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INTRODUGAD

Obrigado por escolher a Polar! Neste manual do utilizador, vamos orienta-lo nos aspetos basicos da
utilizagao e cuidados a ter com a solucao de treino Polar Team Pro, concebida para a monitorizagao e
analise do desempenho em desporto de equipas de qualidade superior.

Devido ao desenvolvimento continuo, este manual do utilizador é atualizado sempre que forem
disponibilizadas novas versdes de software/firmware. O manual do utilizador mais recente esta disponivel
em support.polar.com/en/polar-team-pro, e também pode encontrar links para o manual na aplicagao e
servigo Web Polar Team Pro.

ESTAGAO POLAR PRO TEAM

A estagdo é utilizada para carregar sensores Polar Pro e para sincronizar dados de treino entre estes e a
aplicagao Polar Team Pro e o servico Web Polar Team Pro. Também serve de base e carregador para o
seu iPad®.

SENSOR POLAR PRO

O sensor Polar Pro mede dados abrangentes do desempenho dos jogadores, regista-os detalhadamente e
envia-os em tempo real para um iPad®, via Bluetooth® Smart, permitindo-lhe um acesso imediato aos
dados durante o treino. Apos cada sessao de treino, coloque o sensor na estacao Polar Pro para equipas,
para carregar e sincronizar os dados com a aplicagao Polar Team Pro iPad e com o servigco Web, para
permitir uma analise mais detalhada.

O sensor Polar Pro pode ser usado com a camisola Polar Team Pro que inclui um bolso especifico para o
sensor. A camisola é muito confortavel e afasta a humidade da pele.


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

APLIGAGAO POLAR TEAM PRO
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Visualize um vasto numero de dados-chave do desempenho em tempo real, para até 60 jogadores.
Compare jogadores e adicione notas e marcadores durante o treino. Obtenha resumos instantaneos da
sessdo apos o treino, bem como um mapa térmico para analise da localizagao dos jogadores.

SERVIGO WEB POLAR TEAM PRO.
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Ferramentas potentes para analise das sessoes de treino e elaboragao de relatorios. Analise
detalhadamente os dados das sessdes de toda a equipa e compare o desempenho dos jogadores. Crie
relatorios personalizados para toda a equipa ou para jogadores individuais. Obtenha uma visao holistica
dos dados de recuperacao e de sono dos jogadores, quando usam os reldgios Polar fora das sessdes de
treino.

IPAD (VENDIDO A PARTE)

Também vai precisar de um iPad® para completar a solucao Polar Team Pro. Com a aplicacao Polar
Team Pro no seu iPad®, pode acompanhar os dados de treino em tempo real durante as sessoées.

Comprove que tem a versdo mais recente de iOS no seu iPad. Para conseguir sincronizar os dados da
aplicacao para o servigo Web, precisa de uma ligacao a internet.



Tenha em atengédo que o modelo maior de 12,9 polegadas do iPad Pro ndo encaixa no
conector da estacdo, mas pode ser ligado a estagdo Team Pro com um cabo Lightning-USB
através da porta USB

FAGTOS E CARACTERISTICAS

SENSOR POLAR PRO

e Compativel com frequéncia cardiaca Bluetooth Smart

e Dados em tempo real, transmitidos diretamente para a aplicagao Polar Team Pro no iPad

e Longo alcance e memoria tampao para dados em tempo real

e Alcance até 200 metros

» Velocidade de corrida, distancia, sprints, aceleragdes e cadéncia de corrida, no exterior e em recinto
coberto.

e Frequéncia cardiaca

 Variabilidade da frequéncia cardiaca

e GPS

» Sensor de movimento MEMS (acelerémetro, giroscépio, bussola digital)

e 10 horas de tempo de funcionamento

e Memoria do sensor até 72 horas

e Recarga (de vazia a cheia) em 3 horas

e Compativel com a tira eldstica macia vermelha Polar Pro

e Firmware atualizavel

ESTAGAO POLAR PRO TEAM

e 20 ranhuras para sensores
e Sincronizagao de dados sem ter de parar e recarregamento pratico para iPad e sensores Polar Pro
e Firmware atualizavel

APLICAGAO E SERVIGO WEB POLAR TEAM PRO

e Software e solucédo de base de dados baseados na Cloud
e Suporta varias equipas

e Suporta o0 acesso de varios treinadores

e |nicio de sessao individual seguro

e Zonas de frequéncia cardiaca personalizaveis

e Zonas de velocidade personalizaveis

e Grafico da frequéncia cardiaca nos resultados do treino

e Funcoes de selecdo e de zoom da andlise da frequéncia cardiaca
e Funcoes de andlise da velocidade, distancia e sprints

» Definicdo do limiar de sprint personalizavel

e Zonas de aceleracdo/desaceleracdo personalizaveis

e Andlise da localizagao com mapa térmico

» Fases

e Marcadores



e Exportagédo dos dados da sessao de treino para Excel
» Relatorios a longo prazo (semana, més, temporada)



APRENDA A GONHEGER 0 POLAR TEAM PRO

CONTEUDO DA CAIXA

 Estacdo Polar Pro para Equipas (inclui quatro adaptadores de CA)
e 10 Sensores Polar Pro e tiras elasticas

e Bolsa de lavagem

e Pasta de sensores

e Bolsa atiracolo

ESTAGAO POLAR PRO TEAM

1. Tomada de alimentagao de CA: recarregue a estagdo com o cabo de alimentacéo enviado na caixa.

2. Porta USB: Alternativa para ligar o iPad a estagao com um cabo lightning-USB. Use a porta USB se o
seu iPad ndo for compativel com um cabo Lightning ou se o iPad ndo encaixar no conector da estacao.
Nao esquega que quando o iPad esta ligado a estagao através da ligagao principal (colocado na
estacao e ligado através do conector Lightning), a porta USB deixa de funcionar. A porta USB s6 pode
ser utilizada quando o iPad nao esta colocado na estacgao.

3. Porta Micro USB: Para assisténcia Polar.
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1. Botao da estagao: Prima para ver os nimeros dos jogadores nos sensores quando a estagdo nao
estiver ligada a uma tomada de parede.

SENSOR POLAR PRO

Ta. Namero do jogador: Quando um sensor esta na estacao, € apresentado o numero do jogador. Quando
um sensor esta fora da estacao, prima os conectores da parte de tras do sensor com os dedos para ver o
numero. Se estiver a usar o sensor, toque duas vezes no ecra para ver o numero.

2a. Frequéncia cardiaca: Quando a frequéncia cardiaca € detetada € apresentado um simbolo do
coragao.

2b. GPS: O simbolo do satélite deixa de piscar quando o sinal de GPS é captado.

PRIMEIRA CONFIGURAGAO

Depois de retirar a solugéo de treino Polar Team Pro da embalagem, a primeira coisa a fazer é carregar a
estacéo Polar Pro para equipas e os sensores Polar Pro.
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CARREGAR

1. Coloque os sensores na estagéo e encaixe-os firmemente em posigao (verifique se ambas as
extremidades dos sensores estdo bem encaixadas). Quando os logétipos Polar do sensor e da
estagao estao virados para o mesmo lado, os sensores estao colocados corretamente.

2. Ligue o cabo de alimentacdo de CA para a sua regido, primeiro a estagéo e depois a uma tomada
de corrente.

3. Aanimagéao de carga € apresentada nos sensores.

ATIVAGAO DA CONTA

Apds a compra, recebera um e-mail de confirmagdo com um link. Clique no link para abrir um assistente
que o vai orientar na configuracao da sua organizagao e equipa no servigo Web. Siga o assistente e
preencha os dados necessarios. Depois, navegue para teampro.polar.com e inicie uma sessdo com 0s
seus dados.

ASSISTENTE DE TRES PASSOS PARA CONFIGURAGAO DA EQUIPA

O assistente de trés passos para configuragao da equipa orienta-o em todo o processo de configuragao
no servico Web Polar Team Pro. Com o assistente, cria a equipa, escolhe o desporto e adiciona jogadores.
Durante a configuracao, preencha todos os campos obrigatérios para cada parametro. Se ndo estiverem
disponiveis todos os dados dos jogadores, pode atualizé-los posteriormente em Definigdes da equipa.

Quando terminar uma definicao, selecione SEGUINTE para passar ao passo seguinte da configuracao. Em
qualquer altura, selecione ANTERIOR, no canto inferior direito, para voltar atras durante a configuragao.

1/3 Generalidades
Preencha os dados basicos da sua equipa.

e Nome da equipa

e Logotipo da equipa (opcional)

e Desporto predefinido

» Fungdes na equipa (pode usar as predefinidas, criar as suas préprias fungdes ou ndo indicar
quaisquer fungoes)

e Ver carga de treino como (selecionar carga cardiovascular e carga muscular, tempo de
recuperagao ou pontuagéo)

Selecione SEGUINTE para avancgar para 0 passo seguinte.

2/3 Perfil de desporto

Selecione se quer usar carga muscular e zonas de poténcia. Defina as zonas de frequéncia cardiaca,
zonas de velocidade, zonas de aceleragéo/desaceleracéo e limiar de sprint que a sua equipa vai usar.

e Carga muscular e zonas de poténcia (selecione ligada ou desligada)
» Zonas de frequéncia cardiaca (selecione predefini¢cdo ou livre)

» Zonas de velocidade (predefini¢éo ou livre)

e Zonas de aceleracao (predefinigédo ou livre)

e Zonas de desaceleragao (predefinicdo ou livre)
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 Tipo de limiar de sprint (predefinigéo ou livre) e valor de velocidade (km/h) ou de aceleragdo (m/s2)
e Zonas de poténcia (predefinigdo ou livre)

Selecione SEGUINTE para avancar para o passo seguinte.

3/3 Jogadores
Adicione jogadores a sua equipa.

1. Selecione Adicionar novos jogadores.

2. Preencha os campos com os dados do jogador. Ligue a conta Flow pessoal dos jogadores ao
adicionar o seu enderego de e-mail ao campo de conta Ligar Flow.

3. Depois de criar cada perfil de jogador, tem de selecionar ADICIONAR JOGADOR A EQUIPA. Caso
contrario, o jogador ndo sera adicionado a equipa.

4. Selecione a vista Nightly Recharge, estado da recuperagao ou estado da carga cardiovascular da
lista pendente.

Selecione CONCLUIDO quando tiver adicionado todos os jogadores & equipa. Depois, selecione
SEGUINTE.Quando tiver concluido o assistente de configuragédo da equipa, a mensagem Bem-vindo a
equipa ¢ apresentada no ecra.

TRANSFERIR A APLICAGAO POLAR TEAM PRO PARA O SEU IPAD

Depois de concluir a configuragao da equipa no servico Web Polar Team Pro € altura de finalizar a
primeira configuracao, transferindo a aplicagédo Polar Team Pro, e de sincronizar os dados dos jogadores
nos sensores através da estagao Polar Pro para equipas.

1. Transfira a aplicagdo Polar Team Pro da App Store para o seu iPad.

2. Inicie a sessao com os mesmos dados de conta que usou com o servigo Web Polar Team Pro.

3. Coloque o iPad na estagdo. Comprove que fica corretamente nivelado e que encaixa firmemente na
base.

4. Avista SENSORES E ESTAGAO ¢ apresentada no ecré do iPad.

5. Toque em Atribuigao automatica, no canto superior esquerdo, para atribuir os sensores aos
jogadores.

6. Quando um sensor é atribuido, aparece o nimero do jogador e uma marca de verificagdo verde em
cada sensor no ecra do iPad; e

A sua solugao Polar Team Pro esta configurada e pronta para a primeira sessao de treino.

@ Os jogadores sem um sensor estao listados durante a atribuicdo de sensores.

CARREGAMENTO

CARREGAR A ESTAGAO POLAR PRO PARA EQUIPAS

Ligue a estacao a uma tomada utilizando o transformador de corrente e o cabo de alimentacéo de
corrente alternada adequados para a sua regiao. Utilize apenas o transformador de corrente e o cabo de
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alimentagao de corrente alternada fornecidos com a estacéo. O transformador de corrente destina-se a
ser utilizado apenas em recintos cobertos. Carregue a estagdo e 0s sensores apenas num recinto coberto.

CARREGAR OS SENSORES POLAR PRO

Carregue os sensores numa estacao Polar Pro para equipas. Retire os sensores das tiras elasticas,
coloque-os na estacao e encaixe-os firmemente em posigao (verifique se ambas as extremidades dos
sensores estdo bem encaixadas). Quando os logétipos Polar dos sensores e da estagao estao virados
para o mesmo lado, os sensores estao colocados corretamente. O carregamento de sensores
totalmente descarregados pode demorar trés horas.

ATUALIZAR 0 FIRMWARE

O firmware da estagéo Polar Pro para equipas e dos sensores Polar Pro pode ser atualizado. Quando esta
disponivel uma nova versao de firmware, a aplicagdo Polar Team Pro informa-o e pede-lhe que a transfira.
O firmware dos sensores e da estagao € atualizado através da aplicacao Polar Pro Team do seu iPad.
Atualize o firmware sempre que estiverem disponiveis atualizagées.

Como atualizar o firmware

1. Quando coloca o seu iPad na estacgao, a aplicacao Polar Team Pro apresenta a vista Sensores e
estagao.

2. Aindicacdo ATUALIZAGAO DISPONIVEL ¢ apresentada se estiver disponivel novo firmware.

3. Toque em ATUALIZAGAO DISPONIVEL ¢, em sequida, toque em Atualizar estacéo ou Atualizar
sensores, dependendo do firmware disponivel.

Atualizar dados

» N&o retire o iPad da estagao durante a atualizacéo, pois se o fizer interrompe a atualizacao.

e Tenhaem conta que a atualizagao pode demorar até 40 minutos se todos 0s sensores estiverem
colocados na estacdo (20 sensores).

« E possivel atualizar todos os sensores ao mesmo tempo.

IDIOMAS

A solugdo Polar Team Pro esta disponivel nos seguintes idiomas: inglés, alemao, francés, italiano,
neerlandés, espanhol, portugués, dinamarqués, finlandés, noruegués, sueco, polaco, checo, russo, turco,
japonés, chinés simplificado, coreano, indonésio, hiingaro, esloveno e estoniano.

O idioma do servico Web e aplicagédo Polar Team Pro depende das definigbes do idioma do seu browser
ou iPad. Para alterar o idioma do servico Web, aceda as definicdes do idioma do seu browser. Para alterar
o idioma da aplicacao, aceda as definicoes do idioma do seu iPad.
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NAVEGAGAD

SERVIGO WEB POLAR TEAM PRO.

O servico Web Polar Team Pro tem duas vistas principais: Atividades e Relatérios.

Atividades

Sempre que inicia sessao é exibida a vista Atividades, que apresenta um calendario com as sessdes de
treino das suas equipas para essa semana. Pode alterar a vista para uma vista de més ou de dia e
selecionar sessOes de treino para toda a equipa ou apenas para um jogador. Percorra até ao fundo do
ecra para ver um resumo das sessoes de treino do periodo selecionado, que inclui o nimero e duragao
total da sessoes.

Na vista atividades pode selecionar os dados da sesséo de treino que pretende analisar mais
detalhadamente. Para mais informagdes acerca da analise de dados das sessées de treino, consulte
"Analisar dados no servico Web Team Pro" na pagina 27

1 Definigoes, manual do utilizador e terminar sessao: Selecione & (nome/foto de perfil) no
canto superior direito para ver e editar as suas Definicdes (Conta e Geral), abrir o manual do utilizador e
terminar sessao.

| : I Definigoes da equipa, perfis de desporto, lista de jogadores e treinadores. Selecione {e}
no canto superior direito para ver e editar as Definigoes da equipa ¢ Definigdes da organizagao

Varias equipas na organizagao: Se tem varias equipas na sua organizacao, selecione o calendario que
pretende ver, no menu pendente do canto superior esquerdo.

Notificagoes: Cliqgue em . , no canto superior direito, para abrir o painel de notificagdes, que o informa
sempre que um novo treinador é adicionado a sua equipa, por exemplo.

Relatdrios

Na secgdo relatérios pode gerar vatios tipos de relatorios a partir das sessées de treino da sua equipa.
Pode selecionar o periodo abrangido pelo relatério, bem como o modo de visualizagao dos dados. Pode
gerar um relatorio para toda a equipa ou optar por incluir apenas alguns jogadores.

Para mais informacoes sobre a criagao de relatérios, consulte "Relatorios” na pagina 32

APLICAGAO POLAR TEAM PRO

A aplicagao Polar Team Pro tem trés vistas principais: Pagina inicial da equipa, Jogadores e Sensores e
estacao.
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Pagina inicial da equipa

Na Pagina inicial da equipa sdo apresentadas as sessfes de treino da equipa numa vista semanal. Por
defeito, é exibida a semana atual. Percorra com o dedo para a esquerda ou para a direita para alternar
entre semanas. Nesta vista sao apresentados os totais da sua equipa para a semana selecionada.

Para ver totais para um Unico jogador, selecione o jogador no canto superior esquerdo.

2

Jogadores

Na vista Jogadores sdo apresentados todos os jogadores da sua equipa e o ID do sensor que Ihes esta
atribuido.

Sensores e estagao

Quando coloca o seu iPad na estacao € exibida a vista Sensores e estagao. Nesta vista sao apresentados
todos os sensores e 0 jogador a que cada um esta atribuido. Prima Sincronizar, no canto superior
esquerdo, para sincronizar dados entre os sensores Polar Pro, a aplicagao Polar Team Pro e o servigo

Web.
- Iniciar sessao

Prima para passar a vista de pré-visualizacdo da sessao de treino.

- Manual do utilizador

Toque para ver o manual do utilizador. Nao se esqueca de que € necessaria uma ligagao a Internet para
aceder ao manual.
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DEFINIGOES DA ORGANIZAGAD

Gerir e atualizar dados relacionadas com a sua organizacao.

Nas definicbes da organizacao, encontrara:

+ DEFINIGOES DA ORGANIZAGAO: Adicione e edite dados gerais da organizacao, incluindo o nome
da organizagao, desporto, endereco e outros. Veja o estado da sua subscricao.

e LISTA DE JOGADORES: Permite visualizar todos os jogadores da sua organizacao e a equipa em
que estdo incluidos.

e TREINADORES: Adicione, edite e remova treinadores da sua organizacao.

e PRODUTOS: Veja os produtos da sua organizacao.

EDITAR AS DEFINICOES DA ORGANIZAGAO

1. Selecione {é} no canto superior direito.
2. Na lista com o nome da sua organizagao, selecione a definigdo que pretende editar (Definigoes da
organizacao, Lista de jogadores, Treinadores ou Produtos.

ADICIONAR TREINADOR A ORGANIZAGAO

Selecione TREINADORES.

Cligue em ADICIONAR NOVO TREINADOR.

Adicione o endereco de e-mail do treinador e as equipas que lhe quer atribuir.
Cligue em GUARDAR.

M=

O treinador recebe um e-mail com um link para ativar a sua conta pessoal no servico Web Team Pro. Para
efetuar o registo no servico Web é necessario utilizar o enderego de e-mail para onde foi enviado o
convite. Na seccao TREINADORES da equipa a que esta atribuido o treinador, € exibida a indicagao
Pendente até o treinador aceitar o convite.

ADICIONAR TREINADOR JA EXISTENTE A EQUIPA

1. Selecione TREINADORES.

2. Na vista de treinador, clique em EDITAR EQUIPAS.

3. Selecione as equipas a que o treinador esta atribuido.
4. Cligue em GUARDAR.

DEFINIGOES DA EQUIPA

Gerir e atualizar dados relacionadas com a sua equipa.
Nas definicdes da equipa, encontrara:

+ DEFINIGOES D A EQUIPA: adicionar e editar dados gerais da equipa, como o nome da equipa,
logotipo e desporto. Eliminar uma equipa. Selecione como pretende ver a Carga de treino.
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e PERFIS DE DESPORTO: Gerir e editar o perfil de desporto da sua equipa, incluindo os limites das
zonas de frequéncia cardiaca e das zonas de velocidade.

e LISTA DE JOGADORES adicionar, editar e remover jogadores da sua equipa. Veja a fun¢do do
jogador, estado da recuperacao, estado Nightly Recharge™, estado da carga cardiovascular, dados
de sono detalhados, indicador de conectividade Flow e opgbes de jogador.

e TREINADORES: Adicione, edite e remova treinadores da sua equipa.

Editar definigoes da equipa

1. Selecione {e} no canto superior direito.
2. Na lista com o nome da sua equipa, selecione a definicdo que pretende editar
Adicionar treinador a equipa

1. Selecione TREINADORES.

2. Cliqgue em ADICIONAR NOVO TREINADOR
3. Adicione o endereco de e-mail do treinador.
4. Cligue em GUARDAR.

O treinador recebe um e-mail com um link para ativar a sua conta pessoal no servico Web Team Pro. E
apresentada a indicacao Pendente, até o treinador aceitar o convite.

VISTA DE LISTA DE JOGADORES

A vista de lista de jogadores permite aceder de forma rapida a todos os jogadores de uma equipa e
respetivos dados. adicionar, editar e remover jogadores da sua equipa. Veja a funcao do jogador, estado
da recuperacao, dados de sono, indicador de conectividade Flow e opgbes de jogador.

Fungao: definir uma fungéo para um jogador e definir a vista de lista com base na fungéo; a vista de lista
de jogadores sera categorizada de acordo com a fungéo correspondente

Estado da recuperagao: o estado da recuperagao do jogador passara a ser apresentado também na vista
de lista de jogadores, sempre que esteja disponivel.

Dados do sono: da mesma forma, o tempo e os dados de sono sdo apresentados na vista de lista de
jogadores, sempre que esteja disponivel.

e O tempo de sono utiliza o tempo de sono mais recente dos ultimos 7 dias.

Indicador de conectividade: a fita vermelha, no canto superior direito indica que o jogador tem estado
ligado a uma conta Polar Flow.

Opgcoes de jogador
Ao sobrepor o rato sobre um perfil de jogador, tera acesso as seguintes opgdes:

« editar perfil de jogador (no perfil do jogador, pode editar o nome e nimero, funcdo na equipa, altura,
peso, historial de treino, frequéncia cardiaca maxima, frequéncia cardiaca em repouso, limiar
anaerdbico, VO2max, MAS, MAP, bem como adicionar uma fotografia.)
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e Remover jogador
« Irpara o estado da recuperagdo do jogador (sempre que esteja disponivel)

@ Tenha em atencao que os dados sao atualizados em intervalos de 10 minutos.

Adicionar um novo jogador a equipa

Selecione LISTA DE JOGADORES.

Cligue em NOVO JOGADOR.

Preencha os campos com dados do jogador e clique em GUARDAR.
Cligue em GUARDAR LISTA.

N

Adicionar um jogador existente a equipa

Selecione LISTA DE JOGADORES.

Cligue em ADICIONAR JOGADOR. Sao apresentados todos os jogadores da sua organizagao.
Ao clicar num jogador é apresentada uma marca de verificagao.

Cligue em GUARDAR LISTA para adicionar a equipa todos os jogadores selecionados (com uma
marca de verificagao).

=

Editar definicoes de um jogador
1. Selecione LISTA DE JOGADORES.

2. Clique em , hum jogador.

3. Depois de editar, cligue em GUARDAR.

Nas definicbes de jogador, pode editar o nome e nimero, fungéo na equipa, altura, peso, historial de
treino, frequéncia cardiaca maxima, frequéncia cardiaca em repouso, limiar aerébico, limiar anaerdbico,
VO2max, MAP, MAS, endereco de e-mail da conta pessoal Flow, bem como adicionar uma fotografia.

DEFINIGOES DO PERFIL

Edite informacao relacionada com a sua conta e personalize as defini¢cdes gerais.

Nas definicbes do perfil, encontrara:

e Conta: Nas definicbes da conta pode editar o seu e-mail e palavra-passe e ainda adicionar o seu
endereco ao perfil.
e Geral: Nas definigcbes gerais pode personalizar as definicdes de data, hora e unidade.

Editar as definigoes do perfil

1. Selecione & (nome/foto de perfil), no canto superior direito.
2. Selecione Definigdes. Edite as definigdes pretendidas.
3. Depois de editar, cliqgue em GUARDAR.
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USAR 0 SENSOR POLAR PRO

USAR O SENSOR POLAR PRO GOM UMA TIRA PEITORAL

Antes de iniciar uma sessao de treino, distribua os sensores Polar Pro e as tiras peitorais pelos jogadores
e ajude-0s a coloca-las corretamente. Se a sua estacdo Polar Team Pro néo estiver ligada a uma tomada
de parede através do cabo, pode ver os numeros dos jogadores premindo o botdo da estacao.

Humedega a area dos elétrodos da tira elastica (figura 1).

Aplique a tira peitoral a volta do peito e ajuste-a para que fique bem apertada.

Aplique o sensor (figura 2).

Depois de cada sessao de treino, retire 0 sensor e enxague a tira em agua corrente para a manter
limpa.

o=

USAR O SENSOR POLAR PRO GOM UMA T-SHIRT TEAM PRO

Vista a T-shirt Polar Team Pro de forma a manter bolso do sensor nas costas.

1. Insira o sensor no bolso existente, na parte superior das costas da T-shirt, de tal forma que o
logotipo Polar no sensor fique na vertical.
2. Fixe-o firmemente no lugar. Verifique se ambas as extremidades do sensor estao bem encaixadas.
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INIGIAR A SESSAD DE TREINO

Antes de iniciar uma sesséao de treino, verifique se todos os jogadores colocaram corretamente os
sensores Polar Pro. A luz verde do sensor deixa de piscar quando o sinal de GPS é encontrado, sendo
visualizado um simbolo do coragdo quando a frequéncia cardiaca é encontrada.

1. Inicie a sessdo na aplicacdo Polar Team Pro, no seu iPad.

2. Prima u no ecra (no meio do painel da esquerda)

3. Na pré-visualizacao da sessdao de treino, € apresentado o nome e numero de cada jogador, a
respetiva frequéncia cardiaca e a confirmagado de bom funcionamento (OK) do GPS.

4. Cligue em INICIAR, no canto superior direito, para iniciar a gravacao da sessao de treino.

E possivel iniciar uma sess&o de treino mesmo que ndo estejam presentes todos os jogadores. Os
jogadores que chegam depois sdo adicionados automaticamente a sessao, sendo os seus dados exibidos
na aplicagédo Team Pro do iPad quando se juntam a sessao. Nao é necessario fazer mais nada.

Tenha em aten¢ao que uma sessao de treino pode ser realizada sem usar o iPad e a
aplicagao. Neste caso, os sensores gravam os dados da sessao de treino, que podem ser
vistos apos a sincronizagao dos dados dos sensores.

VISUALIZAR DADOS EM DIRETO

A aplicagao Polar Team Pro do seu iPad permite visualizar dados de uma sessao de treino em tempo real.
A vista da sessao de treino da aplicagdao Team Pro tem trés vistas principais: Lista, Equipa completa e
Comparacéao.

E possivel visualizar dados chave do desempenho em tempo real, nomeadamente:

e Frequéncia cardiaca (bpm e % da max.)
e Distancia
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e NuUmero de sprints

e Tempo nas zonas de frequéncia cardiaca
e Disténcia nas zonas de velocidade

e (Carga de treino

e Velocidade em tempo real

Ver dados detalhados de um jogador

1. Navista Lista, Equipa completa ou Comparacao, toque num jogador.

@,
2. Toque em -0 najanela.

Sao apresentados dados detalhados desse jogador. Percorra com o dedo para a esquerda ou para a
direita para alternar entre jogadores.

Sugestoes

e Pode utilizar o iPad na horizontal ou na vertical, pois a aplicagéo Team Pro funciona em ambas as
posicoes.

 Alterne entre vistas percorrendo com o dedo para a esquerda ou para a direita.

e Ao utilizar o iPad, recomenda-se que o botdo Home fique posicionado a direita para garantir a
melhor conectividade entre os sensores. Os radios Bluetooth do iPad estdo situados no canto, a
direita do botdo Home. Para uma melhor conectividade, € importante nao cobrir o canto com a
mao.

@ Se perder a ligagdo GPS durante uma sessao de treino, receberda uma naotificagao.

21 SMITH | =2
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FASES EM TEMPO REAL

Criar fases durante uma sesséo de treino em tempo real. Apos cada sessao as fases seréo sincronizadas
com o servigo Web e podem ser consultadas nos dados da sesséo de treino. Pode gravar em simultaneo
varias fases em tempo real. Adicionar fases durante uma sessé&o de treino permite marcar determinados
exercicios ou periodos para que 0s possa ver e examinar em pormenor apos a sessao de treino.

ADICIONAR UMA FASE EM TEMPO REAL

1. Durante uma sesséao de treino em tempo real, selecione @ Iniciar uma fase.

2. ldentifique a fase ao introduzir um nome no campo Adicionar nome da fase na parte inferior da
vista de selecao de fase.

3. Selecione Iniciar para proceder a gravagao da fase.

4. Paraagravagao da fase ao selecionarg que esta junto ao tempo da fase.

@ Tenha em atengao que pode iniciar uma nova fase, mesmo que uma fase anterior ainda
esteja a decorrer, pelo que pode ter varias fases em simultaneo.

ADICIONAR MARGADORES

Adicionar marcadores com notas que pode rever depois do treino. Podem ser usados para marcar o inicio
e o fim de fases diferentes, por exemplo. Os marcadores podem ser vistos no servico Web Polar Team Pro
apos a sincronizacao de dados.

Adicionar marcador de equipa

1. Toqueem , No canto superior direito do ecra.
2. Adicionar uma nota ao marcador (opcional).
3. Toque em CONCLUIDO para fechar a janela do marcador.

Adicionar marcador de jogador

1. Toque num jogador.

Toque em hd na janela.
Adicionar uma nota ao marcador (opcional).
Toque em CONCLUIDO para fechar a janela do marcador.

Hwn
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COMPARAR JOGADORES

Durante uma sessao, siga determinados jogadores mais atentamente adicionando-os a vista
comparacao. Isto permite-lhe visualizar e comparar facilmente, em tempo real, dados dos jogadores
selecionados.

Adicionar jogador a vista comparagao
1. Toque num jogador.
@,

72 .
2. Toque em — najanela.

3. Ojogador € adicionado a vista de comparagao.

Libertar um jogador da comparagao
1. Toque num jogador.

@
2. Toqueem al najanela.

Libertar todos os jogadores da comparagao

Toque em Libertar jogadores para remover todos 0s jogadores da vista de comparagao.

TERMINAR A SESSAO DE TREINO

Terminar a sessao de treino e guardar

1. Toqueem Bl 00:00:31 RIS superior esquerdo.
2. Toque em Guardar para parar e guardar a gravagao da sessao de treino.

Depois de terminar a sessao de treino e antes da sincronizagao pode ver os dados da sua sessao na
aplicacdo. A informacéo inclui dados como distancia, velocidade detalhada, frequéncia cardiaca e sprints.

@ Ao finalizar uma sesséao de treino é apresentada uma animagéo a indicar que a sessdo esta a
ser guardada.

@ Se o tempo entre os ficheiros da sessao de treino for inferior a um minuto, o iPad vai unir os
ficheiros numa sessdo Unica durante a sincronizagéo dos ficheiros de treino.

Terminar a sessao de treino e eliminar

1. Toqueem S 16 canto superior esquerdo.
2. Toque em Eliminar para parar e eliminar a gravacao da sesséao de treino.
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SINGRONIZAR DADOS DOS SENSORES GOM 0 SERVIGO
WEB ATRAVES DA ESTAGAD

Depois de terminar uma sessao de treino € altura de sincronizar os dados dos sensores com a estacao
Polar Pro para equipas e com o servico Web Team Pro, para permitir uma analise mais detalhada.

Recolha os sensores Polar Pro e as tiras elasticas dos jogadores.

Coloque os sensores Polar Pro na estacéao.

Coloque o iPad na estacgao.

Na vista SENSORES E ESTAGAO da aplicacéo, prima SINCRONIZAR.

Quando a sincronizagéao estiver concluida, é exibida uma marca de verificacao verde nos sensores
do ecra.

asn =

SINCRONIZAR INFORMAGAO

« E possivel sincronizar simultaneamente um méximo de 20 sensores. Se tiver mais de 20 sensores,
pode sincroniza-los sucessivamente.

e Para poder transferir os dados para o servico Web Polar Team Pro, o seu iPad tem de estar ligado a
Internet.

e Os dados sincronizados sao armazenados num servidor seguro na Cloud.

DADOS NAO SINCRONIZADOS

Se o simbolo for apresentado junto a sesséo, os dados nado estéo sincronizados com a

estacdo. Toque em para abrir uma janela. Depois, toque em Sincronizar agora.

» Se ndo estiverem sincronizados os dados de todos os sensores (um ou mais sensores nao
sincronizados), a janela apresenta a indicagdo Parcialmente sincronizado. Se for esse o caso,
cologue os sensores que nao foram sincronizados na estacao e sincronize-os.

Se o simbolo E for apresentado junto a sessdo, os dados nao estéo sincronizados com o
servigo Web. Cologue o seu iPad na estagao. Toque emE para abrir uma janela. Depois,

toque em Sincronizar agora.

Os ficheiros de treino ndo sincronizados serdo armazenados no iPad até serem
sincronizados com éxito para o servico Web.

@ Nao termine sessao na aplicacao, durante a sincronizagao, para manter os dados na
aplicagdo até a sincronizagédo ficar completa.
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ANALISAR DADOS NA APLICAGAO TEAM PRO

A aplicacao Polar Team Pro fornece um resumo instantaneo da sesséo logo a seguir ao treino, uma vista
da analise avancada, que permite comparar de forma aprofundada os dados da amostra, e uma vista de
mapa térmico, para analise de localizacOes. A vista da sessao de treino da aplicagao Polar Team Pro tem
trés vistas principais: RESUMO, ANALISE e MAPA.

EDITAR

Selecione Editar, no canto superior direito, para editar a hora de inicio ou do fim de uma sessao de treino.
A area destacada a vermelho mostra a sessao de treino atual registada com a aplicagao, e a area exterior
mostra a sessao de treino completa registada com os sensores.

RELATORIO

Localizado no canto superior direito da vista Resumo, apos a concluséo da sessao de treino. Ao
selecionar Relatério, abre a vista da média da sessao de treino da equipa e as vistas especificas do
jogador. O relatério pode ser guardado no sistema de ficheiros do iPad ou enviado para varias opgoes de
meédia, através do icone de partilha no canto superior direito da vista.

RESUMO

A vista RESUMO mostra todos os dados do jogador da sessao de treino.

Ordenar jogadores

Os jogadores podem ser ordenados pelo nome, nimero ou dados de treino (frequéncia cardiaca,
velocidade, sprints, etc.). Toque na variavel pela qual pretende ordenar os jogadores.

Vista Resumo Sessao de treino do jogador

e Toque num perfil de jogador na vista RESUMO para abrir um resumo detalhado da sesséo de
treino.

e Use a barra de deslocamento horizontal debaixo do grafico, para ver dados de frequéncia cardiaca,
velocidade ou cadéncia a partir de um dado momento.

e Percorra com o dedo para a esquerda ou para a direita para alternar entre jogadores.

ANALISE

Na vista analise, pode comparar dados do jogador com a média da equipa ou comparar dois jogadores
entre si. Pode também ver e editar marcadores.

Comparar Dados de um Jogador com a Média da equipa

1. Selecione Tocar para comparar.
2. Selecione o jogador que pretende comparar.

Comparar dois jogadores entre si

1. Selecione Tocar para comparar.
2. Selecione o jogador que pretende comparar.

26



3. Toque em Média da equipa e selecione um jogador.
Ver marcadores

Toque em l:.l para ver os marcadores da sessao de treino.

Editar marcadores

1. Toqueem l:l para ver os marcadores.
2. Toque no marcador que pretende editar.
3. Apods a edicao, toque em Concluido.

MAPA

O mapa é uma representacgao visual das localizagdes dos jogadores no campo, durante o periodo de
tempo selecionado. Quanto mais quente a cor, mais o jogador esteve posicionado na area em questao.
Pode optar por ver os mapas térmicos de todos os jogadores ou de apenas alguns. Estdo disponiveis um
grafico de linha ou um mapa térmico e uma vista de satélite ou uma ilustracao do campo. Tenha em
conta o seguinte:

e Para poder ver o mapa térmico, os sensores tém de estar sincronizados com a estagao.
e Paraver um mapa térmico na ilustragédo do campo de treino, tem de criar um campo na aplicacao.
S¢ precisa de o fazer uma vez para cada campo.

Criar Campo de treino para Mapa térmico

Toque numa sesséao de treino na vista Pagina inicial da equipa.

Selecione a vista MAPA e toque em Criar um novo campo.

Com dois dedos, arraste, faga zoom e rode o campo dentro da moldura.

Com um dedo, arraste as pegas dos cantos do campo.

Coloque os cantos com a maior precisao possivel e toque em Bloquear cantos.
Dé um nome ao campo e toque em Criar.

ANALISAR DADOS NO SERVIGO WEB TEAM PRO

O servico Web Polar Team Pro fornece resumos de treino, uma viséao geral de toda a equipa ou de um
jogador selecionado, uma analise e comparacao potentes da sessao, localizacdo de jogadores num mapa
térmico ou num grafico de linhas, graficos detalhados das zonas de frequéncia cardiaca, da velocidade e
do numero de sprints durante uma sessao de treino, bem como relatérios de longo prazo e exportacao de
dados.

S e

Se néo visualizar os dados da sesséo de treino no servico Web, verifique se sincronizou os dados dos
sensores com o servigo Web através da estagdo. Para mais informacgdes, consulte "Sincronizar dados dos
sensores com o servigo Web através da estagao" na pagina 25

Ver e analisar uma Unica sessao de treino: No calendario, selecione uma sessédo na vista Atividades. As
sessdes de treino tém duas vistas principais: RESUMO e ANALISE.
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RESUMO

A vista resumo mostra-lhe uma visdo geral da sessdo de treino da sua equipa e variaveis de desempenho
especificas dos jogadores.

Média da equipa: Esta seccdo mostra as médias da equipa para as diferentes varidveis.
Jogadores: E apresentada uma lista de todos os jogadores incluidos na sesséo de treino.
Vista: Estao disponiveis duas vistas: completa e compacta.

Ordenar jogadores: Ha duas maneiras de ordenar jogadores: No separador Jogadores, clique na variavel
que pretende usar para critério de ordenacao ou selecione a variavel depois de ORDENAR POR.

EDITAR SESSAO DE TREINO

A funcionalidade de edigcao de Sessao permite aos treinadores editar a sessado de treino da lista de
jogadores, ao retirar jogadores dessa sessao ou mover jogadores para outra sessao existente. Além
disso, os treinadores podem criar novas sessoes.

Mover jogadores

Abra um resumo da sessao de treino.

Selecione os jogadores que pretende mover.

Selecione Mover, na parte inferior do ecra.

Selecione a sessdo de treino para onde os jogadores serdao movidos.

a A~ wp -

Selecione Guardar. Os jogadores serdo movidos para a sessao de treino.

® Tenha em atencao que s6 pode mover jogadores para sessées realizadas no mesmo dia.

Remover jogadores

1. Abra um resumo da sesséo de treino.
2. Selecione os jogadores que pretende remover.
3. Selecione Remover, na parte inferior do ecra.

Criar nova sessao de treino

1. Abra um resumo da sessao de treino.

2. Selecione os jogadores que pretende incluir na nova sessao de treino.

3. Selecione Criar novo, na parte inferior do ecra.

4. Abre uma nova pagina, onde deve selecionar desporto, tipo e adicionar um nome e notas. Depois,
selecione Guardar.

ANALISE

Na vista analise, pode comparar os dados do desempenho dos jogadores.
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ADICIONAR MARCADOR

Na vista analise também pode adicionar marcadores a sesséao de treino. Clique no gréafico para lhe
adicionar um marcador.

VER MARCADOR

E possivel visualizar os marcadores adicionados a uma sesséo de treino selecionando
MOSTRAR MARCADORES.

COMPARAR

Comparar varios jogadores ao mesmo tempo. E possivel comparar graficos da frequéncia cardiaca,
velocidade e cadéncia, bem como visualizar zonas de frequéncia cardiaca, zonas de velocidade e dados
de sprints.

COMPARAR JOGADORES

Quando seleciona um jogador pode consultar diferentes variaveis no grafico, em simultaneo, e quando
seleciona varios jogadores pode comparar uma variavel de cada vez no grafico.

1. Selecione uma sesséao de treino.
2. Clique em ANALISE.
3. Na lista pendente, selecione os jogadores que pretende comparar.

ou

1. Selecione uma sesséao de treino.
2. Cligue nos jogadores da lista.
3. Clique em ANALISE, na parte inferior do ecra.

COMPARAR DADOS ESPECIFICOS DE UMA FASE

1. Marque a caixa da fase que pretende visualizar.
2. Sé&o apresentados apenas os dados dessa fase.

FAZER ZOOM NA VISTA DE COMPARAGAO

1. No ponto do grafico em que pretende iniciar a fase, prima o bot&o direito do rato sem soltar, arraste
até atingir o ponto em que pretende terminar a fase, e solte.
v

2. Pararepor o zoom e voltar a vista predefinida, clique em et

CORTAR

Edite o inicio e o fim de uma sessédo de treino. Vocé pode cortar uma sessdo de treino do inicio, do fim ou
de ambos.
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CORTAR SESSAO

1.

Selecione uma sessao de treino.

Clique emu a direita.

Selecione CORTAR SESSAO e use o controle deslizante para cortar o inicio ou fim da sess&o. Ou
digite nas caixas a hora do inicio e do fim.
Clique em GUARDAR (Salvar).

® Depois de cortar uma sesséo, nao é possivel reverter essa agao.

FASES

Adicionar fases a sua sessao de treino. Depois de adicionar uma fase, pode optar por ver dados do
desempenho apenas dessa fase. As fases s¢ podem ser adicionadas no servico Web e apenas depois de
uma sessao de treino ter acabado. N&o é possivel adicionar fases durante uma sessao de treino.

ADICIONAR FASE

1.

2.
3.

Selecione uma sesséao de treino na vista Atividades.

Cligue em E adireita.

No ponto em que pretende iniciar a fase, clique em ADICIONAR FASE, prima o botdo direito do rato
sem soltar, arraste até atingir o ponto em que pretende terminar a fase, e solte. Ou digite nas caixas
a hora do inicio e do fim da fase.

Nome da fase.

Cligue em GUARDAR FASE.

VER DADOS DA FASE

1.

2.

Selecione uma sessao de treino.
Phase 2

(@ 00:00:50

Marque a caixa da fase que pretende visualizar.

3. Sé&o apresentados apenas os dados dessa fase.

Agora um utilizador ja pode criar fases durante uma sesséo de treino em tempo real. As fases serao
sincronizadas para o servico Web e podem ser vistas nos dados da sessao de treino.

Podem ser realizadas varias gravagées de fases em simultaneo.

A gravacdo da fase em tempo real tem mecanismos de inicio/paragem independentes das sessdes de
treino em tempo real, ou seja, parar uma fase em tempo real ndo implica a paragem de uma sessao de
treino em tempo real. Mais uma vez, uma fase em tempo real ndo pode ser iniciada antes de comegar
uma sessao de treino em tempo real.
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INTERVALO RR

Ver os intervalos RR, ou seja, o0 tempo entre os sucessivos batimentos cardiacos, dos dados da frequéncia
cardiaca das sessdes de treino ou dos jogos num grafico. O grafico pode ser ampliado (mais zoom) e
permite isolar secgbes de dados, para uma analise mais detalhada. A informacé&o apresentada inclui
intervalo RR minimo, intervalo RR maximo, intervalo RR médio e variabilidade da frequéncia cardiaca
(RMSSD).

EXPORTAR DADOS

Exportar dados da sess&o de treino no formato XLS ou CSV. Pode optar por exportar os dados de toda a
equipa ou de apenas alguns jogadores e indicar se pretende exportar apenas dados de algumas fases ou
de toda a sessao. Selecione a informacao e as varidveis apresentadas nas colunas.

Vocé pode escolher as seguintes variaveis: Numero do jogador, Nome do jogador, Nome da sesséao, Tipo,
Nome da fase, Duracdo, Hora de inicio, Hora do término, FC min. (bpm), FC méd. (bpm), FC max. (bpm),
FC min. (%), FC méd. (%), FC max. (%), Tempo na zona de FC, Distancia total, Distancia/Min, Velocidade
maxima, Velocidade média, Sprints, Distancia na zona de velocidade, Numero de aceleracdes, Calorias,
Pontuacao da carga de treino, Carga de treino, Tempo de recuperagao, Tempo nas zonas de poténcia,
Carga muscular nas zonas de poténcia, Carga muscular, Intervalo RR min., Intervalo RR max., Intervalo RR
méd. e VFC (RMSSD).

EXPORTAR DADOS DA SESSAO DE TREINO

Selecione uma sesséo de treino na vista Atividades.

Cligue em EXPORTAR, no canto superior direito.

Selecione os jogadores.

Selecione as fases.

Selecione os dados pretendidos.

Cligue em EXPORTAR COMO XLS ou em EXPORTAR COMO CSV.

S e e

EXPORTAR DADOS NAO PROCESSADOS DOS JOGADORES

Selecione uma sesséo de treino na vista Atividades.
Cligue em EXPORTAR, no canto superior direito.
Selecione os jogadores.

Clique em EXPORTAR DADOS NAO PROCESSADOS.

o=

A funcao exportar dados nao processados exporta 0os dados de uma sessao de treino, recolhidos segundo
a segundo. A exportagdo de dados néo processados cria um ficheiro zip com pastas especificas para
cada jogador, que contém um ficheiro CSV, um ficheiro. txt e um ficheiro GPX.

e O ficheiro CSV contém dados recolhidos segundo a segundo sobre a frequéncia cardiaca,
velocidade, distancia, aceleracdo/desaceleracao e cadéncia de corrida.

» O ficheiro .txt contém dados ndo filtrados do intervalo RR, que podem ser analisados com
ferramentas de terceiros para a variabilidade da frequéncia cardiaca.
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e O ficheiro GPX contém dados sobre a localizagado, que pode ser visualizados com ferramentas de
terceiros.

RELATORIOS

Na secgdo relatérios pode gerar vatios tipos de relatorios a partir das sessées de treino da sua equipa.
Pode selecionar o periodo abrangido pelo relatério, bem como o modo de visualizagao dos dados. Pode
gerar um relatorio para toda a equipa ou optar por incluir apenas alguns jogadores. Também pode criar
relatérios semanais individuais ou com multiplos jogadores.

Os relatorios podem ser impressos diretamente a partir do servico e os relatérios de resumo podem ser
exportados em formato .csv. E possivel adicionar o nome, tipo e uma nota a cada resumo da exportagéo
da sessao de treino da equipa.

MODELOS

Crie modelos personalizados para simplificar a obtencdo dos dados que mais necessita.

Criar um modelo personalizado de relatério

Selecione Modelo personalizado na lista pendente Modelo de relatério.
Selecione os dados a apresentar no grafico de barras.

Selecione os dados a apresentar no grafico de linhas.

Selecione o desporto.

Cligue em Criar relatério.

g~

Guardar o modelo de relatério
Depois de criar um modelo de relatério € necessario guarda-lo.

1. Selecione GUARDAR RELATORIO.
2. Dé um nome ao modelo.
3. Cligue em GUARDAR.

O modelo é adicionado a lista pendente de modelos de relatorios.

Remover um modelo

1. Selecione REMOVER MODELOS.
2. Selecione os modelos que pretende remover.
3. Cligue em REMOVER.

RESUMO

Gerar relatorio de resumo

Use um modelo ou siga as instrugdes apresentadas abaixo:
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1. Selecione o periodo de tempo que deve ser abrangido pelo relatorio. Pode selecionar Relatério
diario, Relatorio semanal, Relatorio mensal, Relatorio anual ou Periodo personalizado.
Escolha o periodo abrangido/data do relatorio.

Selecione os jogadores.

Selecione o tipo de sessdo de treino.

Selecione os valores apresentados.

Cliqgue em CRIAR RELATORIO.

ook N

Também podera exportar os dados dos jogadores selecionados para ficheiros .csv individuais ao
selecionar Exportar.

GRAFICOS

Crie relatorios, para cada jogador ou para toda a equipa, que podem incluir graficos com uma barra e duas
linhas. Selecione o periodo que pretende ver abrangido pelo relatério, bem como os dados que pretende
ver g, ainda, como pretende ver os dados.

Criar relatério com grafico
Use um modelo ou siga as instrugbes apresentadas abaixo:

1. Selecione o periodo de tempo que deve ser abrangido pelo relatorio. Pode selecionar Relatério
diario, Relatdrio semanal, Relatério mensal, Relatério anual ou Periodo personalizado.

2. Selecione o modo como os dados do periodo selecionado sédo apresentados no relatério. Pode

visualizar os dados classificados por Dia, Semana ou Més.

Escolha o periodo abrangido/data do relatorio.

Selecione os jogadores.

Selecione o desporto.

Selecione os dados a apresentar no grafico de barras.

Selecione os dados a apresentar no grafico de linhas.

Clique em CRIAR RELATORIO.

© Nk w

CARGA DE TREINO
Em Carga de treino, vocé encontrara Carga de treino e Carga muscular.

O Relatorio da carga cardiovascular mostra o status da carga cardiovascular e 0 acumulo dessa carga do
jogador selecionado. O Status da carga cardiovascular compara o Esforco com a Tolerdncia e mostra
como o treino esta afetando o corpo. Acompanhar o Status da carga cardiovascular ajuda vocé a manter
seu volume de treino total em controle no curto e longo prazo. Selecione o periodo sobre o qual vocé quer
ver o relatério escolhendo entre Més passado, Ultimos 3 meses ou Ultimos 6 meses.

O relatorio Carga muscular pode ajudar a monitorar o efeito dos habitos de treino dos jogadores no
preparo deles para aguentar o treino. Quando zonas de poténcia sdo usadas, somente os dados nas
zonas de poténcia sdo usados para criar o relatorio. Selecione o periodo sobre o qual vocé quer ver o
relatério escolhendo entre Més passado, Ultimos 3 meses ou Ultimos 6 meses.

Vocé pode optar por incluir zonas de poténcia no grafico também. Note que somente as zonas de
poténcia escolhidas sdo incluidas no Status da carga muscular.

Para saber mais sobre Carga cardiovascular e Carga muscular, consulte "Carga de treino" na pagina 43
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ZONAS DE FREQUENGIA GARDIAGA POLAR

Quando a frequéncia cardiaca maxima de um jogador é selecionada como método de calculo da zona de
frequéncia cardiaca, as zonas de frequéncia cardiaca que o utilizador pode calcular sdo especificadas em
percentagem da frequéncia cardiaca maxima do jogador. Como as zonas se baseiam em percentagens
da frequéncia cardiaca maxima do proprio jogador, sao individuais para cada jogador. No entanto, sao
usadas as mesmas percentagens para toda a equipa. O treino esta dividido em cinco zonas de frequéncia
cardiaca baseadas em percentagens da frequéncia cardiaca maxima. As zonas podem ser editadas no
servigco Web Team Pro e personalizadas individualmente para cada desporto.

EDITAR ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA

1. Selecione {é} no canto superior direito.

2. Selecione Defini¢des da equipa.

3. Selecione PERFIS DE DESPORTO e o perfil que pretende editar (se so tiver um perfil de desporto) é
automaticamente selecionado.

4. Selecione Livre em TIPO DE ZONA DE FREQUENCIA CARDIACA e ajuste as zonas.

5. Clique em GUARDAR.

Intensidade % da Exemplo de dura-

FCméx*, bpm coes Efeito de treino

Zona-alvo
Beneficios: Esforco respiratorio e

muscular maximo ou quase maximo.
MAXIMA

Sensacao: Muito cansativo para a
90-100% 171-190 menos de 5 minu- respiragao e musculos.
bpm tos
Recomendado para: Atletas muito
experientes e em forma. Apenas
intervalos curtos, normalmente na
preparacéao final para eventos curtos.

Beneficios: Capacidade acrescida
para suportar resisténcia a alta
locidade.
INTENSA 80-90% 152-172 bpm  2-10 minutos velocidade
Sensacao: Causa fadiga muscular e
respiracgao dificil.

34



Zona-alvo

o

MODERADA

LEVE

MUITO LEVE

Intensidade % da Exemplo de dura-
FCmax*, bpm coes

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

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

50-60% 104-114 bpm  20-40 minutos
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Efeito de treino

Recomendado para: Atletas
experientes para treino durante todo
0 ano e para duragdes diversas. E
mais importante durante a pré-
temporada de competicao.

Beneficios: Melhora o ritmo geral do
treino, torna mais faceis os esforgos
moderados e melhora a eficacia.

Sensacado: Respiracdo uniforme,
controlada e rapida.

Recomendado para: Atletas que
treinam para eventos ou que
procuram ganhos de desempenho.

Beneficios: Melhor o estado fisico
geral de referéncia, melhora a
recuperacao e fortalece o
metabolismo.

Sensacao: Confortavel e facil, baixa
carga muscular e cardiovascular.

Recomendado para: Todos, em
sessdes de treino longas durante
periodos de treino basico e para
exercicios de recuperacao durante a
temporada de competicao.

Beneficios: Ajuda no aquecimento e
arrefecimento e ajuda na
recuperacao.

Sensagao: Muito facil, pouco
esforco.

Recomendado para: Para
recuperacao e arrefecimento,



Intensidade % da Exemplo de dura-

FCmaéx*, bpm cBes Efeito de treino

Zona-alvo

durante toda a temporada de treinos.

*FCrmax = Frequéncia cardiaca maxima (220-idade). Exemplo: 30 anos, 220-30=190 bpm.

O treino na zona de frequéncia cardiaca 1 é efetuado a uma intensidade muito baixa. O principal principio
do treino reside no facto de o seu nivel de desempenho melhorar durante a recuperagao pos-treino, e ndo
apenas durante o treino. Acelere o processo de recuperagdao com treinos de intensidade muito leve.

O treino na zona de frequéncia cardiaca 2 destina-se a treino de resisténcia, uma parte essencial de
qualquer programa de treino. As sessoes de treino nesta zona sao ligeiras e aerébicas. Nesta zona leve, o
treino de longa durag&o origina um consumo eficaz de energia. A evolug&o requer persisténcia.

A capacidade aerobica é melhorada na zona de frequéncia cardiaca 3. A intensidade de treino é superior a
das zonas de desporto 1 e 2, mas continua a ser sobretudo aerébica. Por exemplo, o treino na zona 3
consiste em intervalos seguidos de recuperagao. O treino nesta zona é especialmente importante para
melhorar a eficacia da circulagdo sanguinea no coracao e nos musculos esqueléticos.

Se 0 seu objetivo é competir ao melhor nivel, tera de treinar nas zonas de frequéncia cardiaca 4 e 5.
Nestas zonas, faz-se exercicio anaerdbico em intervalos de até 10 minutos. Quanto mais curto for o
intervalo, maior ¢ a intensidade. E muito importante recuperar o suficiente entre intervalos. O padrdo de
treino nas zonas 4 e 5 esta concebido para produzir um desempenho maximo.

As zonas alvo da frequéncia cardiaca Polar podem ser personalizadas no perfil de desporto usando um
valor da FC,4 determinado através de provas adequadas ou recorrendo a um teste pratico, que pode
efetuar. Ao realizar o treino numa zona-alvo da frequéncia cardiaca, tente utilizar toda a zona. A zona
meédia é um bom objetivo, mas nao é necessario manter sempre a sua frequéncia cardiaca nesse valor
exato. A frequéncia cardiaca ajusta-se, gradualmente, a intensidade de treino. Por exemplo, qguando
passar da zona-alvo da frequéncia cardiaca 1 para a 3, o sistema circulatério e a frequéncia cardiaca
adaptam-se em 3-5 minutos.

A frequéncia cardiaca responde a intensidade do treino de acordo com fatores como o nivel de forma
fisica e de recuperacdo, bem como de acordo com fatores ambientais. E importante estar atento a
sensagdes subjetivas de fadiga e ajustar o programa de treino em conformidade.

TREINO INDIVIDUAL

A funcionalidade de treino individual conjuga os dados das sessées de treino individuais dos jogadores
com os dados das sessdes de treino da equipa. Para além dos dados das sessdes de treino individuais,
pode aceder a informagdes como atividade dos jogadores, sono, Nightly Recharge™, carga de treino,
estado da carga cardiovascular e estado da recuperacao. Encontre o equilibrio perfeito entre o treino e o
descanso e obtenha uma analise precisa do estado da recuperagao dos seus jogadores antes de voltarem
a entrar em campo. A carga de treino mostra como o treino afeta os seus jogadores e ajuda a identificar
0s seus limites, ajuste a intensidade do treino para evitar lesdes. Os dados dos jogadores ficam
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disponiveis logo apoés a sincronizagéao do seu dispositivo Polar com o servigo Web Flow e podem ser
visualizados a partir da vista de calendario Atividades, bem como nos cartdes de jogador.

CONTA PESSOAL FLOW E DISPOSITIVO POLAR

Para obter o maximo da funcionalidade de treino individual e obter uma analise aprofundada da condicao
geral dos seus jogadores e da sua capacidade durante a temporada, cada jogador vai precisar de uma
conta pessoal do servigo Web Polar Flow disponivel em flow.polar.com/start e um dispositivo Polar
com a funcionalidade de medi¢cao permanente da atividade. A funcionalidade de treino individual
também pode ser usada sem um dispositivo Polar, porém isso implicara limitagoes na sua utilizagao.

Quando se usa o servigo web Flow com um dispositivo Polar:

e 0sjogadores podem ver as suas sessoes de treino Team Pro na sua conta pessoal Flow

e 0sjogadores usam os seus dispositivos Polar durante as sessdes de treino pessoal e sincronizam
os dados para o servigo web Flow

e o treinador consegue ver as sessdes de treino pessoal dos jogadores no servigo web Team Pro

e otreinador consegue ver a atividade dos jogadores e informacao de sono

e o treinador e os jogadores conseguem ver a carga de treino, o estado da carga cardiovascular e a
informagéo de recuperacao Nightly Recharge™ para equilibrar o treino e o descanso

Quando se usa o servigo web Flow sem um dispositivo Polar:

e 0sjogadores podem ver a sua sessao de treino Team Pro na sua conta pessoal Flow
e 0sjogadores podem adicionar manualmente sessoes de treino a sua conta Flow

GUIA DE INTRODUGAO PARA O TREINADOR

Preparacgoes: Os jogadores criam contas pessoais no servigo Web Polar Flow em flow.polar.com/start. Se
tiverem dispositivos Polar receberdo instrugdes sobre como os devem usar durante o processo de
criagao da conta. Depois de terem criado as contas, recebem os seus nomes de utilizador da conta Flow.

1. Certifique-se de que sincronizou todos os dados de treino dos sensores Polar Pro ainda nao
sincronizados, antes de associar as contas pessoais dos jogadores ao servigo web Team Pro.
2. Inicie sessdo na conta da sua equipa no servigo web Team Pro.

3. Cliqgueem | :l , e selecione Lista de jogadores.

4 Clique num jogador para abrir o perfil de jogador.

5. Introduza o nome de utilizador da conta Flow do jogador no campo Associar conta Polar.

6. Cligue em Guardar.

7. Em seguida, os jogadores iniciam a sessao nas suas contas pessoais Flow e aceitam os convites

de associacao que se encontram no separador Notificaqéesm.

8. As suas contas pessoais Flow estdo agora ligadas a conta Polar Team Pro da sua equipa.

9. Sincronize sempre 0s sensores Polar Pro depois de associar a conta pessoal de um jogador ao
servico web Team Pro.
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@

O

@

O convite deve ser enviado individualmente para cada jogador. E recomendéavel que os
jogadores comecem por criar uma conta, mas se o jogador ndo tiver uma conta Flow
registada no e-mail para onde foi enviado o convite, recebera uma mensagem de e-mail com
um link para criar uma conta Flow.

Os jogadores que tiverem as contas pessoais associadas sdo apresentados com o icone de

uma corrente na sua imagem de perfil, na vista da lista de jogadores no servico web
Team Pro. Depois de associar as contas, todas as sessdes de treino pessoais (incluindo
aquelas realizadas anteriormente) ficam visiveis na conta Team Pro. As sessdes de treino da
equipa realizadas antes de associar as contas néo ficam visiveis na conta pessoal Flow do
jogador.

E possivel cancelar o convite enviado para um jogador antes de ele ter sido aceite. Assim que
0 convite é aceite, a mesma opgao altera para Desassociar que permite desassociar um perfil
pessoal Flow.

GUIA DE INTRODUGAO PARA O JOGADOR

1. Crie uma conta pessoal no servigo web Flow em flow.polar.com/start, e siga as instrugées
apresentadas no ecra. Se tem um dispositivo Polar recebera instrucdes sobre como o deve usar
durante o processo de criagdo da conta.

2. Assim que tiver criado uma conta, indique o endereco de e-mail da sua conta ao seu treinador. Em
seguida, o seu treinador envia-lhe um convite para proceder a associagdo da conta.

3. Inicie sessao na sua conta pessoal Flow com o seu endereco de e-mail e palavra-passe, e aceite o

convite de associacdo que se encontra no separador Notificaqﬁesm.
4. Agora, a sua conta pessoal Flow esta associada a conta Polar Team Pro da sua equipa.

@

Todas as sessdes de treino pessoais (incluindo aquelas realizadas anteriormente) ficam
visiveis para os treinadores na conta Team Pro apods a associagéo das contas. Para além das
sessoes de treino pessoais, 0s treinadores podem aceder as estatisticas de sono dos
jogadores, estado Nightly Recharge, estado da recuperacao e estado de carga
cardiovascular. As sessdes de treino de equipa, realizadas antes da associagdo das contas
nao fica visivel na sua conta pessoal Flow.

1. Leia o guia de introducao do seu dispositivo

Leia o guia de introdugé&o que acompanha o seu dispositivo Polar para o conhecer melhor. Para mais
informagdes e ajuda, consulte o manual do utilizador completo e os tutoriais em video em
support.polar.com.
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2. Sincronize diariamente o seu dispositivo Polar

Nao se esquega de sincronizar diariamente o seu dispositivo Polar com o servigo web Flow. Assim,
garante que todos os dados de treino, atividade e sono, bem como as restantes informagdes estao
sempre atualizadas.

Para sincronizar os dados com o servigo web Flow, precisa do software FlowSync. Aceda a
flow.polar.com/start, e transfira e instale o software antes de tentar a sincronizacao.

1. Ligue o seu dispositivo Polar ao seu computador com o cabo USB que integra o equipamento.
2. Ajanela FlowSync abre no seu computador e inicia o processo de sincronizagao.
3. Eexibida aindicacdo de conclusdo quando estiver terminado.

Sempre que liga o seu dispositivo Polar ao computador, o software Polar FlowSync transfere os dados
para o servigo Web Polar Flow e sincroniza quaisquer definigbes que possam ter sido alteradas. Se a
sincronizagao nao iniciar automaticamente, inicie o FlowSync a partir do icone no Ambiente de trabalho
(Windows) ou a partir da pasta de aplicagdes (Mac OS X). Sempre que estiver disponivel uma atualizagéo
de firmware, recebera uma notificagéo do FlowSync, com um pedido para a sua instalagdo. Se alterar as
definigbes no servigco web Flow enquanto o seu dispositivo Polar esta ligado ao seu computador, prima o
botdo de sincronizagado no FlowSync, para transferir as definigbes para o seu dispositivo Polar.

Também pode sincronizar o seu dispositivo sem fios, com a aplicagao para mével Flow para
iOS e Android. A aplicagao Flow é a forma mais facil de sincronizar os seus dados de treino
do seu dispositivo Polar com o servico Web. Para comegar a usar a aplicagao Flow, faga a

® transferéncia da App Store ou Google Play para o seu telemadvel. Para suporte e mais
informagdes sobre a utilizagdo da aplicagédo Polar Flow, aceda a
www.polar.com/en/support/Flow_app. Antes de utilizar um novo dispositivo movel
(smartphone, tablet), € necessario emparelhd-lo com o seu dispositivo Polar.

VISTA CALENDARIO MENSAL DE JOGADOR INDIVIDUAL TEAM PRO

A funcionalidade de treino individual traz novos elementos para a vista de jogador individual no servigo
web Team Pro. Entre os quais incluem-se as sessdes de treino pessoal, informacgéo de atividade e
quaisquer testes Polar* (por exemplo, teste de fitness, teste ortostatico, teste de salto, gravagdo RR, teste

de desempenho em corrida, teste de ciclismo, teste de recuperagéo de pernas) que o jogador tenha
realizado.

* Tenha em conta que as funcionalidades disponiveis dependem do seu dispositivo Polar.
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Estado da recuperagao: A funcionalidade do estado da recuperagao estima a quantidade de carga de
treino que o utilizador consegue tolerar. Mantém o registo da carga acumulada, ou seja, intensidade,
volume e frequéncia do treino e atividade, tendo em consideragao o historial de treino, e estima o nivel de
esforco fisico atual e futuro. Clique, para abrir numa nova janela. Tera acesso a mesma vista do estado da
recuperagao que € apresentada na conta pessoal Flow do jogador. Esta é apenas para leitura, a
informagéo nédo pode ser acedida.

N
£ 4 Carimbo de inatividade: Se estiver parado durante muito tempo (1 hora), recebe um carimbo de

inatividade.

Percentagem acumulada do objetivo da atividade diaria: Apresenta o

valor ja atingido do seu objetivo da atividade diéria.

i

@ Testes realizados: Gravagao RR, teste ortostatico, teste de fitness, teste de salto, teste de
desempenho em corrida, teste de desempenho em ciclismo, teste de recuperagéo das pernas.

Sessédo de treino da equipa: As sessdes de treino da equipa séo apresentadas com o logoétipo da

SessOes de treino pessoal: As sessoes de treino pessoal sdo apresentadas com o icone de
desporto. Clique, para abrir numa nova janela. Terd acesso a mesma vista do estado da recuperagédo que
¢é apresentada na conta pessoal Flow do jogador. Esta é apenas para leitura, a informacédo nao pode ser
acedida.

i

(M8 Partida/jogo: As sessoes de equipa que sao do tipo partida/jogo sao ilustradas com o icone de
desporto preto.
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VISTA CALENDARIO DIARIO JOGADOR INDIVIDUAL TEAM PRO

4 | » ThuNovember 11, 2021 ~

Sleep @

@ 8h 59min | (’ 59 (sh 20min} 5) ]5%(1n19min) | 9] 21% (1h 55min) O 1% (3min)

Slesp time Light sleep Deep sleep REM sleep Long ntermuptions

Nightly Recharge status @

, 58 , 87
@ ANS charge s Sleep charge
' Below usual SR
Recovery status @
[E— | o]
Underirained Balanced Strained Very strained m
Cardio load status @
|
Detraining Maintaining Productive Overreaching

Importante saber

e Na vista de calendario Toda a equipa, sdo apresentadas apenas as sessoes de treino da equipa.
e Na vista de calendario de jogador individual, sdo apresentadas as sessfes de treino de equipa e as

sessoes de treino pessoais.
e Osrelatérios incluem apenas as sessdes de treino, nao incluem as sessoes individuais.

e Nas contas pessoais Flow dos jogadores as sessoes de treino sao apresentadas com o icone de
perfil de desporto (na conta Team Pro, estas sessdes sdo apresentadas com o logotipo da equipa).

Desassociar uma conta pessoal Flow de jogador do servigo web Team Pro

A qualquer momento, um jogador ou treinador pode remover a associagao de acesso a conta a qualquer
momento. Ao desassociar um jogador da conta Team Pro, a informagé&o de treino pessoal do jogador é
eliminada da conta da equipa. A associagao pode ser eliminada pelo treinador no servico web Team Pro

ou pelo jogador na sua conta pessoal Flow.
Treinador

1. Inicie sessdo na conta da sua equipa no servigco web Team Pro.

2. Cliqueem | :l , e selecione Lista de jogadores.

3. Clique num jogador para abrir o perfil de jogador.
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4. Clique em Desassociar, que se encontra a frente do endereco de e-mail do jogador no campo
Conta Polar Associada.
5. Clique em Guardar.

Jogador

1. Inicie a sessdo na sua conta pessoal Polar Flow, em flow.polar.com

2. Cligueem z (nome/foto de perfil), no canto superior direito.
3. Selecione Definigoes.
4. Na secgdo de acesso a Conta, cligue em Remover na organizagao que pretende remover.

ZONAS DE VELOGIDADE POLAR

As zonas de velocidade proporcionam um modo facil de selecionar e monitorizar a intensidade do treino
com base na velocidade e ajudam a misturar o treino com intensidades diferentes para um efeito ideal.
Existem cinco zonas. Pode usar as predefinidas ou definir as suas. As zonas predefinidas sdo um
exemplo de zonas de velocidade para quem tem um nivel de fitness relativamente elevado. As zonas
podem ser editadas no servico Web Team Pro e personalizadas individualmente para cada desporto.

EDITAR ZONAS DE VELOCIDADE

1. Selecione {é} no canto superior direito.

2. Selecione Definigdes da equipa.

3. Selecione PERFIS DE DESPORTO ¢ o perfil que pretende editar (se so tiver um perfil de desporto) é
automaticamente selecionado.

4. Selecione Livre em TIPO DE ZONA DE VELOCIDADE ¢ ajuste as zonas.

5. Cligue em GUARDAR.

SPRINTS

O sistema efetua uma contagem do numero de sprints que um jogador faz durante uma sesséo de treino.
Todos os valores de aceleragao acima de 2,8 m/s2 sdo considerados sprints. A duragao de uma
aceleracao pode variar. Pode ser apenas um movimento explosivo de trés passos ou um sprint maximo
mais longo de 20-30 metros. Ambos os movimento séo classificados como sprint quando é excedido o
limiar dos 2,8 m/s2.
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LIMIAR DE SPRINT

Acompanhe o numero de ac¢oes de sprint baseadas na aceleragao ou no limiar de velocidade. Pode
selecionar predefini¢do ou livre. Com o modo livre, pode definir o limiar manualmente. O valor pode ser
definido como velocidade (km/h) ou aceleragao (m/s2). O valor de aceleragao predefinido é de 2,8 m/s2.

Pode editar o tipo do limiar de sprint no servico Web Team Pro, em Defini¢goes > Perfis de desporto.

CARGA DE TREINO

A funcionalidade Carga de treino ajuda-o a entender a quantidade de esforgo efetuado numa sesséo de
treino. A carga de treino é calculada para todas as sessdes de treino, com base na intensidade e duracéao.
A funcionalidade Carga de treino faz com que o esforgo de uma sesséo curta de intensidade elevada seja
idéntico ao de uma sessao longa de baixa intensidade. O valor da Carga de treino € indicado em dias e
horas, de modo a permitir uma comparacao mais detalhada entre sessoes.

A Carga de treino baseia-se na intensidade e duracédo da sessao de treino. A intensidade da sesséo é
determinada com base na frequéncia cardiaca e o seu calculo também é influenciado pelos dados
pessoais, como a idade, sexo, peso, VO2max e historico de treino. Se ainda néo existir historico de treino
disponivel, o calculo utiliza a selegdo de antecedentes de treino. Neste calculo também séo utilizados os
seus limiares aerébico e anaerodbico. Se tiver efetuado uma determinagéo rigorosa destes parametros,
atualize os valores predefinidos no servigo Web. O desporto praticado durante a sesséo é tido em
consideracao através do fator especifico do desporto, que melhora a exatidao do calculo.

Suave 0-6 horas

Razodvel 7-12 horas
Exigente 13-24 horas
Muito exigente 25-48 horas
Extrema Mais de 48 horas

A carga de treino pode ser vista como Carga cardiovascular e Carga muscular, tempo de recuperagao ou
como uma pontuagao. A Carga cardiovascular mede a sua resposta cardiaca a uma sessao de treino, ou
seja, o nivel de esforco que uma sesséao de treino representa para o seu sistema cardiovascular. A Carga
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muscular mede o nivel de esfor¢co que uma sessao de treino provoca no sistema musculoesquelético, que
€ composto pelas articulagées, sistemas muscular e esquelético. O tempo de recuperacao € uma
estimativa do tempo que precisa para recuperar totalmente do treino. A pontuacao da carga de treino é
um valor numérico da medicao aproximada de hidratos de carbono e proteinas usadas como energia
durante o treino. Este valor numeérico varia, geralmente, entre 50 e 250, numa sessao de treino de 30 a 90
minutos.

Pode editar como pretende visualizar a Carga de treino no servigo Web Team Pro, em Definigdes da
equipa > Geral. Pode optar por visualizar a Carga de treino como Carga cardiovascular e Carga
muscular, Tempo de recuperag¢ao ou Pontuacao.

CARGA CARDIOVASCULAR

A Carga cardiovascular mede a resposta cardiaca a uma sessao de treino, ou seja, o nivel de esforco que
uma sessao de treino representa para o respetivo sistema cardiovascular. A Carga cardiovascular é
apresentada como impulso de treino (TRIMP), um método amplamente aceite para quantificar a carga de
treino. O TRIMP é calculado apds cada treino, com base na frequéncia cardiaca e duracdo da sesséao de
treino, e é afetado pelos pardmetros fisicos, repouso, frequéncia cardiaca maxima e género.

A Carga cardiovascular ndo é atualizada na aplicacao durante sessées de treino em tempo real. Esta sera
calculada no servigo Web Team Pro, apds a sesséao de treino, durante a sincronizagao.

Descrig¢ao verbal e escala de marcadores

As descricoes verbais e escalas de marcadores da Carga cardiovascular usam uma escala de cinco
niveis: Muito baixa, Baixa, Média, Alta, Muito Alta. As escalas sdo adaptativas e foram adicionadas para
além do valor numérico absoluto, para ajudar a interpretar a carga de uma sesséao de treino simples.
Permitem avaliar a dificuldade da sessao de treino em comparagédo com a média das sessbes de treino
dos ultimos 90 dias. Como sao adaptativas, nao tém uma ligagao direta com os valores numeéricos
absolutos.

A adaptacéo é feita de acordo com o seu progresso: quanto mais treinar, maior sera a sua tolerancia. Isto
também significa que um valor de carga que estava classificado como nivel trés (médio) ha alguns
meses, por exemplo, agora possa ser classificado como nivel dois, porque se regista uma melhoria da sua
tolerancia ao treino. Isto reflete o facto de que o mesmo tipo de sessao de treino pode ter um impacto
diferente no respetivo sistema cardiovascular, dependendo do historial de treino e condi¢éo atual.

Estado da Carga cardiovascular

O Estado da Carga cardiovascular analisa como o esforgo é comparavel com a Tolerdncia e revela qual o
impacto do treino no corpo. Seguir o Estado da Carga cardiovascular ajuda a manter o controlo do volume
de treino total, a curto e a longo prazo.

Quando comecar a seguir o seu Estado da Carga cardiovascular, vai precisar de reunir dados durante
algum tempo para criar a sua linha de base pessoal para analise, antes de ser possivel apresentarmos um
feedback preciso sobre o seu estado. Precisa de um determinado volume de historial de treino antes de
ser possivel determinar com fiabilidade o respetivo esforco e tolerancia. E por isso que néo serd possivel
ver imediatamente toda a informagéo disponivel. Demora algumas semanas até estabelecer uma linha de
base. Antes de ser possivel apresentar um feedback preciso, terd acesso a uma estimativa (indicado
com®).
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Uma vez que o Estado da Carga cardiovascular utiliza a carga média diaria, do periodo de treino dos
ultimos 28 dias, caso ainda nao tenha historial de treino no Flow, os dados continuarao a ser recolhidos,
durante as primeiras quatro semanas de treino, para permitir criar a respetiva linha de base. Durante este
periodo, o Estado da Carga cardiovascular apresentado podera continuar a ser impreciso. Especialmente,
se ocorrerem semanas de treino mais leves ou mais exigentes que possam nao corresponder aos seus
habitos de treino regulares, poderdo distorcer o seu Estado da Carga cardiovascular a curto prazo e
apresentar um estado que pode ser impreciso. Apés um més de treino que reflita um volume de treino
tipico, o seu Estado da Carga cardiovascular registado devera ser fiavel.

CARGA MUSCULAR

A Carga muscular mede o nivel de esforgo que uma sessao de treino provoca no sistema
musculoesquelético, que é composto pelas articulagdes, sistemas muscular e esquelético. Ajuda a
quantificar as cargas de treino nas sessoes de treino anaerobico de alta intensidade, como intervalos
curtos, sprints e subidas, em que a frequéncia cardiaca ndao tem tempo suficiente para reagir a alteracoes
nas intensidades.

A Carga muscular é representada por um valor numeérico. Além disso, as descrigbes verbais e escala de
marcadores da Carga muscular usam uma escala de cinco niveis: Muito baixa, Baixa, Média, Alta, Muito
Alta. As escalas sdo adaptativas e foram adicionadas para além do valor numeérico absoluto, para ajudar
os jogadores a interpretar a carga de uma sessao de treino simples. A Carga muscular é calculada
automaticamente a partir dos dados de poténcia das sessées de treino, tanto com os perfis exteriores
como interiores, quando o GPS e/ou os dados de aceleragao estdo disponiveis a partir dos perfis de
desportos baseados em corrida (exceto héquei no gelo e voleibol).

Como a Carga muscular € calculada a partir dos dados de poténcia, € importante que as zonas de
poténcia estejam definidas com precisdo para cada jogador. As zonas de poténcia sao definidas em
relagdo a MAP (poténcia aerébica maxima). Se os jogadores tiverem medido os seus valores MAP
(poténcia aerdbica maxima), atualize as definigdes no perfil de jogador, na vista de Lista de jogadores em
Definicoes da equipa. Se a conta pessoal Flow do jogador ndo estiver associada ao Team Pro, o seu valor
MAP é calculado a partir do seu valor VO2max.

Adicionar Carga muscular a um perfil de desporto

Selecione {-:} no canto superior direito.

Selecione Perfis de Desporto.

Selecione editar debaixo do perfil de desporto ao qual pretende adicionar carga muscular.
Defina Carga muscular e zonas de poténcia para Ligado.

Selecione Guardar.

a s wn =

Depois de alterar o ajuste de Carga muscular, nas definicdes do perfil de desporto (ligado ou
desligado) do servico Web Team Pro, terd de encerrar a sesséo na aplicacdo Team Pro e de
voltar a iniciar a sessao, para ativar a alteracao.
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GUIDADOS A TER GOM A SUA SOLUGAD POLAR TEAM PRO

E importante seguir os cuidados e instru¢ées de manutencao para garantir uma longa duragéo da solugéo
de treino Polar Team Pro.

SENSOR POLAR PRO

e Retire os sensores das tiras elasticas e guarde-os separadamente.

e Enxague 0s sensores em agua corrente morna apos cada utilizagao.

e Nao coloque sensores molhados na estacao.

e Guarde os sensores na estagao.

e Se 0s sensores ndo forem usados diariamente ou se forem guardados durante muito tempo,
recarregue-os regularmente para evitar que as baterias descarreguem totalmente.

TIRAS ELASTICAS:

e Enxague as tiras elasticas em agua corrente morna apos cada utilizacao.

e Lave as tiras elasticas numa magquina de lavar a 40 °C (104 °F) apds cada cinco utilizagdes. Use
sempre a bolsa de lavagem (incluida no conjunto). Antes da lavagem, retire o sensor da tira
elastica!

» N&o use lixivia ou amaciador de tecidos.

e Guarde as tiras elasticas na bolsa Polar Team Pro, num bolso arejado.

e Nao guarde as tiras elasticas molhadas.

ESTAGAO POLAR PRO TEAM

e Limpe regularmente a estagdo com um pano humido.
e Nao a use com chuva ou em ambientes molhados.
e Evite utilizar e deixar a estagdo exposta a luz solar direta.

ESPECIFICAGOES TECNICAS

Sensor Polar Pro

Tipo de bateria: Bateria recarregdvel de polimero de litio de 390 mAh ou de 501 mAh (sensores marcados
com um sfimbolo de circulo no verso).

-~ (22 @ R203-UN0230 N
| 1|1~ ANATEL: 00657-17-03667 © y 4
ce Bluetooth

_ = SMART
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Materiais do sensor: ABS, ABS + 30% GF, PC, ago inoxidavel
Materiais da tira elastica: 38% Poliamida, 29% Poliuretano, 20% Elastano, 13% Poliéster

Temperatura de funcionamento: -10 °C a+45°C (14 °Fa 113 °F)

Estacao Polar Pro Team
Tipo de bateria: Bateria recarregdvel de polimero de litio (Li-pol) 2800 mAh
Materiais da estagdo: ABS + PC, PC, latdo (revestido a ouro), aco, ago inoxidavel, aluminio, LDPE/TPR

Temperatura de funcionamento: 0 °C a +35 °C (32 °F a 95 °F)

INFORMAGOES IMPORTANTES SOBRE SEGURANGA

DISPOSITIVOS ALIMENTADOS POR CORRENTE ALTERNADA (CA)

Estas precaucoes aplicam-se a todos os produtos que sao ligados a uma tomada de corrente padrao de
parede.

O ndo cumprimento das precaucoes referidas a seguir pode originar ferimentos graves ou morte, por
choque elétrico ou incéndio, ou danos no dispositivo.

Para selecionar uma fonte de alimentacao adequada para o seu dispositivo:

 Utilize apenas a unidade de alimentagao e o cabo de alimentagéo de CA incluidos com o
dispositivo ou fornecido por um centro de reparagao autorizado.

e Ostransformadores de corrente alternada destinam-se a ser utilizados apenas em recintos
fechados.

» Verifigue se a sua tomada elétrica fornece o tipo de corrente indicado na unidade de alimentacao
elétrica (em termos de tenséo [V] e frequéncia [Hz]). Se ndo tiver a certeza do tipo de corrente
disponivel em sua casa, consulte um eletricista qualificado.

» N&o utilize fontes de alimentag&o ndo padronizadas, como geradores ou inversores, mesmo se a
tensédo e a frequéncia Ihe parecerem aceitaveis. Utilize apenas a corrente alternada fornecida por
uma tomada de corrente padrdo de parede.

» N&o sobrecarregue a tomada, extensao, bloco de tomadas ou outro recetaculo elétrico. Verifique
se possuem especificagdo para suportar a corrente total (em amperes [A]) consumida pelo
dispositivo (indicada na unidade de alimentagéo elétrica) e por quaisquer outros dispositivos
ligados no mesmo circuito.

Para evitar danificar os cabos de alimentagéo e a alimentagéo elétrica:

e Proteja os cabos de alimentagéo, para que néo sejam pisados.

e Proteja os cabos impedindo que sejam comprimidos ou dobrados de forma pronunciada,
especialmente quando estéo ligados a tomada, a unidade de alimentacao e ao dispositivo.

e N&o dé puxdes, ndo faca nos, ndo dobre de forma pronunciada nem maltrate os cabos de
alimentagao de qualquer outro modo.

e N&o exponha os cabos de alimentacao a fontes de calor.

e Mantenha crianga e animais de estimacao longe dos cabos de alimentacao. Ndo deixe que 0s
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mordam ou mastiguem.
e Quando desligar um cabo de alimentagéo, puxe pela ficha - ndo puxe pelo cabo.

Se um cabo de alimentacao ou unidade de alimentacao sofrer qualquer tipo de danos, deixe de o usar
imediatamente. Retire a ficha do cabo de alimentacao do dispositivo durante trovoadas ou se ndo o usar
durante longos periodos de tempo.

Para dispositivos com um cabo de alimentacdo de CA que se liga a fonte de alimentacao, ligue sempre o
cabo de acordo com as seguintes instrugdes:

1. Coloque o cabo de alimentacao de CA totalmente na unidade.
2. Ligue a outra extremidade do cabo de alimentagao de CA a tomada de parede.

DISPOSITIVOS ALIMENTADOS POR BATERIAS
Estas precaucoes aplicam-se a todos os produtos que utilizam baterias recarregaveis ou descartaveis.

O uso incorreto das baterias pode originar derrame do eletrolito, sobreaquecimento ou exploséo. O
eletrolito libertado pelas baterias é corrosivo e pode ser toxico. Pode provocar queimaduras na pele e nos
olhos e é nocivo se for engolido.

Apenas para baterias recarregdveis:

e Carregue apenas com o carregador fornecido com o produto.

DISPOSITIVOS SEM FIOS

Antes de embarcar num avido ou de guardar um dispositivo sem fios numa mala que vai despachar, retire
as baterias do dispositivo sem fios ou desligue-o (se este tiver um interruptor para ligar/desligar). Tal
como acontece com os telemoveis, os dispositivos sem fios podem transmitir energia de radiofrequéncia
(RF) quando tém as baterias colocadas e estéo ligados (se tiverem um interruptor para ligar/desligar).

TODOS OS DISPOSITIVOS
Nao tente fazer reparacoes

N&o tente desmontar, abrir, fazer a manutengao ou modificar o hardware do dispositivo ou da
alimentagéo elétrica. Se o fizer pode ocorrer risco de choque elétrico ou outro perigo. Quaisquer sinais de
tentativas de abertura e/ou modificacdo do dispositivo, incluindo o destaque, furo ou remogéo de
etiquetas, anulam a Garantia Limitada.

PERIGO DE ASFIXIA

Este dispositivo pode conter pecas pequenas que podem constituir perigo de asfixia para criangas com
menos de 3 anos. Mantenha as pecas pequenas longe das criangas.

INFORMAGOES REFERENTES A REGULAMENTAGAO

ESTAGAO POLAR PRO TEAM

A Polar Electro Oy € uma empresa com certificagdo 1ISO 9001:2008.
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Este produto esta conforme as Diretivas 2014/35/EU, 2014/30/EU, 2011/65/EU e 2015/863/EU. A
respetiva Declaracao de Conformidade e as outras informacgdes de regulamentagéo para cada produto
estao disponiveis em www.polar.com/en/regulatory_information

Este produto esta em conformidade com as Diretivas 2006/66/EC e 2012/19/EU. Eliminagao seletiva da
bateria e componentes eletrénicos.

Declaragao de Conformidade

Canada

A Polar Electro Oy ndo aprovou quaisquer alteragdes ou modificacoes efetuadas pelo utilizador no
dispositivo. Quaisquer alteracdes ou modificacées poderao anular o direito de utilizagdo do equipamento
por parte do utilizador.

A Polar Electro Oy ndo aprovou quaisquer alteragcdes ou modificagdes efetuadas pelo utilizador no
dispositivo. Quaisquer alteracdes ou modificagbes poderao anular o direito de utilizagdo do equipamento
por parte do utilizador.

EUA

A Polar Electro Oy ndo aprovou quaisquer alteragcoes ou modificagdes efetuadas pelo utilizador no
dispositivo. Quaisquer alteracoes ou modificagbes poderao anular o direito de utilizagdo do equipamento
por parte do utilizador.

Informagoes referentes a regulamentagao FCC

Este dispositivo esta conforme a parte 15 das normas FCC. A operacao esta sujeita as duas condi¢des
seqguintes: (1) o aparelho ndo podera provocar interferéncias; e (2) o aparelho devera aceitar todas as
interferéncias captadas, incluindo as que possam causar operacao ndo desejada.

SENSOR POLAR PRO

A Polar Electro Oy € uma empresa com certificagao 1ISO 9001:2008.

C€
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Este produto esta conforme as Diretivas 2014/53/EU, 2011/65/EU e 2015/863/EU. A respetiva
Declaracao de Conformidade e as outras informagdes de regulamentagdo para cada produto estao
disponiveis em www.polar.com/en/regulatory_information

Este produto esta em conformidade com as Diretivas 2006/66/CE e 2012/19/UE. Eliminagao seletiva da
bateria e componentes eletronicos.

DECLARAGAO DE CONFORMIDADE

Canada

A Polar Electro Oy ndo aprovou quaisquer alteragcoes ou modificacdes efetuadas pelo utilizador no
dispositivo. Quaisquer alteracoes ou modificagbes poderao anular o direito de utilizagdo do equipamento
por parte do utilizador.

A Polar Electro Oy ndo aprovou quaisquer alteragdes ou modificagdes efetuadas pelo utilizador no
dispositivo. Quaisquer alteragées ou modificacdes poderdo anular o direito de utilizagdo do equipamento
por parte do utilizador.

Informacdes referentes a regulamentacéo da Industry Canada (IC)

Este dispositivo estda em conformidade com os padrdes RSS de isencao de licenga da Industry Canada. A
operagdo estd sujeita as duas condigbes seguintes: (1) o aparelho ndo poderd provocar interferéncias; e
(2) o aparelho devera aceitar todas as interferéncias, incluindo as que possam causar operagao ndo
desejada do aparelho.

Parecer de conformidade a regulamentagéo da Industrie Canada

O aparelho em questao esta conforme aos CNR da Industrie Canada aplicaveis a aparelhos radio isentos
de licenca. A sua operacdo estd autorizada mediante as duas condigdes seguintes: (1) o aparelho ndo
poderd provocar interferéncias; e (2) o aparelho deverd captar todas as interferéncias, incluindo as que
possam causar operagao nao desejada do aparelho.

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

A Polar Electro Oy ndo aprovou quaisquer alteragcoes ou modificagdes efetuadas pelo utilizador no
dispositivo. Quaisquer alteracdes ou modificagées poderao anular o direito de utilizagdo do equipamento
por parte do utilizador.

Informacdes referentes a regulamentagao FCC
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Este dispositivo esta conforme a parte 15 das normas FCC. A operacao esta sujeita as duas condi¢des
seguintes: (1) o aparelho ndo podera provocar interferéncias; e (2) o aparelho devera aceitar todas as
interferéncias captadas, incluindo as que possam causar operacdo nao desejada.

Nota: Este aparelho foi testado e verificou-se que esta conforme aos limites para um dispositivo digital de
Classe B, de acordo com a parte 15 das Normas FCC. Estes limites foram concebidos para proporcionar
uma protegéo razoavel contra interferéncias nocivas numa instalagéo residencial. Este equipamento gera,
utiliza e pode irradiar energia de radiofrequéncia e, se nao for instalado e utilizado de acordo com as
instrucdes, podera provocar interferéncias nocivas em comunicagoes radio. No entanto, ndo é possivel
garantir a ndo ocorréncia de interferéncias numa determinada instalagéo.

Se este equipamento causar interferéncias nocivas na rececao radio ou televisiva, facto que pode ser
comprovado desligando e ligando o equipamento, encoraja-se o utilizador a tentar corrigir as
interferéncias adotando uma ou mais das seguintes medidas:

Reorientar ou mudar o local de instalacao da antena recetora.

Aumentar a separagao entre o equipamento e o recetor.

Ligar o equipamento a uma tomada num circuito diferente daquele a que esta ligado o recetor.
Pedir ajuda ao revendedor ou a um técnico de radio/TV experiente.

=

Este produto emite energia de radiofrequéncia, mas a poténcia de saida da radiagédo do dispositivo esta
muito abaixo dos limites de exposicao de radiofrequéncia da FCC. Este equipamento cumpre os limites de
exposicao a radiagéo RF da FCC para um ambiente néo controlado. Apesar disso, durante a operagao
normal, o aparelho deve ser usado de modo a minimizar o potencial de contacto humano com a antena.

PRECAUGOES

A solucao Polar Team Pro apresenta indicadores de desempenho. A solucao foi concebida para indicar o
nivel de stress fisioldgico e recuperagao durante e depois de uma sessao de exercicio. Mede a frequéncia
cardiaca, velocidade e distancia. Nao se destina nem esta implicito nenhum outro tipo de utilizagao.

A solucao nao deve ser utilizada para efetuar medigbes ambientais que exijam uma precisao profissional
ou industrial.

INTERFERENCIAS DURANTE O TREINO
Interferéncias eletromagnéticas e equipamento de treino

Podem ocorrer interferéncias perto de dispositivos elétricos. As estacoes de base WLAN também podem
causar interferéncias no dispositivo de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares, afaste-
se de eventuais fontes de interferéncias.

O equipamento de treino com componentes eletrénicos ou elétricos, como ecras LED, motores e travées
elétricos, podera causar interferéncias parasitas. Para resolver estes problemas, experiente o seguinte:

1. Remova a tira do sensor do peito e utilize o equipamento de treino normalmente.
2. Desloque o dispositivo de treino até encontrar uma zona em que nao seja exibida nenhuma leitura
errada nem o simbolo do coracgéao intermitente. Regra geral, as interferéncias sao maiores mesmo
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a frente do ecréa do equipamento, enquanto do lado esquerdo ou direito do ecrad sao quase
inexistentes.

3. Volte a colocar a tira eldstica no peito e mantenha o dispositivo de treino 0 mais possivel nessa
zona livre de interferéncias.

Se, mesmo assim, o dispositivo de treino ndo funcionar com o equipamento de treino, este podera emitir
demasiado ruido elétrico para permitir a medicao da frequéncia cardiaca sem fios. Para mais
informacgdes, consulte www.polar.com/support

MINIMIZAR RISCOS DURANTE O TREINO

Treinar pode envolver algum risco. Antes de iniciar um programa de treino regular, recomendamos que
responda as seguintes perguntas relativas ao seu estado de salde. Se responder afirmativamente a
alguma destas perguntas, recomendamos que consulte um médico antes de iniciar um programa de
treino.

e Deixou de praticar exercicio durante os ultimos 5 anos?

e Tem hipertensao ou colesterol elevado?

e Estd atomar algum medicamento para a tensao arterial ou para o coragao?
e Tem ou teve problemas respiratérios?

e Tem sintomas de alguma doenca?

e Estd arecuperar de doenca grave ou de tratamento médico?

e Tem um pacemaker ou outro dispositivo eletronico implantado?

e Fuma?

e Estdgravida?

Para além da intensidade do treino, as medicagdes para o coragao, tensao arterial, patologias do foro
psicoldgico, asma, problemas respiratorios, etc., bem como algumas bebidas energéticas, o dlcool e a
nicotina, também podem afetar a frequéncia cardiaca.

E importante prestar atencéo as reaces do seu organismo durante o treino. Se sentir dores inesperadas
ou fadiga excessiva durante o treino, recomendamos que pare ou continue com menos intensidade.

Nota! Se utiliza um pacemaker, desfibrilhador ou outro dispositivo eletrénico implantado, pode usar
produtos Polar. Teoricamente, os produtos Polar ndo deverao provocar interferéncias em pacemakers. Na
pratica, ndo ha registo de utilizadores que tenham sentido interferéncias. No entanto, devido a grande
variedade de dispositivos, ndo podemos emitir uma garantia oficial sobre a adequagéo dos nossos
produtos a todos os pacemakers ou outros dispositivos implantados, como desfibrilhadores. Se tiver
duvidas ou se sentir sensaces invulgares durante a utilizacao de produtos Polar, consulte o seu médico
ou contacte o fabricante do dispositivo eletronico implantado para determinar a seguranga no seu caso.

Se tem alergia a alguma substancia ou se suspeita de uma reagao alérgica provocada pela utilizagao do
produto, consulte a lista de materiais apresentada nas Especificagcdes Técnicas. Para evitar qualquer
reacao cutanea provocada pelo sensor de frequéncia cardiaca, use-o por cima de uma T-shirt, mas
humedeca bem a T-shirt sob os elétrodos para garantir o seu adequado funcionamento.

O impacto combinado da humidade e do atrito intenso podem fazer com que a superficie do sensor de
frequéncia cardiaca liberte uma coloragao negra, que pode manchar roupas de cor clara. Se aplicar
perfume ou repelente de insetos na pele, assegure-se de que estes ndo entram em contacto com o
dispositivo de treino ou com o sensor de frequéncia cardiaca.
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GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

e Esta garantia ndo afeta os direitos estatutarios do consumidor, consagrados nas leis nacionais ou
estaduais em vigor, ou os direitos do consumidor em relagao ao retalhista, decorrentes do
respetivo contrato de venda/compra.

e Esta garantia limitada internacional Polar é emitida pela Polar Electro Inc. para os clientes que
adquiriram este produto nos EUA ou Canada. Esta garantia limitada internacional Polar € emitida
pela Polar Electro Oy para os clientes que adquiriram este produto noutros paises.

e A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original deste dispositivo
gue o produto se encontra livre de defeitos de material e de méo-de-obra, por um periodo de dois
(2) anos a contar da data de aquisigéo.

e O recibo da compra original é a sua prova de compral!

e A garantia ndo cobre a pilha, o desgaste normal, danos causados por uso inadequado ou abusivo,
acidentes ou incumprimento das precaucoes; manutencao inadequada, uso comercial,
caixas/visores rachados, partidos ou riscados, bragadeira, tira eldstica e vestuario Polar.

e A garantia ndao cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, diretas, indiretas, acidentais,
consequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas com o produto.

» Os artigos adquiridos em segunda mé&o néo estédo cobertos pela garantia de dois (2) anos, a menos
que as leis locais estipulem o contrario.

e Durante o periodo da garantia o produto sera reparado ou substituido num dos Centros de
Assisténcia Polar autorizados, independentemente do pais em que foram adquiridos.

A garantia referente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi inicialmente
comercializado.

Fabricado pela Polar Electro Qy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8
5202 300, www.polar.com.

A Polar Electro Oy é uma empresa com certificagao 1ISO 9001:2008.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte
deste manual pode ser utilizada ou reproduzida, seja de que forma for e por que meio for, sem o
consentimento prévio por escrito da Polar Electro Oy.

Os nomes e logotipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do produto séao marcas
comerciais da Polar Electro Oy. Os nomes e logotipos assinalados neste manual do utilizador ou na
embalagem do produto com um simbolo ®, séo marcas registadas da Polar Electro Oy. Windows é uma
marca registada da Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registada da Apple Inc. A marca e
logotipos Bluetooth® sao marcas registadas da Bluetooth SIG, Inc. e séo utilizadas pela Polar Electro Oy
sob licenga.

iPad é uma marca comercial da Apple Inc., registada nos EUA e noutros paises. Lightning € uma marca
comercial da Apple Inc.

"Feito para iPad" significa que um acessorio eletronico foi concebido para ser especificamente ligado ao
iPad, respetivamente, e foi certificado pelo produtor como satisfazendo os padrdes de desempenho da
Apple. A Apple ndo é responsavel pelo funcionamento deste dispositivo nem pela sua conformidade com
padrdes de seguranga e regulamentares. Tenha em conta que a utilizacdo deste acessorio com o iPad
podera afetar o desempenho sem fios.
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Cabo Lightning e USB Tipo A:

O cabo Lightning funciona com o iPad Air 2, iPad mini 3, iPad com ecré Retina, iPad Air, iPad mini 2, iPad
(4.2 geracgdo) e iPad mini.

USB funciona com o iPad Air 2, iPad mini 3, iPad com ecra Retina, iPad Air, iPad mini 2, iPad (4.2 geragéo)
e iPad mini.

iPad e Retina sdo marcas comerciais da Apple Inc., registadas nos EUA e noutros paises. iPad Air, iPad
mini e Lightning sdo marcas comerciais da Apple Inc.

PRIVAGIDADE DA POLAR

POLAR TEAM PRO - INSTRUGOES PARA A EQUIPA

Ao adquirir o produto Polar Team Pro, a equipa estabelece um acordo com a Polar. Neste acordo, a Polar
sera o subcontratante para armazenar e gerir a informacao carregada para o servico Polar Team Pro. A
equipa sera a responsavel pelo tratamento dos dados, sendo responsavel pelos dados que séo
carregados para o servico e pela forma como os dados séo tratados. A equipa tem a responsabilidade de
garantir que a informagéo dos jogadores é correta, bem como gerir os pedidos de tratamento dos dados
dos jogadores, tais como apagar informagao do servico. A Polar tratara a informagao de acordo com as
instrugdes e termos de utilizagdo acordados com o responsavel pelo tratamento de dados.

No momento em que o utilizador principal da equipa registar o servigco Polar Team Pro, recebera uma
mensagem de confirmagéo no endereco de e-mail fornecido. O enderego de e-mail devera ser confirmado
no periodo de 30 dias, caso contrario, a conta criada ficara bloqueada e ndo serd possivel iniciar sessao
no servigo Polar Team Pro. Contudo, mesmo que ja tenham decorrido os 30 dias ainda é possivel
proceder a verificagéo.

Ainformacéao pessoal dos jogadores é armazenada no servigco Polar Team Pro. A informagéao deve ser
tratada de acordo com as leis de privacidade de dados do respetivo pais onde o Polar Team Pro é usado.
A equipa é responsavel pela obtencao da permissao dos seus jogadores, caso tal seja exigido pela
legislacao do respetivo pais. Caso se trate de um menor, sera necessario uma autorizagao por escrito do
representante legal do jogador, quando exigido pela legislacao do respetivo pais.

De acordo com a legislagcdo na maioria dos paises, todas as pessoas tém o direito de aceder a sua
informagéo pessoal. Na pratica, isto significa, por exemplo, que um jogador pode solicitar o acesso a sua
informagéo ou solicitar a eliminagao da sua informacao. Nesses casos, o jogador deve contactar a
pessoa responsavel pela informagao da equipa.

A politica de privacidade da Polar deve ser disponibilizada aos jogadores e representantes legais dos
jogadores menores de idade, para que possam compreender como a informacao é tratada no sistema
Polar.

POLAR TEAM PRO - INSTRUGOES PARA 0 JOGADOR

Ainformacéo dos jogadores (p. ex., nimero, nome, data da nascimento) é armazenada no servigo Polar
Team Pro. Toda a informagéo é guardada nos servidores do fornecedor usado pela Polar. A informagéo
da sessao de treino € armazenada no iPad da equipa durante um periodo maximo de dois meses, e a
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partir dai € enviado para o servigo Web Polar Team Pro. As contas pessoais Polar de cada jogador podem
ser associadas ao servico Polar Team Pro, para que o treinador também tenha acesso a essa informagéo.
Cada jogador da permisséo para a equipa aceder a sua informagé&o de treino na sua conta pessoal. O
jogador também pode revogar esta permisséo. As contas pessoais Flow de cada jogador estdo
localizadas no servigo Polar Flow, e a informacao é guardada nos servidores do fornecedor de servigo da
Polar. Os servidores estéo localizados na UE ou fora da UE.

Cada jogador tem o direito a aceder a sua informacao conforme indicado nas leis da privacidade de dados
do respetivo pais. Geralmente, isto significa que o jogador tem o direito, por exemplo, de ver que
informagdes estao a ser guardadas sobre si e solicitar que estas informacdes sejam removidas, se
necessario. Quando o jogador pretender aceder a sua informagéo, deverd contactar a pessoa responsavel
pela informacao da equipa.

Mais informagéo sobre a protegao de dados Polar em https://www.polar.com/en/legal/privacy-notice

TERMO DE RESPONSABILIDADE

e 0O conteudo deste manual destina-se exclusivamente a fins informativos. Devido ao programa de
desenvolvimento permanente do fabricante, os produtos aqui descritos estao sujeitos a alteragdes
sem aviso prévio.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ndo faz quaisquer representagdes nem fornece garantias em
relacao a este manual, ou em relagao aos produtos aqui descritos.

e A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou
despesas, diretas, indiretas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de, ou referentes
ao uso deste material ou dos produtos aqui descritos.

1.7 PT 6/2023

55


https://www.polar.com/en/legal/privacy-notice

	Índice
	Introdução
	Estação Polar Pro Team
	Sensor Polar Pro
	Aplicação Polar Team Pro
	Serviço Web Polar Team Pro.
	iPad (vendido à parte)
	Factos e Características
	Sensor Polar Pro
	Estação Polar Pro Team
	Aplicação e Serviço Web Polar Team Pro


	Aprenda a Conhecer o Polar Team Pro
	Conteúdo da caixa
	Estação Polar Pro Team
	Sensor Polar Pro
	Primeira configuração
	Carregar
	Ativação da conta
	Assistente de três passos para configuração da equipa
	1/3 Generalidades
	2/3 Perfil de desporto
	3/3 Jogadores

	Transferir a aplicação Polar Team Pro para o seu iPad

	Carregamento
	Carregar a Estação Polar Pro para equipas
	Carregar os Sensores Polar Pro

	Atualizar o Firmware
	Como atualizar o firmware
	Atualizar dados

	Idiomas
	Navegação
	Serviço Web Polar Team Pro.
	Atividades
	Relatórios

	Aplicação Polar Team Pro
	Página inicial da equipa
	Jogadores
	Sensores e estação
	Iniciar sessão
	Manual do utilizador



	Definições da organização
	Editar as definições da organização
	Adicionar treinador à organização
	Adicionar treinador já existente à equipa
	Definições da equipa
	Editar definições da equipa
	Adicionar treinador à equipa
	Vista de Lista de jogadores
	Opções de jogador
	Adicionar um novo jogador à equipa
	Adicionar um jogador existente à equipa
	Editar definições de um jogador


	Definições do perfil
	Editar as definições do perfil


	Usar o sensor Polar Pro
	Usar o sensor Polar Pro com uma tira peitoral
	Usar o sensor Polar Pro com uma T-shirt Team Pro
	Iniciar a sessão de treino
	Visualizar dados em direto
	Ver dados detalhados de um jogador
	Sugestões

	Fases em tempo real
	Adicionar uma fase em tempo real

	Adicionar marcadores
	Adicionar marcador de equipa
	Adicionar marcador de jogador

	Comparar Jogadores
	Adicionar jogador à vista comparação
	Libertar um jogador da comparação
	Libertar todos os jogadores da comparação

	Terminar a sessão de treino
	Terminar a sessão de treino e guardar
	Terminar a sessão de treino e eliminar


	Sincronizar dados dos sensores com o serviço Web através da estação
	Sincronizar informação
	Dados não sincronizados
	Analisar dados na aplicação Team Pro
	Editar
	Relatório
	Resumo
	Ordenar jogadores
	Vista Resumo Sessão de treino do jogador

	Análise
	Comparar Dados de um Jogador com a Média da equipa
	Comparar dois jogadores entre si
	Ver marcadores
	Editar marcadores

	Mapa
	Criar Campo de treino para Mapa térmico


	Analisar dados no serviço Web Team Pro
	Resumo
	Editar sessão de treino
	Mover jogadores
	Remover jogadores
	Criar nova sessão de treino


	Análise
	Adicionar marcador
	Ver marcador

	Comparar
	Comparar jogadores
	Comparar dados específicos de uma fase
	Fazer zoom na vista de comparação

	Cortar
	Cortar sessão

	Fases
	Adicionar fase
	Ver dados da fase

	Intervalo RR
	Exportar dados
	Exportar dados da sessão de treino
	Exportar dados não processados dos jogadores

	Relatórios
	Modelos
	Criar um modelo personalizado de relatório
	Guardar o modelo de relatório
	Remover um modelo

	Resumo
	Gerar relatório de resumo

	Gráficos
	Criar relatório com gráfico

	Carga de treino


	Zonas de frequência cardíaca Polar
	Editar zonas de frequência cardíaca
	Treino individual
	Conta pessoal Flow e dispositivo Polar
	Guia de introdução para o treinador
	Guia de introdução para o jogador
	1. Leia o guia de introdução do seu dispositivo
	2. Sincronize diariamente o seu dispositivo Polar

	Vista Calendário Mensal de Jogador individual Team Pro
	Vista Calendário Diário Jogador individual Team Pro
	Desassociar uma conta pessoal Flow de jogador do serviço web Team Pro


	Zonas de velocidade Polar
	Editar zonas de velocidade

	Sprints
	Limiar de sprint

	Carga de treino
	Carga cardiovascular
	Descrição verbal e escala de marcadores
	Estado da Carga cardiovascular

	Carga muscular
	Adicionar Carga muscular a um perfil de desporto



	Cuidados a ter com a sua Solução Polar Team Pro
	Sensor Polar Pro
	Tiras elásticas:
	Estação Polar Pro Team
	Especificações técnicas
	Sensor Polar Pro
	Estação Polar Pro Team

	Informações importantes sobre segurança
	Dispositivos alimentados por corrente alternada (CA)
	Dispositivos alimentados por baterias
	Dispositivos sem fios
	Todos os dispositivos
	Perigo de asfixia

	Informações referentes à regulamentação
	Estação Polar Pro Team
	Declaração de Conformidade
	Canadá
	EUA
	Informações referentes à regulamentação FCC

	Sensor Polar Pro
	Declaração de Conformidade
	Canadá
	EUA


	Precauções
	Interferências durante o treino
	Minimizar riscos durante o treino

	Garantia limitada internacional Polar
	Privacidade da Polar
	Polar Team Pro – Instruções para a equipa
	Polar Team Pro – Instruções para o jogador

	Termo de responsabilidade


