinkronizalja az esetlegesen modositott
bedllitasaidat. Ha a szinkronizalas nem kezdddik meg automatikusan, inditsd el a FlowSync szoftvert az
asztaliikonnal (Windows) vagy az alkalmazasmappabdl (Mac OS X). Minden alkalommal, amikor
elérhetéveé valik egy firmware-frissités, a FlowSync értesit, és felkér annak letdltésére és telepitésére. Ha
modositod a beallitasokat a Flow webszolgaltatasban, mialatt a Polar készuléked a szamitdégéphez van
csatlakoztatva, nyomd meg a szinkronizalas gombot a FlowSync alkalmazasban a beallitasok atviteléhez
a Polar készllékedre.

@ Vezeték nélkul is szinkronizalhatod a készulékedet az iOS és Android rendszerhez készult Flow
mobilalkalmazassal. A Polar Flow alkalmazas a legegyszer(ibb maéd arra, hogy szinkronizald Polar
készilékedrdl az edzésadatokat a webszolgaltatassal. A Polar Flow alkalmazas hasznalatanak
megkezdéséhez toltsd le azt a mobilodra az App Store vagy a Google Play aruhazbdl. Témogatasért és a
Polar Flow alkalmazds haszndlataval kapcsolatos tovabbi informacidért keresd fel a
www.polar.com/en/support/Flow_app webhelyet. Uj mobileszkéz (okostelefon, tablagép) hasznélata elétt
a mobileszkozt parositani kell a Polar készUllékeddel.

TEAM PRO EGYENI JATEKOS NAPTARI HONAP NEZETE

Az egyéni edzés funkcio Uj elemekkel gazdagitja az egyéni jatékos nézetet a Team Pro
webszolgaltatasban. Ezek kdzott szerepelnek a személyes edzésszakaszok, az aktivitasi informaciok és
barmilyen Polar teszt* (példaul fitnesz teszt, ortosztatikus teszt, felugrasi teszt, RR rogzitése, futasi
teljesftményteszt, kerékparozasi teszt, ldbregeneralddasi teszt), amelyet a jatékos elvégzett.

* Felhivjuk figyelmed, hogy a funkciok a Polar készilék figgvényében érheték el.

Regeneralodasi allapot: A regeneralodasi allapot funkcié megbecstli, hogy mekkora edzési terhelést vagy
képes tolerdlni. Nyomon koveti a kumulativ terhelésedet — amely az edzésed és aktivitasod intenzitasa,
mennyisége és gyakorisdga —, figyelembe véve az edzési el6zményeket, és egy becslést ad a fizikai
megterhelésed jelenlegi és jovébeni szintjére. Kattints az Uj ablakban valo megnyitashoz. Ugyanazt a
regeneralddasi allapot nézetet fogod latni, mint amelyik a jatékos személyes Flow-fidkjaban lathato. Ez
csak egy nézet, az informaciohoz nem lehet hozzaférni.

N
£ 4 naktivitasi bélyeg: Ha tul sokaig (1 6ran at) iilsz, akkor egy inaktivitasi bélyeget fogsz kapni.

A napi aktivitasi cél halmozott szazalékos értéke: Megjeleniti az elért

napi aktivitasi cél szazalékos értékét.
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@
o Elvégzett tesztek: RR rogzitése, ortosztatikus teszt, fitnesz teszt, felugrasi teszt, futasi

teljesitményteszt, kerékparozasi teljesitmeényteszt, labregeneralddasi teszt.

&

L]
.; Személyes edzésszakasz: A személyes edzésszakaszok a sportikonnal jelennek meg. Kattints az
Uj ablakban vald megnyitashoz. Ugyanazt a regeneralodasi allapot nézetet fogod latni, mint amelyik a
jatékos személyes Flow-fidkjaban lathatd. Ez csak egy nézet, az informacidohoz nem lehet hozzaférmni.

Csapat edzésszakasza: A csapat edzésszakaszai a csapatlogoval egyutt jelennek meg.

Mérkdzés/jaték: A csapat mérkézés/jaték tipusu edzésszakaszait egy fekete sportikon jelzi.

TEAM PRO EGYENI JATEKOS NAPTARI NAP NEZETE

4 | » ThuNovember 11, 2021 ~

Sleep @
™ 8nh 59min B 592 (5h 20min <y 155 (1h 19min | a7~y 21% (1h 55min ™ 1% (3min
ej Sleap time | (’ Light sle[el:- ! O Deep sleEe:J J | Q RE-\AsalE’::J . o Long (’TDEITLDDIDI"E
Nightly Recharge status @
-5.9 87
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Sleep charge

Recovery status @

P e ]
Underirained Balanced Strained Very strained m

Cardio load status @

l— |
Detraining Maintaining Productive Overreaching

Hasznos informacioé

» Ateljes csapat naptarnézetben csak a csapat edzésszakaszai jelennek meg.
e Az egyénijatékos naptarnézetben a csapat edzésszakaszai és a személyes edzésszakaszok is
megjelennek.

36



e Ajelentések csak a csapat edzésszakaszait tartalmazzak, az egyéni edzésszakaszok nem
tartoznak bele.

o Ajatékosok személyes Flow-fidkjaban a csapat edzésszakaszai a sportprofil ikonjaval jelennek
meg (a Team Pro-fiokban ezek az edzésszakaszok a csapatlogdval jelennek meg).

Jatékos személyes Flow-fiokjanak levalasztasa a Polar Team Pro
webszolgaltatasrol

A jatékos vagy az edzd is barmikor eltavolithatja a fiok hozzdkapcsolasat. A jatékos levalasztdsaval a
Team Pro-fidkrol a jatékos személyes edzési adatai torlédnek a csapat fidkjabol. A hozzakapcsolast az
edzd@ torolheti a Team Pro webszolgaltatasbol, vagy a jatékos a személyes Flow-fiokjabdl.

Edzé

1. Jelentkezz be a csapatod fiokjaba a Team Pro webszolgaltatasban.

2. Kattints a |:| ikonra, és vdlaszd a Jatékoslista lehetéséget.

3. Kattints egy jatékos elemére a jatékosprofil megnyitdsahoz.

4. Kattints a jatékos Hozzakapcsolt Polar-fiok mezd6jében taldlhatd e-mail-cime uténi Levalasztas
lehet&ségre.

5. Kattints a MENTES lehetéségre.

Jatékos
1. Jelentkezz be a személyes Polar Flow-fiokodba a flow.polar.com webhelyen.

2. Kattints a jobb felsé sarokban talalhato ; (név/profilkép) ikonra.
3. Valaszd a Beallitasok lehet&séget.
4. A Fidkhozzaférés szakaszban kattints az eltavolitdas gombra az eltavolitani kivant szervezeten.

POLAR SEBESSEG CELZONAK

A sebesség célzonakkal egyszerlien kivalaszthatod és figyelemmel kisérheted edzésed intenzitdasat a
sebességed alapjan, és a segitséglikkel valtozatossa teheted az edzésedet a kiilonbozd intenzitasok
varidlasaval az optimalis hatés eléréséhez. Otféle z6na 4ll a rendelkezésedre, és hasznalhatod az
alapértelmezett értékeket vagy meghatarozhatod sajatjaidat is. Az alapértelmezett célzonak egy
viszonylag magas edzettségi szint(i személy sebesség célzonajanak felelnek meg. A zénak
szerkeszthet6k a Team Pro webszolgaltatasban, és egyénileg személyre szabhatdk az egyes sportokhoz.

SEBESSEG CELZONAK SZERKESZTESE

1. Vaélaszd a jobb felsé sarokban taldlhaté {e} ikont.

2. Valaszd a Csapatbeallitasok lehetdséget.

3. Vélaszd a SPORTPROFILOK lehetéséget, majd a szerkeszteni kivant profilt (ha egy sportprofillal
rendelkezel, azt automatikusan kivalasztja a rendszer).
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4. Vélaszd a Szabad lehetéséget a SEBESSEG CELZONA TIPUSA alatt, és &llitsd be a zonékat.
5. Kattints a MENTES lehetéségre.

SPRINTEK

A jatékos altal az edzésszakasz soran megtett sprintek mennyiségét szamoljuk. A 2,8 m/s2 feletti 0sszes
gyorsulasi érték sprintnek szamit. A gyorsulas hossza eltéré lehet. Lehet akar egy harom lépésbdl allo
exploziv mozdulat is, vagy akar egy hosszabb, 20—30 méteres maximalis sprint is. Mindkét erékifejtés egy
sprintnek szamit, amikor a 2,8 m/s2 kuszobértéket tullépik.

SPRINTKUSZOB

Kovesd nyomon a sprintek szamat a gyorsulas vagy a sebesség kiiszobértéke alapjan. Valaszthatod az
alapértelmezett értéket, vagy akar egy szabadon valasztottat is. A szabadon valasztott bedllitassal
manuadlisan hatarozhatod meg a kiisz6b6t. Az érték bedllithatd sebességként (km/h) vagy gyorsuldsként
(m/s2) is. Az alapértelmezett gyorsuldsi érték 2,8 m/s2.

A sprintkiiszob tipusat a Team Pro webszolgaltatas Beallitasok > Sportprofilok menujében
modosithatod.

EDZESI TERHELES

Az Edzési terhelés funkcio segit megérteni az adott edzésszakaszba fektetett eréfeszités mértékét. Az
edzési terhelést a rendszer minden edzésszakasz utan kiszamitja az intenzitas és a hossz alapjan. Az
edzési terhelés funkcionak kdszonhetéen a hosszy, kis intenzitédsu edzésszakasz eréfeszitése
osszehasonlithato a rovid, nagy intenzitasu edzésszakaszéval. Az edzési terhelés értékét napokban és
orakban tintetjik fel a felhaszndld szamara az edzésszakaszok részletesebb 6sszehasonlitasahoz.

Az edzési terhelés az edzésszakasz intenzitdasan és hosszan alapul. Az edzésszakasz intenzitasat a
pulzus felhasznalasaval mérjuk, és a szamitast tovabb befolyasoljak a személyes adataid, mint példaul az
életkor, a nem, a testsuly, a VO2max és az edzési el6zmények. Miel6tt a konkrét edzési elézményeid
rendelkezésre dlinanak, a bedllitott edzési el6zményeket hasznaljuk fel a kalkuldcionkban. Az aerob és az
anaerob kiiszob értékeit is felhasznaljuk a kalkulacioban. Ha megbizhatd mérést végeztél réluk, akkor
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frissitsd az alapértelmezett értékeket a webszolgaltatasban. Figyelembe vessziik az edzésszakaszhoz
valasztott sportot sportspecifikus faktorként, amely javitja a szamitas pontossagat.

Enyhe 0-6 ¢ra

Kozepes 7—12 ¢ra

Megterhel6 13-24 6ra

Nagyon megterhelé 25-48 ¢ra
Szélsdséges Tobb, mint 48 dra

Az edzési terhelés megtekinthetd kardioterhelésként és izomterhelésként, regeneralodasi idéként vagy egy
pontszamkeént. A kardioterhelés az edzésszakaszra adott kardidvalaszt méri, vagyis megmutatja,
mennyire terhelte meg az edzés a sziv- és érrendszeredet. Az izomterhelés az edzésszakasz
vazizomrendszerre gyakorolt megterhelését méri, amely az iztletekbdl, az izomzatbdl és a vazrendszerbdl
all. A regenerdlddasiidé az a becsult id6, amire szukséged van az edzés utani teljes regeneralodashoz. Az
edzési terhelési pontérték az edzés alatt energiaként felhasznalt szénhidrat és fehérje megkozelitd
mérésének egy szamszerUsitett értéke. A szamérték jellemzdéen 50 és 250 kdzott valtozik egy 30—90
perces edzésszakasz esetében.

Az edzési terhelés tipusat a Team Pro webszolgaltatas Beallitasok > Altalanos mentijében modosithatod.
Valaszthatsz, hogy az edzési terhelést hogyan szeretnéd megtekinteni: mint kardiéterhelés és
izomterhelés, regeneralodasi id6é vagy pontszam.

KARDIOTERHELES

A kardioterhelés az edzésszakaszra adott kardidvalaszt méri, vagyis megmutatja, hogy mennyire terhelte
meg az edzés a sziv- s érrendszeredet. A kardidterhelést a rendszer edzésimpulzus-értékként (TRIMP)
jeleniti meg, amely altaldanosan elfogadott modszer az edzési terhelés szamszerdsitésére. A rendszer
minden edzés utan kiszamitja a TRIMP értéket a pulzusszam és az edzésszakasz id6tartama alapjan, és
ezt a fizikai bedllitasaid, a nyugalmi és maximalis pulzusszamod, valamint a nemed befolydsoljak.

A kardiodterhelést nem frissiti a rendszer él6 edzésszakasz soran az alkalmazasba. A Team Pro
webszolgaltatas szamitja ki az edzésszakasz utan szinkronizalaskor.

Szoveges leiras és grafikus megjelenités

A kardidterhelés szoveges leirdsa és grafikus megjelenitése egy 6tlépcsds skalan torténik: nagyon
alacsony, alacsony, kdozepes, magas, nagyon magas. A skalak adaptivak, és az abszolut numerikus értéek
mellett kerliltek hozzaaddasra, hogy segitsenek értelmezni egyetlen edzésszakasz terhelését. Megjelenitik,
hogy az elmult 90 napos atlaghoz képest mennyire volt megterhel6 az adott edzésszakasz. Mivel
adaptivak, nem kapcsolddnak kozvetlenul az abszolut szameértékekhez.

A fejlédésedhez igazodik: minél tobbet edzel, anndl nagyobb lesz a toleranciad. Ez azt is jelenti, hogy egy
megterhelési érték, amely példaul néhany hénapja még harom pontos (kdzepes) besorolasu volt, most
lehetséges, hogy mar csak két pontos (alacsony) besoroldst kap, mivel javult az edzéssel szembeni
toleranciad. Ez azt a tényt tlikrozi, hogy a hasonlo tipusu edzésszakaszok eltéré hatassal lehetnek a sziv-
és érrendszeredre az edzési el6zményeid és az aktualis fizikai dllapotod fliggvényében.
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Kardioterhelési allapot

A Kardioterhelési allapot 0sszeveti a Megterhelést €s a Toleranciat, majd megmutatja, hogy milyen
hatassal van a szervezetedre az edzés. A Kardioterhelési allapotod nyomon kovetése segit kontroll alatt
tartani a teljes edzési mennyiségedet rovid- és hosszu tavon.

Amikor elkezded kovetni a Kardioterhelési dllapotodat, egy darabig adatokat kell gyUjtened, hogy ki
lehessen szamitani a személyes alapértékeidet az elemzéshez, mielStt pontos visszajelzést adhatnank az
allapotodrol. Adott mennyiségl edzési el6zmény szikséges, mielStt megterhelésed és toleranciad
megbizhatdan meghatarozhatd lenne. Ezért nem fogod azonnal latni az 6sszes rendelkezésre allo
informaciot. Az alapérték megallapitasa néhany hétig tart. Mielétt pontos visszajelzést adhatnank, egy
becslést fogsz latni (* jelzéssel).

Mivel a Kardioterhelési allapot az atlagos napi terhelésedet hasznalja fel az elmult 28 napos edzési
id6szakbdl, ha nem rendelkezel edzési el6zménnyel a Flow-ban, akkor még mindig adatokat gydjtesz az
alapértéked megallapitasahoz az els6 négy edzési héten. Ez alatt az id6szak alatt a Kardioterhelési
allapotod még pontatlan lehet. Kulonosen akkor, ha konnyebb vagy nehezebb edzési heteket tartasz,
amelyek eltérnek a szokasos edzési szokasaidtol, akkor azok rovid tdvon torzithatjak a Kardioterhelési
allapotodat, és esetleg pontatlan allapotot kaphatsz. Egy honapnyi edzést kbvetéen, amely a tipikus edzési
mennyiségedet tlkrozi, a Kardioterhelési allapotod megbizhatdva valik.

IZOMTERHELES

Az izomterhelés az edzésszakasz vazizomrendszerre gyakorolt megterhelését méri, amely az izlletekbd|,
az izomzatbol és a vazrendszerbdl all. Segit szamszerUsiteni az edzési terhelést az anaerob, nagy
intenzitdsu edzésszakaszok (példaul a révid intervallumok, a sprintek és az emelkedén végzett
edzésszakaszok) soran, amikor a pulzusod nem reagal elég gyorsan az edzési intenzitas valtozasaira.

Az izomterhelést egy szameérték fejezi ki. Ezenfelll az izomterhelés szoveges leirasa és grafikus
megjelenitése egy 6tlépcsds skalan torténik: nagyon alacsony, alacsony, kbzepes, magas, nagyon magas.
A skalak adaptivak, és az abszolut numerikus érték mellett kerultek hozzaadasra, hogy segitsenek
értelmezni a jatékos egyetlen edzésszakaszanak terhelését. Az izomterhelés szamitasa automatikusan
torténik a teljesitményadatokbol a szabadtéri és beltéri profill edzésszakaszok esetén egyarant, ha a GPS
és a gyorsulasi adatok rendelkezésre allnak a futdsalapu sportprofilokbdl (a jégkorong és a réplabda
kivételével).

Mivel az izomterhelés szamitdsa a teljesitményadatokbol torténik, fontos a teljesitményzonak pontos
meghatarozasa minden egyes jatékoshoz. A teljesitményzondk meghatarozasa a MAP (maximalis aerob
teljesitmény) érték fliggvényében torténik. Ha a jatékosok elvégezték a MAP (maximalis aerob
teljesitmény) érték mérését, frissitsd az adatokkal a Csapatbeallitasok alatti Jatékoslista nézetben. Ha a
jatékosok személyes Flow-fiokja nincs hozzakacsolva a Team Pro-hoz, a MAP értékik szamitasa a
VO2max értékik alapjan torténik.

Izomterhelés hozzaadasa egy sportprofilhoz

1. Valaszd a jobb felsd sarokban talalhaté {-:} ikont.
2. Valaszd ki a Sportprofilok lehetéséget.
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Vélaszd a szerkesztés lehetéséget ahhoz a sportprofilhoz, amelyhez hozza szeretnéd adni az
izomterhelést.

Kapcsold BE az 1zomterhelés és teljesitményzénak lehetdséget.
5. Valaszd a Mentés lehetdséget.

@ Miutan modositottad (be- vagy kikapcsoltad) az izomterhelés sportprofil-bedllitdsait a Team Pro

webszolgaltatasbol, ki kell jelentkezned a Team Pro alkalmazasbol, majd ujbdl be kell jelentkezned a
maodositas aktivalasahoz.
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A POLAR TEAM PRO MEGOLDAS KARBANTARTASA

Fontos betartani a karbantartasi utasitasokat a Polar Team Pro edzési és edzdi megoldas hosszu
élettartamanak biztositasahoz.

POLAR PRO ERZEKELD

e Tavolitsd el az érzékelbket a mellkaspantokrol, és tarold éket kiilon!

e Minden hasznalat utan oblitsd le az érzékeléket langyos folyo viz alatt!

e Soha ne helyezd a nedves érzékel6ket a toltére!

e Tarold az érzékeldket a toltén!

e Ha az érzékel6k nincsenek napi szintli hasznalatban, vagy hosszabb idészakra tarolod 6ket,
rendszeresen toltsd fel 6ket, hogy megel6zd az akkumulatorok teljes lemertlését!

MELLKASPANTOK

e Minden hasznalat utdn oblitsd le a mellkaspantokat langyos folyd viz alatt!

» Mosd ki a mellkaspantokat mosdgépben 40 °C-on (104 °F) minden 6todik hasznalat utan! Mindig
hasznald a mosdzsakot (a készlet tartalmazza)! Tavolitsd el az érzékel6t a mellkaspantrol mosas
elstt!

 Tilos fehéritd vagy 6blité hasznalatal

¢ A mellkaspantokat a Polar Team Pro taskaban tarold, a szell6z8kkel ellatott zsebben!

e Ne tarold benne a mellkaspantokat nedvesen!

POLAR PRO TEAM TOLTO

e Rendszeresen torold le a toltét egy nedves kenddvel!
e Ne hasznald es6ben vagy nedves kordlmények kozott!
* Ne hasznald vagy hagyd a toltét kozvetlen napfénynek kitéve!

MOSZAKI SPECIFIKACIO

Polar Pro érzékelo

Akkumulator tipusa: 390 mAh Li-pol akkumulator vagy 501 mAh Li-pol akkumulator (a hatoldalon kor
szimbolummal jelolt érzékeldk).

” (E'_.-j [ R203-JN0230 N
Ce Bluetooth

=l SMART
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Erzékel6 anyagdsszetétele: ABS, ABS + 30% livegszal, polikarbonat, rozsdamentes acél
Mellkaspant anyagosszetétele: 38% poliamid, 29% poliuretan, 20% elasztan, 13% poliészter

MUkodési hémérséklet: -10 °C és +45 °C kozott

Polar Pro Team t6lt6
Akkumulator tipusa: 2800 mAh Li-poly akkumulator

Tolté anyagosszetétele: ABS + polikarbonat, polikarbonat, séargaréz (aranyozott), acél, rozsdamentes acél,
aluminium, LDPE/TPR

MUkodési hémérséklet: 0 °C és +35 °C kozott

FONTOS BIZTONSAGI TUDNIVALOK

HALOZATI ARAMELLATASROL MUKODO KESZULEKEK

Ezek az ovintézkedések minden olyan termékre vonatkoznak, amelyek szabvanyos fali haldzati aljzatba
csatlakoztathatok.

Az alabbi dvintézkedések be nem tartasa sulyos sérulést vagy halalt okozhat aramutés vagy tz
kovetkeztében, illetve a készllék karosodasat okozhatja.

A készllék szamara megfeleld allamforras valasztasahoz:

e Kizardlag a készulékhez eredetileg mellékelt, illetve hivatalos javitokozponttol kapott tapegységet
és valtoaramu tapkabelt hasznald!

e Ahalozati adapterek kizardlag beltéri hasznalatra alkalmasak!

e Gyb6z6dj meg réla, hogy az halozati aljzat a tapegységen jelzett tipusu tapellatast biztositja
(feszlltség [V] és frekvencia [Hz] tekintetében)! Ha nem vagy biztos benne, hogy milyen az
aramellatas az otthonodban, fordulj egy szakképzett villanyszerel6hoz.

» Ne hasznalj nem szabvanyos dramforrast, példaul generdtort vagy invertert, még akkor sem, ha a
feszlltség és a frekvencia elfogadhatonak tlnik! Kizarélag a szabvanyos fali aljzatbol szarmazoé
valtakozo aramot hasznalj!

» Ne terheld tul a fali aljzatot, a hosszabbitdt, az elosztot vagy a masfajta elektromos aljzatot!
Gy6z6dj meg réla, hogy névleges besoroldsuk szerint alkalmasak a készlilék (a tdpegységen
feltlintetett) és az ugyanazon az dramkaoron 1évé egyéb eszkozok dltal felvett teljes dramerésség
(amper [A]) biztositasaral

A tapkabelek és a tapegység sérulésének elkerllése érdekében:

 Ovd a tdpkabeleket attdl, hogy rélépjenek!

 Ovd a kdbeleket a becsipddéstél vagy az éles hajlitastol, kiilléndsen ott, ahol a hdldzati aljzathoz, a
tapegységhez és a készulekhez csatlakoznak!

e Nerangasd, ne gubancold 0ssze, ne hajlitsd meg élesen és ne karositsd mas modon a
tapkabeleket!

e Ne tedd ki a tapkabeleket héforrasnak!

e Tartsd tavol a gyermekeket és haziallatokat a tapkabelektél! Ne engedd, hogy megharapjak vagy
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megragjak a kabeleket!
e Atdpkabeleket a dugonal fogva huzd ki az aljzatbdl — ne a kabelnél fogval

Ha a tapkabel vagy a tapegység barmilyen modon megséril, azonnal fiiggeszd fel a hasznalatat! Huzd ki a
készuléket villamlaskor, vagy ha hosszabb ideig nincs hasznalatban!

Olyan készulékek esetén, amelyek haldzati tapkabele tapegységhez csatlakozik, mindig az alabbi
utasitasok szerint csatlakoztasd a tapkabelt:

1. Helyezd be a halozati tapkabelt a tdpegységbe Utkozésig.
2. Helyezd be a haldzati tapkabel masik végét a fali aljzatba.

AKKUMULATORRAL/ELEMMEL MUKODO KESZULEKEK

Az aldbbi ovintézkedések minden olyan termékre vonatkoznak, amelyek akkumulatorral vagy elemmel
mUkodnek.

Az akkumulatorok vagy elemek nem megfeleld hasznalata az akkumulatorfolyadék/elemfolyadék
szivargasat, illetve tulmelegedést vagy robbandst okozhat. A kiszabaduld
akkumulatorfolyadék/elemfolyadék mard hatasu és mérgezd lehet. A bdr és a szem égési sérilését
okozhatja, lenyelve artalmas!

Csak akkumulator:

e Kizardlag a termékhez mellékelt toltével tolthetd!

VEZETEK NELKULI KESZULEKEK

Miel&tt repulégépre szallnal, vagy vezeték nélkuli eszkozt csomagolnal a feladott poggydszba, tavolitsd el
az akkumulatorokat/elemeket a vezeték nélkili készulékbdl, vagy kapcsold ki a vezeték nélkili készuléket
(ha van rajta be-/kikapcsolo). A vezeték nélkili eszkozok radiofrekvencias (RF) energiat bocsathatnak ki,
hasonldan a mobiltelefonokhoz, amikor akkumuléatorok/elemek vannak behelyezve, és a vezeték nélkdili
készllék be van kapcsolva (ha van rajta be-/kikapcsold).

MINDEN KESZULEK
Ne probalkozz a javitassal!

Ne kiséreld meg szétszedni, felnyitni, javitani vagy modositani a hardvereszkozt vagy a tapegységet! Ez
aramutést okozhat vagy egyéb veszélyt jelenthet! Amennyiben bizonyithato, hogy az eszkozt felnyitottak
és/vagy modositottak, beleértve a cimkék lehuzasat, kilyukasztasat vagy eltavolitasat, akkor a korlatozott
jotallas érvénytelenné valik.

FULLADASVESZELY

A készllék olyan apro alkatrészeket tartalmazhat, amelyek fulladasveszélyt jelenthetnek 3 év alatti
gyermekek szamara. Az apro alkatrészek a gyermekek eldl elzarva tartandok!
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SZABALYOZASSAL KAPGSOLATOS INFORMACIOK

POLAR PRO TEAM TOLTO
A Polar Electro Oy az ISO 9001:2008 szerint tanusitott vallalat.

C€

Jelen termék megfelel a 2014/35/EU, 2014/30/EU, 2011/65/EU és a 2015/863/EU iranyelveknek. A
relevans megfelel6ségi nyilatkozatok és egyéb szabalyozassal kapcsolatos informaciok az egyes
termékekhez a www.polar.com/en/regulatory_information webhelyen érhetdk el.

/

Jelen termék megfelel a 2006/66/EK és a 2012/19/EU iranyelveknek. Az akkumulator és az elektronika
kulon artalmatlanitando.

Megfelel6ségi nyilatkozat

Kanada

A Polar Electro Oy nem engedélyezi a készilék felhasznald altali semmilyen valtoztatasat vagy
modositasat. A barmilyen tipusu valtoztatas vagy modositas érvénytelenitheti a felhasznald jogosultsagat
a berendezés Uzemeltetésére.

A Polar Electro Oy nem engedélyezi a készulék felhasznald altali semmilyen valtoztatasat vagy
modositasat. Barmilyen valtoztatas vagy modositas érvénytelenitheti a felhasznald jogosultsagat a
berendezés Uzemeltetésére.

USA

A Polar Electro Oy nem engedélyezi a készulék felhasznald altali semmilyen valtoztatasat vagy
modositasat. A barmilyen tipusu valtoztatas vagy modositas érvénytelenitheti a felhasznalod jogosultsagat
a berendezés Uzemeltetésére.

FCC szabalyozassal kapcsolatos informaciok

Ez az eszk6z megfelel az FCC-szabalyok 15. szakaszanak. Az lizemeltetés az aldbbi két feltételhez kotott:
(1) Jelen eszkdz nem okozhat karos interferenciat, és (2) az eszkdznek el kell viselnie minden
interferenciat, beleértve a nem kivant miikodést okoz¢ interferenciat is.

POLAR PRO ERZEKELO
A Polar Electro Oy az ISO 9001:2008 szerint tanusitott vallalat.
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https://www.polar.com/en/regulatory_information

Jelen termék megfelel a 2014/53/EU, 2011/65/EU és a 2015/863/EU iranyelveknek. A relevans
megfeleldségi nyilatkozatok és egyéb szabalyozassal kapcsolatos informdciok az egyes termékekhez a
www.polar.com/en/regulatory_information webhelyen érheték el.

Jelen termék megfelel a 2006/66/EK és a 2012/19/EU iranyelveknek. Az akkumulator és az elektronika
kulon artalmatlanitando.

MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT

Kanada

A Polar Electro Oy nem engedélyezi a készulék felhasznald altali semmilyen valtoztatasat vagy
modositasat. A barmilyen tipusu valtoztatas vagy modositas érvénytelenitheti a felhasznalod jogosultsagat
a berendezés lizemeltetésére.

A Polar Electro Oy nem engedélyezi a készllék felhasznalo altali semmilyen valtoztatasat vagy
modositasat. Barmilyen valtoztatas vagy modositas érvénytelenitheti a felhasznald jogosultsagat a
berendezés lizemeltetésére.

Az Industry Canada (IC) szabdlyozdassal kapcsolatos informaciok

Ez az eszkdz megfelel az Industry Canada kizarolagos engedéllyel hasznalt RSS szabvanyainak. Az
lzemeltetés az alabbi két feltételhez kotott: (1) Jelen eszkdz nem okozhat interferenciat, és (2) az
eszkoznek el kell viselnie minden interferenciat, beleértve a készllék nem kivant miikodését okozo
interferenciat is.

Az Industry Canada (IC) szabalyozassal kapcsolatos informaciok

Ez az eszk6z megfelel az Industry Canada kizarolagos engedéllyel hasznalt RSS szabvanyainak. A
készllék haszndlata az alabbi két feltételhez kotott: (1) a készlilék nem okozhat interferenciat, illetve (2) a
készuléknek el kell fogadnia minden kivilrél érkezé radiofrekvencias interferenciat, még akkor is, ha ez
zavarhatja a normal mikodést.

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

A Polar Electro Oy nem engedélyezi a készulék felhasznald dltali semmilyen valtoztatasat vagy
modositdsat. A barmilyen tipusu valtoztatas vagy modositas érvénytelenitheti a felhasznald jogosultsagat
a berendezés Uzemeltetésére.

FCC szabalyozassal kapcsolatos informaciok

46


https://www.polar.com/en/regulatory_information

Ez az eszkdz megfelel az FCC-szabalyok 15. szakaszanak. Az lizemeltetés az alabbi két feltételhez kotott:
(1) Jelen eszkdz nem okozhat karos interferenciat, és (2) az eszkoznek el kell viselnie minden
interferenciat, beleértve a nem kivant miikodést okoz¢ interferenciat is.

Megjegyzés: Ezt a berendezést tesztelték, és megallapitottak, hogy megfelel a B osztalyu digitalis
eszkozokre vonatkozo hatarértékeknek, az FCC-szabalyok 15. szakasza értelmében. Ezeket a
hatarértékeket Ugy alakitottak ki, hogy észszer( védelmet nyujtsanak a karos interferenciaval szemben a
lakossagi telepités soran. Jelen berendezés radiofrekvencias energiat allit el, hasznal és sugarozhat, és
ha nem az utasitasoknak megfeleléen telepitik és hasznaljak, karos interferenciat okozhat a radios
kommunikacioban. Nincs azonban garancia arra, hogy egy adott telepités soran nem Iép fel interferencia.

Ha ez a berendezés kdros interferenciat okoz a radié- vagy televiziévételben, ami a berendezés ki- és
bekapcsolasaval dllapithatd meg, a felhasznalonak azt javasoljuk, hogy probalja meg kikiszobolni az
interferenciat az alabbi intézkedések kozll egy vagy tobb alkalmazasaval:

Iranyitsd masfelé vagy helyezd at a vevéantennat.

Noveld a tavolsagot a berendezés és a vevé kozott.

Csatlakoztasd a berendezést a vevéegységtdl eltéré aramkoron 1évé aljzathoz.
Kérj segitséget az értékesit6tdl vagy egy tapasztalt radio-/TV-szereltél.

=

Jelen termék radiofrekvencias energiat bocsat ki, azonban az eszkdznek a kisugarzott kimeneti
teljesitménye joval az FCC radiodfrekvencias expozicids hatarérték alatt van. Jelen berendezés megfelel az
FCC RF sugarzasi expozicios hatarértékeinek, amelyek szabalyozatlan kornyezetre vonatkoznak.
Mindazonaltal az eszkozt ugy kell hasznalni, hogy normal mikodés kozben minimalis legyen az emberi
érintkezés lehet&sége az antennaval.

OVINTEZKEDESEK

A Polar Team Pro megoldas teljesitménymutatokat jelenit meg. A megoldas rendeltetés szerinti célja a
fiziologiai megerdltetés és a regeneralddas mértékének mérése az edzésszakaszok alatt és utan. A
pulzust, a sebességet é€s a tavot méri. Semmilyen mas célra nem szolgal.

A megoldas nem alkalmas professzionalis vagy ipari precizitast igénylé kornyezeti mérések végzéseére.

INTERFERENCIA EDZES KOZBEN
Az elektromagneses interferencia és az edzéberendezések

Az elektromos eszkozok kozelében zavar keletkezhet. Az edzés soran a WLAN-alapu allomasok is
okozhatnak interferenciat az edzéseszkozokkel. A hibas mérés vagy mikodés elkerllése érdekében
tavolodj el a lehetséges zavarforrasoktol.

Az elektronikus vagy elektromos alkatrészeket (példaul LED-kijelz6ket, motorokat vagy elektromos
fékeket) tartalmazo edzéberendezések zavart kelt6 jeleket sugarozhatnak. A problémak megoldasahoz
prébald ki az alabbiakat:

1. Tavolitsd el az érzékel§ pantjat a mellkasodrol, és hasznald az edz&berendezést a szokasos
maodon.
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2. Mozgasd az edzéseszkozt addig, amig nem talal olyan helyet, ahol nem jelennek meg helytelen
értékek, illetve ahol nem villog a sziv szimbélum. Az interferencia gyakran a legrosszabb
kozvetlendl a berendezés kijelzdje el6tt, mig a kijelzd bal és jobb oldala nagyjabol zavarmentes.

3. Helyezd vissza az érzékeld pantjat a mellkasodra, és amennyire csak lehetséges, tartsd az
edzéseszkozt ezen az interferenciamentes terlleten.

Ha az edzéseszkoz még mindig nem mukodik az edzéberendezéssel, lehetséges, hogy tul magas az
elektromos zaj a vezeték nélkili pulzusméréshez. Tovabbi informaciokért lasd: www.polar.com/support.

A KOCKAZATOK MINIMALIZALASA AZ EDZESEK SORAN

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt rendszeres edzésprogramba kezdenél, javasolt megvalaszolni az
alabbi kérdéseket az egészséglgyi allapotoddal kapcsolatban. Ha barmely kérdésre igennel valaszolsz,
javasoljuk, hogy fordulj orvoshoz barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt.

 Fizikailag inaktiv voltal az elmult 5 évben?

e Magas a vérnyomasod vagy a koleszterinszinted?

e Vérnyomascsokkentét vagy szivgyogyszert szedsz?

e Tapasztaltal valaha Iégzési problémat?

e Van barmilyen betegségre utal6 tlineted?

e Komoly betegséghbdl vagy orvosi kezelésbdl épulsz fel?

e Szivritmus-szabalyozoéval vagy egyéb beliltetett elektromos eszkozzel rendelkezel?
e Dohanyzol?

e Terhesvagy?

Felhivjuk a figyelmed, hogy az edzés intenzitasa, valamint a szivbetegségre, a vérnyomasra, a
pszicholégiai allapotra, az asztmara, a légzési problémakra stb. szedett gydgyszerek, valamint egyes
energiaitalok, az alkohol és a nikotin szintén hatassal lehetnek a pulzusra.

Fontos, hogy figyelj oda a szervezeted reakcidira az edzés soran. Ha varatlan fajdalmat vagy tulzott
faradtsagérzetet tapasztalsz edzés kozben, javasolt az edzés befejezése, illetve alacsonyabb
intenzitassal folytatasa.

Figyelem! Ha szivritmus-szabalyozot, defibrillatort vagy egyéb belltetett elektromos eszkdzt hasznalsz,
akkor is hasznalhatsz Polar termékeket. EIméletileg nem lehetséges, hogy a Polar termékek interferenciat
okozzanak a szivritmus-szabalyozé készilékkel. Gyakorlatilag nincsenek olyan beszamolok, amelyek azt
allitandk, hogy barki valaha is interferenciat tapasztalt volna. Nem all médunkban azonban hivatalos
garanciat kidllitani arrol, hogy a termékeink alkalmasak minden szivritmus-szabalyozoval vagy egyéb
belltetett eszkozzel, példaul defibrillatorral, valo hasznalatra a rendelkezésre allo eszk6zok széles kore
miatt. Ha kétségeid tamadnak, vagy szokatlan érzést tapasztalsz a Polar termékek hasznalata kozben,
fordulj orvoshoz vagy a belltetett elektronikus eszkoz gyartdjahoz, hogy megallapitsék a biztonsagos
hasznalatot az esetedben.

Ha allergias vagy barmilyen, a béroddel érintkezé anyagra, illetve azt gyanitod, hogy a termék hasznalata
allergids reakciot valtott ki, tekintsd meg az anyagok felsorolasat a MUiszaki specifikacio szakaszban. A
bdrirritacio elkertlése érdekében viseld a pulzusérzékel6t a mezeden kivul, de nedvesitsd be b6ségesen az
elektrodak alatt a zavartalan mikodés biztositasahoz.
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A nedvesség és az intenziv surlodas hatdsara a pulzusérzékeld fekete festése lekophat, és elszinezheti a
vildgosabb szinl ruhdkat. Ha parfimot vagy rovarriaszto szert hasznalsz, dgyelj ra, hogy az ne keriljon az
edzéseszkozre vagy a pulzusérzékelére.

KORLATOZOTT POLAR NEMZETKOZI GARANGIA

e Jelen garancia nem érinti a fogyaszténak a nemzeti vagy allami térvények szerinti hatalyos jogait,
illetve a fogyasztonak az értékesitési/beszerzési szerzédéshbdl eredd, a kereskedével szemben
érvényesithetd jogait.

e Jelen korlatozott nemzetkozi Polar garanciat a Polar Electro Inc. allitja ki azon fogyasztok szamara,
akik az Egyesiilt Allamokban vagy Kanadaban véasarolték ezt a terméket. Jelen korlatozott
nemzetkozi Polar garanciat a Polar Electro Oy allitja ki azon fogyasztok szamara, akik egyéb
orszagokban vasaroltak ezt a terméket.

e A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a készulék eredeti fogyasztoja/vasarldja szamara,
hogy a termék annak megvasarlasanak idépontjatol szamitott 2 (két) évig anyagi és gyartasi hibatol
mentes lesz.

e Az eredeti vasarlas nyugtdja a vasarlast igazold bizonylat!

e A garancia nem vonatkozik az akkumulatorra, a normal elhasznalddasra, a helytelen hasznalatbdl,
visszaéléshdl, balesetekbdl vagy az dvintézkedések be nem tartasabol szarmazoé karokra; a nem
megfeleld karbantartasra, kereskedelmi hasznalatra, megrepedt, torott vagy megkarcolt
burkolatokra/kijelzékre, a karpantra, a rugalmas pantra és a Polar ruhazatra.

e A garancia nem terjed ki sem a termékbdl eredd, sem az ahhoz kapcsolodo karokra, veszteségekre,
koltségekre vagy kiadasokra, legyenek kozvetettek, kozvetlenek, kovetkezményesek, vagy egyediek.

« Ahasznaltan vasarolt termékekre nem vonatkozik a két (2) éves garancia, kivéve, ha a helyi térvény
maskeént rendelkezik.

e Agaranciaidd alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol figgetlenul barmelyik
engedéllyel rendelkezd Polar szervizkozpont elvégzi.

Barmely termékre vonatkoz¢ garancia azokra az orszagokra korlatozodik, ahol a terméket eredetileg
forgalmazzak.

Gyarto: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel.: +358 8 5202 100, Fax: +358 8 5202
300, www.polar.com.

A Polar Electro Oy az ISO 9001:2008 szerint tanusitott vallalat.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finnorszag. Minden jog fenntartva. A jelen Utmutatoé részben
és egészben sem sokszorosithatdo semmilyen formaban és semmilyen modon a Polar Electro Oy elézetes
irasbeli engedélye nélkul.

A jelen hasznalati utmutatoban vagy a termék csomagolasaban talalhatd nevek és logok a Polar Electro
Oy védjegyei. A jelen hasznalati Utmutatéban vagy a termék csomagolasaban taldlhatd, ® jelzéssel ellatott
nevek és logok a Polar Electro Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporations, a Mac OS az
Apple Inc. bejegyzett névjegye. A Bluetooth® szovédjegy és logdk a Bluetooth SIG, Inc. tulajdonaban 1évé
bejegyzett védjegyek, €s a Polar Electro Oy minden esetben engedéllyel hasznalja 6ket.

Az iPad az Apple Inc. bejegyzett védjegye az Egyesiilt Allamokban és méas orszagokban. A Lightning az
Apple Inc. védjegye.
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A ,Made for iPad” azt jelenti, hogy egy elektronikus tartozék kifejezetten az iPadhez valé csatlakozasra
tervezett, és a fejlesztd altal tanusitottan megfelel az Apple teljesitményszabvanyainak. Az Apple nem
vallal felel6sséget az eszkoz mikodéséért vagy a biztonsagi és szabalyozasi szabvanyoknak vald
megfeleldségéért. Felhivjuk a figyelmet, hogy ennek a tartozéknak az iPaddel torténé hasznalata
befolyasolhatja a vezeték nélkuli teljesitményt.

Lightning csatlakozo és ,A” tipusu USB:

A Lightning csatlakozé iPad Air 2, iPad mini 3, Retina kijelz6s iPad, iPad Air, iPad mini 2, iPad (4.
generacios), iPad mini készllékekkel hasznalhato.

Az USB iPad Air 2, iPad mini 3, Retina kijelzés iPad, iPad Air, iPad mini 2, iPad (4. generdcids), iPad mini
készllékekkel hasznalhato.

Az iPad és a Retina az Apple Inc. bejegyzett védjegye az Egyesiilt Allamokban és mds orszagokban. Az
iPad Air, iPad mini és Lightning az Apple Inc. bejegyzett védjegye.

POLAR ADATVEDELEM

POLAR TEAM PRO - UTMUTATO A CSAPAT SZAMARA

A Polar Team Pro termék megvasarlasakor a csapat megallapodast kot a Polarral. Ebben a
megallapodasban a Polar jar el adatfeldolgozoként, aki felelés a Polar Team Pro szolgaltatasba feltoltott
informaciok tarolasaért és kezeléséért. A csapat jar el adatkezeldként, és & felel a szolgaltatasba feltoltott
adatokért és az adatok feldolgozasanak modjaért. A csapat felelés azért, hogy megbizonyosodjon a
jatékosok adatainak helyességérdl, valamint az egyes jatékosoktol érkezé adatkezelési kérelmek
kezeléséért, mint példaul az adatok torlése a szolgaltatasbol. A Polar az informaciokat az adatkezelvel
egyeztetett utasitasok és hasznalati feltételek szerint dolgozza fel.

Amikor a csapat f6 felhasznaloja regisztral a Polar Team Pro szolgaltatasra, a rendszer egy megerdsitd
Uzenetet kiild az altala megadott e-mail cimre. Az e-mail-cimet 30 napon belll meg kell erdsiteni, ellenkezé
esetben a létrehozott fiok zaroldsra kerll, és a Polar Team Pro szolgaltatasba vald bejelentkezés
sikertelen lesz. A megerésités azonban 30 nap utan is lehetséges.

A jatékosok személyes adatait a Polar Team Pro szolgaltatas tarolja. Az informaciokat annak az
orszagnak az adatvédelmi torvényei szerint kell kezelni, amelyben a Polar Team Pro-t hasznaljak. A csapat
felel6s azért, hogy beszerezze az engedélyt a jatékosaitdl, ha az adott orszag jogszabalyai ezt
megkovetelik. Kiskoru esetén a jatékos torvényes gyamjanak irasbeli hozzajarulasa szukséges, ha az
adott orszag jogszabalyai ezt megkovetelik.

A legtobb orszdag jogszabalyai szerint egy személynek joga van hozzaférni személyes adataihoz. A
gyakorlatban ez azt jelentheti példaul, hogy a jatékos kérheti adatainak megtekintését, vagy kérheti
adatainak eltavolitasat. Ebben az esetben a jatékosnak fel kell vennie a kapcsolatot a csapat adataiért
felelés személlyel.

A Polar adatvédelmi iranyelvének elérhetének kell lennie a jatékosok és a kiskoru jatékosok gyamijai
szamara, hogy tisztdban legyenek vele, hogyan kezelik az informécidkat a Polar rendszerében.
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POLAR TEAM PRO - UTMUTATO A JATEKOS SZAMARA

A jatékosok adatait (pl. szadm, név, sziiletési datum) a Polar Team Pro szolgdltatads tarolja. Minden
informaciot a Polar altal hasznalt szolgaltato kiszolgaldira mentink. Az edzésszakasz-adatokat a csapat
iPadje legfeljebb két honapig tarolja, majd onnan a Polar Team Pro webszolgaltatasaba tovabbitja. Az
egyéni jatékosok személyes Polar-fiokja 6sszekapcsolhatd a Polar Team Pro szolgaltatassal, igy az edzé
is lathatja azokat. Minden egyes jatékos engedélyt ad a csapatnak, hogy megtekinthesse edzési adatait a
személyes fiokjaban. A jatékos ezt az engedélyt is visszavonhatja. Minden egyes jatékos személyes Flow-
fidkja a Polar Flow szolgaltatasban talalhato, és az informaciokat a Polar szolgaltatojanak kiszolgaldira
mentjik. A kiszolgalok az EU-ban vagy az EU-n kivil taldlhatok.

Minden jatékos jogosult hozzaférni adataihoz az adott orszag adatvédelmi torvényeinek megfeleléen. Ez
altalaban azt jelenti, hogy példaul a jatékosnak joga van megnézni, hogy milyen vele kapcsolatos
informaciok vannak elmentve, és szlkség esetén kérheti ezen informaciok eltavolitasat. Ha a jatékos
hozza szeretne férni ezen informaciokhoz, akkor a jatékosnak fel kell vennie a kapcsolatot a csapat
adataiért felel6s személlyel.

Tovabbi informacio az Polar adatvédelmével kapcsolatban a https://www.polar.com/en/legal/privacy-
notice webhelyen taldlhato.

FELELOSSEG KIZARASA

e Jelen Utmutato tartalma csak tajékoztato jellegl. Az ismertetett termékek elézetes bejelentés
nélkul modosulhatnak a gyarto folyamatos fejlesztési programja kovetkeztében.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal semmilyen felel6sséget vagy garanciat a jelen
utmutatoval vagy a benne ismertetett termékekkel kapcsolatban.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal felel6sséget a jelen anyag vagy a benne ismertetett
termékek hasznalatabdl szarmazo karokeért, veszteségekert, koltségekért vagy kiadasokért,
legyenek azok kozvetettek vagy kdzvetlenek, kovetkezményesek vagy egyediek.

1.7 HU 6/2023
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