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ESITTELY

Kiitos, kun valitsit Polarin! Tassa kayttoohjeessa kaydaan lapi huipputason joukkueurheilijoiden
suoritusten seurantaan suunnitellun Polar Team Pro -treeni- ja valmennusratkaisun kaytto ja huolto.

Jatkuvasta kehitystyosta johtuen tata kayttoohjetta paivitetaan, kun uusia ohjelmisto- tai
laiteohjelmistoversioita julkaistaan. Uusin kayttoohje on saatavana osoitteessa
support.polar.com/fi/polar-team-pro, ja ohjeeseen on myds linkki Polar Team Pro -verkkopalvelussa ja -
sovelluksessa.

POLAR PRO TEAM -TELAKKA

Telakan avulla ladataan Polar Pro -sensorit ja synkataan treenitiedot sensoreista Polar Team Pro
-sovellukseen ja -verkkopalveluun. Lisaksi se toimii iPadin® alustana ja laturina.

POLAR PRO -SENSORI

Polar Pro -sensori mittaa monipuolisesti pelaajan suorituksesta kertovia tietoja, tallentaa tiedot tarkasti ja
lahettaa ne reaaliajassa iPadiin® Bluetooth® Smart -yhteydella. Nain tietoja voidaan seurata treenin
aikana. Lataa sensori ja synkkaa tiedot Polar Team Pro -iPad-sovellukseen ja -verkkopalveluun tarkempaa
analysointia varten asettamalla sensori Polar Pro Team -telakkaan kunkin treenin jalkeen.

Polar Pro -sensoria voi kayttaa Polar Team Pro -paidan kanssa, jossa on tasku sensorille. Paitaa on
miellyttava kayttaa, ja se siirtaa kosteutta pois iholta.


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

POLAR TEAM PRO -SOVELLUS
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Naet kattavat ja keskeiset tiedot jopa 60 pelaajan suorituksista reaaliajassa. Voit vertailla pelaajia seka
lisata muistiinpanoja ja merkkeja treenin aikana. Treenin yhteenvedot heti treenin jalkeen ja karttanakyma
pelaajien sijainnin analysointia varten.

POLAR TEAM PRO -VERKKOPALVELU
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Tehokkaat treenien analysointi- ja raportointityokalut. Voit analysoida koko joukkueen yksityiskohtaiset
treenitiedot ja vertailla pelaajia. Luo mukautettuja raportteja koko joukkueesta tai yksittaisista pelaajista.
Muodosta kokonaisvaltainen kuva pelaajien palautumis- ja unitiedoista, jos he kayttavat myos Polar-
kelloja treenien ulkopuolella.

IPAD (MYYDAAN ERIKSEEN)

Tarvitset Polar Team Pro -ratkaisun lisaksi iPadin®. Kayttamalla Polar Team Pro -sovellusta iPadilla® voit
seurata treenitietoja reaaliajassa treenien aikana.

Varmista, etta iPadillasi on uusin i0S-versio. Tietojen synkkaus sovelluksesta verkkopalveluun edellyttaa
Internet-yhteytta.



@ Huomaa, etta suuri 12,9 tuuman iPad Pro -malli ei sovi telakan liitantaan, mutta se voidaan
yhdistaa Team Pro -telakkaan USB-portin kautta Lightning—USB-johdolla.

TIETOA TOIMINNOISTA

POLAR PRO -SENSORI

e Yhteensopiva Bluetooth Smart -sykkeenmittauksen kanssa

» Reaaliaikaiset tiedot lahetetdan suoraan Polar Team Pro -sovellukseen iPadille
e Suuri toiminta-alue ja reaaliaikainen tietojen puskurointi

e Toiminta-alue jopa 200 metria

« Juoksunopeus, matka, sprintit, kilhdytykset ja askeltiheys ulko- ja sisatiloissa
e Syke

e Sykevalivaihtelu

e GPS

e MEMS-liikesensori (kiihtyvyysanturi, gyroskooppi, digitaalinen kompassi)

e Toiminta-aika 10 tuntia

e Sensorin muistikapasiteetti jopa 72 tuntia

o Latausaika (tyhjasta taydeksi) 3 tuntia

* Yhteensopiva punaisen Polar Pro Soft -sykevyon kanssa

e Paivitettava laiteohjelmisto

POLAR PRO TEAM -TELAKKA

e 20 sensoripaikkaa
 Tietojen valiton synkkaus seka iPadin ja Polar Pro -sensoreiden helppo lataus
» Pdivitettava laiteohjelmisto

POLAR TEAM PRO -VERKKOPALVELU JA -SOVELLUS

 Pilvipohjainen ohjelmisto- ja tietokantaratkaisu

e Useiden joukkueiden tuki

e Useiden valmentajien kirjautumisen tuki

e Turvallinen, henkilokohtainen kirjautuminen

e Mukautettavissa olevat sykealueet

e Mukautettavissa olevat nopeusalueet

e Sykekaavio treenituloksissa

e Sykeanalyysin valinta- ja lahennystoiminnot

e Nopeuden, matkan ja sprinttien analysointitoiminnot
e Mukautettava sprinttikynnys

e Mukautettavissa olevat kiihdytys- ja hidastusalueet
e Sijaintianalyysi ja lampokartta

e Vaiheet

e Merkit

e Treenitietojen vienti Exceliin

 Pitkan aikavalin raportit (viikko, kuukausi, kausi)



TUTUSTU POLAR TEAM PRO -RATKAISUUN

PAKKAUKSEN SISALTO

e Polar Pro Team -telakka (sisaltaa nelja vaihtovirtasovitinta)
e 10 Polar Pro -sensoria ja sykevyota

e Pesupussi

e Sensorikotelo

e Olkalaukku

POLAR PRO TEAM -TELAKKA

1. Vaihtovirtakytkenta: Lataa telakka pakkauksessa toimitetulla virtajohdolla.

2. USB-portti: Vaihtoehtoisesti voit yhdistaa iPadin telakkaan Lightning—USB-liitannan avulla. Kayta USB-
porttia, jos iPadisi ei ole yhteensopiva Lightning-kaapelin kanssa tai ei sovi telakan liitantaan. Huomaa,
ettd kun iPad on liitetty telakkaan ensisijaisella yhteydella (asetettu telakkaan ja yhdistetty Lightning-
liitannalla), USB-porttiyhteys ei toimi samanaikaisesti. USB-porttiyhteytta voidaan kayttaa vain, kun
iPad ei ole telakassa.

3. Micro USB -portti: Polarin suorittamaa huoltoa varten.
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1. Telakan nappi: Nayta pelaajien numerot sensoreissa painamalla painiketta, kun telakkaa ei ole kytketty
pistorasiaan.

POLAR PRO -SENSORI

Ta. Pelaajan numero: Kun sensori on telakassa, pelaajan numero naytetaan. Kun sensori ei ole telakassa,
naet numeron painamalla sensorin takaosassa olevia liittimia sormillasi. Kun sensori on kaytossa, naet
numeron napauttamalla nayttoa kahdesti.

2a. Syke: Sydansymboli tulee nayttoon, kun syke loytyy.
2b. GPS: Satelliittisymboli lakkaa vilkkumasta, kun GPS-signaali [0ytyy.

ASETUSTEN MAARITTAMINEN ENSIMMAISEN KERRAN

Kun olet ottanut Polar Team Pro -treeni- ja valmennusratkaisun pakkauksesta, Polar Pro Team -telakan ja
Polar Pro -sensoreiden akku on ladattava.
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LATAAMINEN

1. Aseta sensorit telakkaan ja napsauta ne tukevasti paikoilleen (varmista, ettd sensoreiden
molemmat paat napsahtavat paikoilleen). Kun sensoreiden ja telakan Polar-logot ovat samoin
pain, sensorit on sijoitettu oikein.

2. Liita alueellasi kaytettava virtajohto ensin telakkaan ja kytke sitten toinen paa pistorasiaan.

3. Latausanimaatio tulee sensoreiden nayttoon.

AKTIVOI TiLI

Oston jalkeen saat vahvistussahkopostin ja linkin. Napsauta linkkia ja avaa ohjattu toiminto, jonka avulla
organisaatio ja tiimi maaritetaan verkkopalveluun. Tayta tarvittavat tiedot ohjatun toiminnon avulla. Siirry
sitten osoitteeseen teampro.polar.com ja kirjaudu sisaan tunnuksillasi.

KOLMIVAIHEINEN OHJATTU TOIMINTO JOUKKUEEN ASETUSTEN
MAARITTAMISEEN

Kolmivaiheinen ohjattu toiminto joukkueen asetusten maarittamiseen ohjaa sinua koko
asetustenmaaritysprosessissa Polar Team Pro -verkkopalvelussa. Ohjatun toiminnon avulla luodaan
joukkue, valitaan laji ja lisataan pelaajat. Tayta kunkin asetuksen vaaditut kentat asetusten maarityksen
aikana. Jos kaikki pelaajatiedot eivat ole kaytettavissa tassa vaiheessa, voit taydentaa niita mychemmin
kohdassa Joukkueen asetukset.

Kun olet maarittanyt asetuksen valmiiksi, siirry asetusten maarityksen seuraavaan vaiheeseen
valitsemalla SEURAAVA. Jos haluat jossakin vaiheessa palata takaisinpain, valitse EDELLINEN oikeasta
alakulmasta.

1/3 Yleista
Tayta joukkueesi perustiedot.

e Joukkueen nimi

» Joukkueen logo (valinnainen)

e Oletuslaji

» Roolit joukkueessa (voit kayttad oletusrooleja, luoda omat roolisi tai jattda roolit maarittamatta)

e Treenikuormituksen nayttaminen (valitse Kardiokuorma ja Lihaskuorma, Palautumisaika tai Tulos)

Jatka seuraavaan vaiheeseen valitsemalla SEURAAVA.

2/3 Lajiprofiili

Valitse, haluatko kayttaa Lihaskuormaa ja tehoalueita. Maarita sykealueet, nopeusalueet, kiihdytys- ja
hidastusalueet ja sprinttikynnys, joita joukkueesi kayttaa.

 Lihaskuorma ja tehoalueet (valitse paélle tai pois)

o Sykealueet (valitse oletukset tai vapaat)

» Nopeusalueet (oletukset tai vapaat)

 Kiihdytysalueet (oletukset tai vapaat)

» Hidastusalueet (oletukset tai vapaat)

 Sprinttikynnyksen tyyppi (oletus tai vapaa) ja nopeus (km/h) tai kiihdytys (m/s2)
e Tehoalueet (oletukset tai vapaat)
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Jatka seuraavaan vaiheeseen valitsemalla SEURAAVA.

3/3 Pelaajat
Lisaa pelaajia joukkueeseen.

1. Valitse Lisaa uusia pelaajia.

2. Tayta pelaajien tiedot kenttiin. Yhdista pelaajien henkilokohtaiset Flow-tilit lisaamalla heidan
sahkopostiosoitteensa Yhdista Flow-tili -kenttaan.

3. Muista valita kunkin pelaajan profiilin luomisen jalkeen LISAA PELAAJA JOUKKUEESEEN. Muuten
pelaajaa ei lisata joukkueeseen.

4. Valitse pudotusvalikosta, naytetaanko Nightly Recharge, palautumisen tila ja Kardiokuorman
status.

Valitse VALMIS, kun olet lisannyt kaikki pelaajat joukkueeseen. Valitse sitten SEURAAVA Tervetuloa
joukkueeseen tulee nayttoon, kun olet viimeistellyt joukkueen maarityksen.

LATAA POLAR TEAM PRO -SOVELLUS IPADIISI

Kun olet maarittanyt joukkueen asetukset Polar Team Pro -verkkopalvelussa, suorita ensimmainen
asetusten maaritys loppuun lataamalla Polar Team Pro -sovellus ja synkkaamalla pelaajien tiedot Polar
Pro Team -telakan avulla sensoreihin.

Lataa Polar Team Pro -sovellus iPadiisi App Store -kaupasta.

Kirjaudu sovellukseen samoilla tilitiedoilla, joita kaytit Polar Team Pro -verkkopalvelussa.
Aseta iPad telakkaan. Varmista, etta se on suorassa ja tukevasti alustaa vasten.

SENSORIT JA TELAKKA -ndkyma tulee iPadin nayttoon.

Maarita sensorit pelaajille napauttamalla vasemmassa ylakulmassa olevaa Maarita
automaattisesti -linkkia.

6. Kun pelaajalle on méaaritetty sensori, pelaajan numero ja vihrea tarkistusmerkki tulevat iPadin
nayttoon sensorin kohdalle.

g~

Polar Team Pro -ratkaisu on nyt maaritetty ja valmiina ensimmaista treenia varten.

@ Kun sensoreita maaritetaan, sovellus nayttaa pelaajat, joilla ei ole sensoria.

LATAAMINEN

POLAR PRO TEAM -TELAKAN LATAAMINEN

Kytke telakka pistorasiaan verkkovirtasovittimella ja oman alueesi verkkovirtajohdolla. Kayta vain telakan
mukana toimitettua verkkovirtasovitinta ja -johtoa. Verkkovirtasovitin on tarkoitettu vain sisakayttoon.
Lataa telakka ja sensorit vain sisatiloissa.

POLAR PRO -SENSOREIDEN LATAAMINEN

Lataa sensorit Polar Pro Team -telakan avulla. Irrota sensorit sykevoista, aseta ne telakkaan ja napsauta
ne tukevasti paikoilleen. Varmista, etta sensoreiden molemmat paat napsahtavat paikoilleen. Kun
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sensoreiden ja telakan Polar-logot ovat samoin pain, sensorit on sijoitettu oikein. Tyhjien sensoreiden
lataaminen voi kestaa kolme tuntia.

PAIVITA LAITEOHJELMISTO

Polar Pro Team -telakassa ja Polar Pro -sensoreissa on paivitettavat laiteohjelmistot. Kun uusi
laiteohjelmistoversio on saatavilla, Polar Team Pro -sovellus ilmoittaa siita ja kehottaa lataamaan sen.
Sensoreiden ja telakan laiteohjelmistot paivitetaan iPadin Polar Team Pro -sovelluksen avulla. Paivita
laiteohjelmisto aina, kun uusia paivityksia on saatavana.

Laiteohjelmiston paivittaminen

1. Aseta iPad telakkaan. Polar Team Pro -sovellus avaa Sensorit ja telakka -nakyman.

2. PAIVITYS SAATAVILLA tulee ndyttoon, kun uusi laiteohjelmisto on saatavana.

3. Napauta PAIVITYS SAATAVILLA ja napauta sitten Paivita telakka tai Paivitd sensorit sen mukaan,
mika paivitys on saatavilla.

Tietoja paivittamisesta

« Ald poista iPadia telakasta paivityksen aikana, silla muuten paivitys keskeytyy.
e Huomaa, etta paivitys voi kestaa jopa 40 minuuttia, kun telakassa on 20 sensoria.
e Kaikki sensorit voidaan paivittada samanaikaisesti.

KIELET

Polar Team Pro -ratkaisu on saatavana seuraavilla kielilla: englanti, saksa, ranska, italia, hollanti, espanja,
portugali, tanska, suomi, norja, ruotsi, puola, tSekki, venaja, turkki, japani, yksinkertaistettu kiina, korea,
indonesia, unkari, sloveeni ja viro.

Polar Team Pro -verkkopalvelun ja -sovelluksen kieli riippuu verkkoselaimen tai iPadin kieliasetuksista. Voit
vaihtaa verkkopalvelun kielen muuttamalla verkkoselaimesi kieliasetuksia. Voit vaihtaa sovelluksen kielen
muuttamalla iPadisi kieliasetuksia.

NAVIGOINTI

POLAR TEAM PRO -VERKKOPALVELU

Polar Team Pro -verkkopalvelussa on kaksi paanakymaa: Aktiviteetit ja Raportit.

Aktiviteetit

Kun kirjaudut sisaan, Aktiviteetit-nakyma avautuu. Naet kalenterin, jossa nakyvat joukkueesi viikon treenit.
Voit vaihtaa kuukausi- tai paivanakymaan ja valita, haluatko nahda koko joukkueen vai vain yhden pelaajan
treenit. Selaa nayton alareunaan, niin ndet yhteenvedon valitun ajanjakson treeneista. Tassa naytetaan
treenien lukumaara ja kokonaiskesto.
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Aktiviteetit-nakyma on perusnakyma, josta voit valita treeneja tarkempaa analysointia varten. Katso
lisatietoja treenitietojen analysoinnista kohdasta "Analysoi tietoja Team Pro -verkkopalvelussa" sivulla 26

1 Asetukset, kdyttoohje ja kirjautuminen ulos: Valitse oikeanpuoleisesta ylakulmasta ;
(nimi/profiilikuva), niin voit tarkastella ja muokata asetuksia (Tili ja Yleiset), avata kayttoohjeen tai kirjautua
ulos.

H : I Joukkueen asetukset, lajiprofiilit, pelaajaluettelo ja valmentajat. \alitse oikeanpuoleisesta

ylakulmasta {é} , niin naet Joukkueen asetukset ja Organisaation asetukset ja voit muokata niita.

Useita joukkueita organisaatiossa: Jos organisaatiossasi on useita joukkueita, valitse haluamasi
joukkueen kalenteri vasemmassa ylakulmassa olevasta pudotusvalikosta.

limoitukset: Napsauta oikeanpuoleisesta ylakulmasta = ja avaa ilmoituspaneeli. Siina naytetaan
iimoitukset esimerkiksi silloin, kun joukkueeseesi lisataan uusi valmentaja.

Raportit

Raportit-osiossa voit luoda erilaisia raportteja joukkueesi treeneista. Voit valita raporttiin sisallytettavan
ajanjakson seka sen, miten tiedot naytetaan. Raportti voidaan luoda koko joukkueesta kerralla, tai voit
valita raporttiin sisallytettavat pelaajat.

Lisatietoja raporttien luomisesta on "Raportit" sivulla 30-kohdassa.

POLAR TEAM PRO -SOVELLUS

Polar Team Pro -sovelluksessa on kolme paanakymaa: Joukkueen aloitussivu, Pelaajat ja Sensorit ja
telakka.

Joukkueen aloitussivu

Joukkueen aloitussivulta naet joukkueen treenit viikkonakymassa. Oletuksena naytetaan kuluva viikko.
Vaihda viikkoa pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle. Nakymassa naytetaan joukkueen kokonaistulokset
valitulta viikolta.

Jos haluat nahda yksittaisen pelaajan kokonaistulokset, valitse pelaaja vasemmasta ylakulmasta.

2

Pelaajat

Pelaajat-nakymassa naytetaan kaikki joukkueen pelaajat ja heille maaritettyjen sensoreiden ID:t.
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Sensorit ja telakka

Kun asetat iPadin telakkaan, Sensorit ja telakka -nakyma avautuu. Tassa nakymassa naytetaan kaikki
sensorit ja pelaajat, joille sensorit on maaritetty. Synkkaa tiedot Polar Pro -sensoreiden, Polar Team Pro
-sovelluksen ja verkkopalvelun vélilla painamalla vasemmanpuoleisesta ylakulmasta Synkronoi.

Aloita treeni

Siirry treenin esikatselutilaan painamalla tata.

Kayttoohje

Nayta kayttoohje painamalla tata. Huomaa, etta sen kaytto edellyttaa Internet-yhteytta.
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ORGANISAATION ASETUKSET

Hallinnoi ja paivita organisaatiota koskevia tietoja.
Organisaation asetukset sisaltavat seuraavat osiot:

* ORGANISAATION ASETUKSET: Lisaa yleisia organisaatiota koskevia tietoja, kuten organisaation
nimi, laji ja osoite, ja muokkaa niita. Tarkista tilauksesi tila.

e PELAAJALUETTELO: Naet kaikki organisaation pelaajat ja joukkueet, joihin heidat on maaritetty.

e VALMENTAJAT: Lisaa, muokkaa ja poista organisaation valmentajia.

e TUOTTEET: Tarkista, mita tuotteita organisaatiollasi on.

MUOKKAA ORGANISAATION ASETUKSIA

1. Valitse oikeanpuoleisesta ylakulmasta {é} :
2. Valitse organisaatiosi nimen alla olevasta luettelosta asetus, jota haluat muokata (Organisaation
asetukset, Pelaajaluettelo, Valmentajat tai Tuotteet).

LISAA VALMENTAJA ORGANISAATIOON

Valitse VALMENTAJAT.

Napsauta LISAA UUSI VALMENTAJA.

Lisaa valmentajan sahkopostiosoite ja joukkueet, joihin haluat maarittaa hanet.
Napsauta TALLENNA.

o=

Valmentaja saa sahkopostiviestin, jossa olevan linkin kautta han paasee aktivoimaan henkilokohtaisen
tilinsa Team Pro -verkkopalvelussa. Verkkopalveluun on rekisteroidyttava samalla sahkopostiosoitteella,
johon kutsu lahetettiin. Maaritetyn joukkueen VALMENTAJAT-kohdassa nakyy Odottaa, kunnes
valmentaja hyvaksyy kutsun.

LISAA OLEMASSA OLEVA VALMENTAJA JOUKKUEESEEN

Valitse VALMENTAJAT.

Napsauta valmentajanakymassa MUOKKAA JOUKKUEITA.
Valitse, mihin joukkueisiin valmentaja maaritetaan.
Napsauta TALLENNA.

JOUKKUEEN ASETUKSET

Hallinnoi ja paivita joukkuetta koskevia tietoja.

o=

Joukkueen asetukset sisaltavat seuraavat osiot:

e JOUKKUEEN ASETUKSET: Lisaa ja muokkaa yleisia joukkuetta koskevia tietoja, kuten joukkueen
nimi, logo ja laji. Poista joukkue. Valitse, missa muodossa haluat seurata treenikuormitusta.
e LAJIPROFIILIT: Hallinnoi joukkueesi lajiprofiilitietoja, kuten sykealueiden ja nopeusalueiden rajoja.
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e PELAAJALUETTELO: Lisaa, muokkaa ja poista joukkueen pelaajia. Katso pelaajien rooli,
palautumisen tila, Nightly Recharge™ -tila, Kardiokuorman status, yksityiskohtaiset unitiedot, Flow-
yhteyden tila ja pelaaja-asetukset.

e VALMENTAJAT: Lisaa, muokkaa ja poista joukkueen valmentajia.

Muokkaa joukkueen asetuksia

1. Valitse oikeanpuoleisesta ylakulmasta {e} :
2. Valitse joukkueesi nimen alla olevasta luettelosta asetus, jota haluat muokata.

Lisaa valmentaja joukkueeseen

Valitse VALMENTAJAT.

Napsauta LISAA UUSI VALMENTAJA.
Lisdaa valmentajan sahkopostiosoite.
Napsauta TALLENNA.

=

Valmentaja saa sahkopostiviestin, jossa olevan linkin kautta han paasee aktivoimaan henkilokohtaisen
tilinsa Team Pro -verkkopalvelussa. Naytossa nakyy Odottaa, kunnes valmentaja hyvaksyy kutsun.

PELAAJALUETTELO-NAKYMA

Pelaajaluettelo-ndkymasta voit nahda yhdella vilkaisulla kaikki joukkueen pelaajat ja heidan tietonsa. Lisaa,
muokkaa ja poista joukkueen pelaajia. Katso pelaajien rooli, palautumisen tila, unitiedot, Flow-yhteyden tila
ja pelaaja-asetukset.

Rooli: Roolin maarittaminen pelaajalle ja pelaajaluettelon tarkastelu roolin mukaan luokiteltuna

Palautumisen tila: Pelaajan palautumisen tila ndaytetaan nyt myos Pelaajaluettelo-nakymassa, jos se on
saatavilla.

Unitiedot: Samoin uniaika ja -tiedot naytetaan Pelaajaluettelo-ndkymassa, jos ne ovat saatavilla.
 Uniaika perustuu viimeisimpiin uniaikatietoihin edellisen seitseman paivan ajalta.

Tilin yhdistaminen: Punainen nauha oikeanpuoleisessa ylakulmassa kertoo, etta pelaajan Polar Flow -tili
on yhdistetty.

Pelaaja-asetukset
Osoittimen vieminen pelaajaprofiilin paalle avaa ruudulle seuraavat asetukset:

» Muokkaa pelaajaprofiilia (pelaajan profiilissa voi muokata pelaajan nimea ja numeroa, roolia
joukkueessa, pituutta, painoa, treenitaustaa, maksimisyketta, leposyketta, anaerobista kynnysta,
V0O2max-arvoa, MAS-arvoa ja MAP-arvoa seka lisata kuvan).

e Poista pelaaja

* Siirry pelaajan palautumisen tilaan (jos saatavilla)

® Tiedot paivitetaan 10 minuutin valein.
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Lisaa uusi pelaaja joukkueeseen

Valitse PELAAJALUETTELO.

Napsauta UUSI PELAAJA.

Tayta pelaajien tiedot ja napsauta TALLENNA.
Napsauta TALLENNA PELAAJALUETTELO.

=

Lisaa olemassa oleva pelaaja joukkueeseen

1. Valitse PELAAJALUETTELO.
2. Napsauta LISAA PELAAJA. Kaikki organisaation pelaajat ndytetaan.
3. Napsauta pelaajaa, niin nayttoon tulee valintamerkki.
4. Napsauta TALLENNA PELAAJALUETTELDO, niin kaikki valitut eli valintamerkilla merkityt pelaajat
lisataan joukkueeseen.
Muokkaa pelaajan asetuksia

1. Valitse PELAAJALUETTELO.

2. Napsauta pelaajan kohdalta.

3. Napsauta muokkaamisen jalkeen TALLENNA.

Pelaajan asetuksissa voi muokata pelaajan nimea ja numeroa, roolia joukkueessa, pituutta, painoa,
treenitaustaa, maksimisyketta, leposyketta, aerobista kynnystéa, anaerobista kynnysta, VO2max-arvoa,
MAP-arvoa, MAS-arvoa ja henkilokohtaisen Flow-tilin sahkopostiosoitetta seka lisata kuvan.

PROFIILIN ASETUKSET

Muokkaa tiliisi liittyvia tietoja ja mukauta yleisia asetuksia.
Profiilin asetuksissa on seuraavat tiedot:

« Tili: Tilin asetuksissa voit muokata sahkopostiosoitettasi ja salasanaasi seka lisata osoitteesi
profiiliin.
* Yleista: Yleisasetuksissa voit muokata paivamaaran, ajan ja mittayksikoiden asetuksia.

Muokkaa profiilin asetuksia

1. Valitse oikeasta ylakulmasta 1 (nimi/profiilikuva).
2. Valitse Asetukset. Muokkaa haluamiasi asetuksia.
3. Napsauta muokkaamisen jalkeen TALLENNA.
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POLAR PRO -SENSORIN KAYTTAMINEN

POLAR PRO -SENSORIN KAYTTAMINEN SYKEVYON KANSSA

Ennen treenin aloittamista jaa Polar Pro -sensorit ja sykevyot pelaajille ja auta heita pukemaan ne oikein.
Jos Polar Pro Team -telakkaa ei ole kytketty johdolla pistorasiaan, ndet pelaajien numerot painamalla
telakassa olevaa nappia.

1. Kostuta sykevyon elektrodipinnat (kuva 1).

2. Vie sykevyo rintakehasi ymparille ja saada vyon pituus niin, etta se on tiukalla.
3. Kiinnita sensori (kuva 2).

4. Irrota sensori ja huuhtele sykevyo juoksevalla vedella jokaisen treenin jalkeen.

|FI

POLAR PRO -SENSORIN KAYTTAMINEN TEAM PRO -PAIDAN KANSSA

Pue Polar Team Pro -paita siten, etta sensorin tasku on selkapuolella.

1. Aseta sensori paidan selkapuolen ylaosassa olevaan taskuun siten, etta Polar-logo on oikeinpain.
2. Napsauta sensori tukevasti kiinni. Varmista, ettd sensorin molemmat paat napsahtavat kiinni.
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ALOITA TREENI

Varmista ennen treenin aloittamista, etta kaikki siihen osallistuvat pelaajat ovat pukeneet Polar Pro
-sensorit oikein. Sensorissa oleva vihrea valo lakkaa vilkkumasta, kun GPS-signaali I0ytyy, ja sydansymboli
tulee nayttoon, kun syke 1oytyy.

1. Kirjaudu Polar Team Pro -sovellukseen iPadilla.

Paina naytolta (vasemman sivupaneelin keskeltd) u
Treenin esikatselusta naet kunkin pelaajan nimen, numeron, sykkeen ja GPS-signaalin tilan.
Aloita treenin tallennus painamalla oikeanpuoleisesta ylakulmasta ALOITA.

>N

Treenin voi aloittaa, vaikka kaikki pelaajat eivat olisi paikalla. Mybhemmin saapuvat pelaajat lisataan
treeniin automaattisesti, ja heidan tietonsa tulevat nakyviin Team Pro -iPad-sovellukseen, kun he ovat
liittyneet treeniin. Muita toimia ei tarvita.

@ Treenin voi tehda kayttamatta iPadia ja sovellusta. Talloin sensorit tallentavat treenitiedot ja
niita voi katsella, kun tiedot on synkattu sensoreista.

NAYTA REAALIAIKAISET TIEDOT

Naet iPadin Polar Team Pro -sovelluksesta reaaliaikaiset treenitiedot. Team Pro -sovelluksen
treeninakymassa on kolme paanakymaa: Luettelo, Koko joukkue ja Vertailu.

Naet tarkeimmat suoritustiedot reaaliajassa. Tietoja ovat esimerkiksi:

e Syke (bpm ja % maksimista)
e Matka

e Sprinttien lukumaara

e Aika sykealueilla

e Matka nopeusalueilla
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e Treenikuormitus
e Reaaliaikainen nopeus

Nayta yksityiskohtaiset pelaajatiedot

1. Napauta pelaajan nimea Luettelo-, Koko joukkue- tai Vertailu-nakymasta.

2. Napauta ponnahdusikkunasta el

Kyseisen pelaajan tarkat tiedot naytetaan. Vaihda pelaajaa pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.
Vihjeit

» \oit pitaa iPadia vaaka- tai pystysuorassa, silla Team Pro -sovellus toimii molemmin pain.

e Voit vaihtaa nakymia pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.

e Suosittelemme Koti-napin pitamista oikealla puolella, kun iPadia pidetdan kadessa. Nain

varmistetaan paras yhteys sensoreihin. iPadin Bluetooth-lahettimet ovat Koti-napin oikealla puolella

olevassa kulmassa. Parhaan yhteyden varmistamiseksi on tarkeag, etta tata kulmaa ei peiteta
kadella.

® Jos GPS-yhteys katkeaa treenin aikana, saat ilmoituksen.

| lv1o mnen
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w 99% 1w 84% & 76% & 85%

VAIHEET TREENIN AIKANA

Voit luoda treenin aikana vaiheita. Treenin jalkeen vaiheet synkataan verkkopalveluun, jossa niita voi
tarkastella osana treenin tietoja. Voit tallentaa useita vaiheita yhta aikaa. Lisdamalla vaiheita treenin
aikana voit merkita tiettyja harjoituksia tai ajanjaksoja ja tutkia niita treenin jalkeen tarkemmin.
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VAIHEEN LISAAMINEN

1. Luo vaihe valitsemalla treenin aikana : .

2. Kirjoita vaiheelle nimi Lisaa vaiheen nimi -kenttdan vaiheiden valintanakyman alaosassa.
3. Aloita vaiheen tallentaminen valitsemalla Aloita.

4. Lopeta vaiheen tallentaminen napauttamalla kohtaa Q vaiheen ajan vieresta.

® Huomaa, etta voit aloittaa uuden vaiheen, vaikka toinen vaihe olisi jo kdynnissa. Voit siis
tallentaa samaan aikaan useita vaiheita.

LISAA MERKKEJA

Lisaa merkkeja ja muistiinpanoja, joihin haluat palata treenin jalkeen. Niilla voidaan merkita esimerkiksi eri
vaiheiden alkuja ja loppuja. Merkit nakyvat Polar Team Pro -verkkopalvelussa tietojen synkkauksen
jalkeen.

Lisaa joukkueen merkki

1. Valitse nakyman oikeanpuoleisesta ylakulmasta
2. Lisaa merkkiin halutessasi muistiinpano.
3. Sulje merkin ponnahdusikkuna napauttamalla VALMIS.

Lisaa pelaajan merkki

1. Napauta pelaajan nimea.

Napauta ponnahdusikkunasta .
Lisaa merkkiin halutessasi muistiinpano.
Sulje merkin ponnahdusikkuna napauttamalla VALMIS.

VERTAILE PELAAJIA

Tarkastele tiettyjen pelaajien treenitietoja tarkemmin lisdamalla ne vertailunakymaan. Nain voit tarkastella
ja vertailla valittujen pelaajien reaaliaikaisia tietoja helposti.

H>wn
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Lisaa pelaaja vertailunakymaan

1. Napauta pelaajan nimea.

2. Napauta ponnahdusikkunasta .

3. Pelaaja lisataan vertailunakymaan.

Poista pelaaja vertailusta

1. Napauta pelaajan nimea.
@
2. Napauta ponnahdusikkunasta .

Poista kaikki pelaajat vertailusta

Poista kaikki pelaajat vertailunakymasta napauttamalla Vapauta pelaajat.

LOPETA TREENI

Lopeta ja tallenna treeni

1. Napauta vasemmasta ylakulmasta ‘
2. Lopeta ja tallenna treeni napauttamalla Tallenna.

Treenin lopettamisen jalkeen voit katsella sen tietoja sovelluksessa, ennen kuin tiedot synkataan. Voit
tarkastella matka-, nopeus- ja syketietoja seka tietoja sprinteista.

@ Kun treeni lopetetaan, animaatio osoittaa, etta treenia tallennetaan.

@ Jos treenien valilla on alle minuutti aikaa, iPad yhdistaa treenit yhdeksi treeniksi, kun
treenitiedostot synkataan.

Lopeta ja poista treeni

1. Napauta vasemmasta ylakulmasta ‘
2. Lopeta ja poista treeni napauttamalla Poista.
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SYNKKAA TIEDOT TELAKAN AVULLA SENSOREISTA
VERKKOPALVELUUN

Treenin jalkeen tiedot synkataan sensoreista Polar Pro Team -telakkaan ja sitten Team Pro
-verkkopalveluun tarkempaa analysointia varten.

Keraa Polar Pro -sensorit ja sykevyot pelaajilta.

Aseta Polar Pro -sensorit telakkaan.

Aseta iPad telakkaan.

Paina sovelluksen SENSORIT JA TELAKKA -ndkymasta SYNKRONOI.

Vihrea tarkistusmerkki tulee nayttoon sensoreiden kohdalle, kun synkkaus on valmis.

asn =

TIETOJEN SYNKKAUS

e Enintaan 20 sensoria voidaan synkata kerralla. Jos sensoreita on yli 20, ne on synkattava perakkain.
e Tietojen siirto Polar Team Pro -verkkopalveluun edellyttaa iPadin Internet-yhteytta.
e Synkatut tiedot tallennetaan turvalliselle pilvipalvelimelle.

SYNKKAAMATTOMAT TIEDOT

. )
Jos treenin vieressa nakyy , tietoja ei ole synkattu telakkaan. Avaa ponnahdusikkuna

napauttamalla ja napauta Synkronoi nyt.

 Jos kaikkien sensoreiden tietoja ei ole synkattu (yhden tai useamman sensorin tiedot ovat
synkkaamatta), ponnahdusikkunassa nakyy Synkronoitu osittain. Aseta télldin synkkaamattomat
sensorit telakkaan ja synkkaa ne.

Jos treenin vieressa nakyy E tietoja ei ole synkattu verkkopalveluun. Aseta iPad telakkaan.

Avaa ponnahdusikkuna napauttamallana napauta Synkronoi nyt.

@ Synkkaamattomia treenitiedostoja sailytetaan iPadissa, kunnes ne saadaan synkattua
verkkopalveluun.

@ Ala kirjaudu ulos sovelluksesta synkkauksen aikana, jotta tiedot s&ilyvat sovelluksessa,
kunnes synkkaus on valmis.

ANALYSOI TIETOJA TEAM PRO -SOVELLUKSESSA

Polar Team Pro -sovellus nayttaa treenin yhteenvedon heti treenin jalkeen. Lisaksi siina on edistynyt
analyysinakyma tietojen tarkempaa vertailua ja karttanakyma sijaintien analysointia varten. Polar Team
Pro -sovelluksen treeninakymassa on kolme paanakymaa: YHTEENVETO, ANALYYSI JA KARTTA.
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MUOKKAA

Valitse oikeanpuoleisesta ylakulmasta Muokkaa, jos haluat muokata treenin aloitus- tai lopetusaikaa.
Punaisella merkitty alue on sovelluksella tallennettu treeni, ja sen ulkopuolella oleva alue osoittaa koko
sensoreilla tallennetun treeniajan.

RAPORTTI

Tama nakyy Yhteenveto-nakyman oikeanpuoleisessa ylakulmassa treenin jalkeen. Valitse Raportti, niin
sovellus nayttaa joukkuetreenin keskiarvonakyman ja pelaajakohtaiset nakymat. Raportin voi tallentaa
iPadin tiedostojarjestelmaan tai lahettdaa eteenpain eri tavoilla kayttamalla nakyman oikeanpuoleisessa
ylakulmassa olevaa jakokuvaketta.

YHTEENVETO
YHTEENVETO-nakymassa nakyvat treenin kaikki pelaajatiedot.
Lajittele pelaajat

Pelaajia voidaan lajitella nimen, numeron tai treenitietojen (syke, nopeus, sprintit jne.) perusteella. Lajittele
pelaajat haluamasi muuttujan mukaan napauttamalla sita.

Nayta pelaajan treenin yhteenveto

e Avaa yksityiskohtainen treenin yhteenveto napauttamalla pelaajan profiilia YHTEENVETO-
nakymasta.

e Katso tietyn hetken syke-, nopeus- tai askeltiheystiedot taulukon alapuolella olevan
vaakasuuntaisen vierityspalkin avulla.

e Vaihda pelaajaa pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.

ANALYYSI

Analyysinakymassa voit verrata pelaajan tietoja joukkueen keskiarvoon tai verrata kahta pelaajaa
keskenaan. Voit myos tarkastella ja muokata merkkeja.

Vertaa pelaajan tietoja joukkueen keskiarvoon

1. Valitse Vertaile napauttamalla.
2. Valitse pelaaja, jonka tietoja haluat verrata.

Vertaa kahta pelaajaa keskenaan

1. Valitse Vertaile napauttamalla.
2. Valitse pelaaja, jonka tietoja haluat verrata.
3. Napauta Joukkueen keskiarvo ja valitse pelaaja.

Nayta merkit

Nayta treenin merkit napauttamalla l:l
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Muokkaa merkkeja

1. Nayta merkit napauttamalla l:l
2. Napauta merkkig, jota haluat muokata.
3. Napauta muokkaamisen jalkeen Valmis.

KARTTA

Kartta nayttaa pelaajien sijainnin kentalla valitulla aikavalilla visuaalisesti. Mita lampimampi vari on, sita
kauemmin pelaaja on ollut kyseisella alueella. Voit valita nakyviin kaikkien pelaajien kartat tai vain tiettyjen
pelaajien kartat. Kentasta voidaan nayttaa viivakaavio tai lampokartta ja satelliitti- tai kuvitusnakyma.
Huomaa:

e Kartan nayttaminen edellyttda sensoreiden synkkausta telakan kanssa.
e Kartan nayttaminen treenikentan havainnollistuksessa edellyttaa kentan luomista sovelluksessa.
Tama taytyy tehda vain kerran kutakin kenttaa kohden.

Luo treenikentta lampokarttaa varten

Napauta treenia Joukkueen aloitussivu -nakymasta.

Valitse KARTTA-nakyma ja napauta Luo uusi kentta.

Veda, lahenna ja kierra kenttaa kehyksessa kahdella sormella.
Veda kahvat kentan kulmiin yhdella sormella.

Sijoita kulmat mahdollisimman tarkasti ja napauta Lukitse kulmat.
Nimea kentta ja napauta Luo.

ANALYSOI TIETOJA TEAM PRO -VERKKOPALVELUSSA

Polar Team Pro -verkkopalvelussa kaytettavissa ovat treenien yhteenvedot, yleiskuva koko joukkueesta tai
valitusta pelaajasta, tehokkaat treenien analysointi- ja vertailumahdollisuudet, pelaajan sijainti
lampokartalla tai viivakaaviona, syke- ja nopeusalueiden seka sprinttien lukumaaran erittelyt kaavioina
seka pitkan aikavalin raportit ja tiedonsiirto.

A e

Jos treenin tiedot eivat nay verkkopalvelussa, varmista, etta olet synkannut tiedot telakan avulla
sensoreista verkkopalveluun. Lisatietoja on kohdassa "Synkkaa tiedot telakan avulla sensoreista
verkkopalveluun” sivulla 24.

Nayta ja analysoi yksittdinen treeni: Valitse treeni kalenterin Aktiviteetit-nakymasta. Treeneilla on kaksi
paanakymaa: YHTEENVETO ja ANALYYSI.

YHTEENVETO

Yhteenvetonakymassa naytetaan yleiskatsaus joukkueen treenista ja pelaajakohtaisista
suoritusmuuttujista.

Joukkueen keskiarvo: Tassa osiossa nakyvat joukkueen keskiarvot eri muuttujissa.
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Pelaajat: Luettelossa nakyvat kaikki treeniin osallistuneet pelaajat.
Nakyma: Kaytettavissa on kaksi nakymaa: taysi ja tiivistetty.

Lajittele pelaajat: Pelaajat voidaan lajitella kahdella tavalla: napsauta lajitteluperusteena kaytettavaa
muuttujaa Pelaajat-valilehdelta tai valitse LAJITTELUPERUSTE ja haluamasi muuttuja.

MUOKKAA TREENIA

Treenin muokkaustoiminnolla valmentajat voivat poistaa treenista pelaajia tai siirtaa pelaajia toiseen
olemassa olevaan treeniin. Lisaksi valmentajat voivat luoda uusia treeneja.

Siirra pelaajia
Avaa treenin yhteenveto.
Valitse siirrettavat pelaajat.

Valitse nakyman alareunasta Siirra.
Valitse treeni, johon pelaajat siirretaan.

a A~ wn -

Valitse Tallenna. Pelaajat siirretdan treeniin.

® Huomaa, etta voit siirtaa pelaajia vain samana paivana tehtyihin treeneihin.

Poista pelaajia
1. Avaa treenin yhteenveto.
2. Valitse poistettavat pelaajat.
3. Valitse nakyman alareunasta Poista.

Luo uusi treeni

Avaa treenin yhteenveto.

Valitse pelaajat, jotka haluat lisata uuteen treeniin.

Valitse nakyman alareunasta Luo uusi.

Nayttoon avautuu uusi sivu. Valitse laji ja tyyppi seka lisaa nimi ja huomautukset. Valitse sitten
Tallenna.

ANALYYSI

Analyysinakymassa voit verrata pelaajien suorituksesta kertovia tietoja.

LISAA MERKKI

Merkkeja voidaan lisata treeniin myos analyysinakymassa. Lisaa merkki kaavioon napsauttamalla sita.

NAYTA MERKKI

N&et treeniin lisdamasi merkit valitsemalla NAYTA MERKIT.

o=
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VERTAILE

Vertaile useita pelaajia kerralla. Voit vertailla syke-, nopeus- ja askeltiheyskaavioita seka tarkastella
sykealueita, nopeusalueita ja sprintteja koskevia tietoja.

VERTAILE PELAAJIA

Kun valitset yksittaisen pelaajan, voit katsella kuvaajassa samaan aikaan useita muuttujia. Kun valitset
useita pelaajia, voit vertailla kaaviossa yhta muuttujaa kerrallaan.

1.

Valitse treeni.

2. Napsauta ANALYYSI
3. Valitse vertailtavat pelaajat pudotusvalikosta.

tai

1.

Valitse treeni.

2. Napsauta luettelossa olevia pelaajien nimia.
3. Napsauta nayton alareunasta ANALYSOI.

VERTAILE VAIHEKOHTAISIA TIETOJA

1.

Merkitse sen vaiheen valintaruutu, jota haluat tarkastella.

2. Vain valitun vaiheen tiedot naytetaan.

LAHENNA VERTAILUNAKYMAA

1.

Pida hiiren oikeaa painiketta painettuna kaavion siina kohdassa, josta haluat aloittaa vaiheen, veda
hiirella haluamaasi vaiheen loppukohtaan ja vapauta hiiren painike.
v

2. Nollaa lahennys ja palaa oletusnakymaan napsauttamalla "

TREENIN RAJAAMINEN

Voit muokata treenin aloitus- ja lopetusaikaa. Voit lyhentaa treenia alusta, lopusta tai molemmista paista.

NAIN RAJAAT TREENIN

1.

Valitse treeni.

Napsauta oikealta E—painiketta.

Valitse RAJAA TREENIA ja maarita treenin aloitus- tai lopetusaika liukusaatimella. Voit myos
kirjoittaa aloitus- ja lopetusajat kenttiin.

Valitse TALLENNA.

@ Huomaa, etta treenin rajaamista ei voi perua.
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VAIHEET

Lisaa treeniin vaiheita. Kun olet lisannyt vaiheen, voit valita vain sen vaiheen suorituksesta kertovat tiedot.
Vaiheita voi lisata vain verkkopalvelussa ja niita voi lisata vasta treenin paatyttya. Vaiheita ei voi lisata
treenin aikana.

LISAA VAIHE

1. Valitse treeni Aktiviteetit-nakymasta.

2. Napsauta oikealta E

3. Napsauta LISAA JAKSO, pidé hiiren oikeanpuoleista painiketta painettuna siind kohdassa, josta
haluat aloittaa vaiheen, veda hiirella haluamaasi vaiheen loppukohtaan ja vapauta hiiren painike.
Voit myaos kirjoittaa vaiheen aloitus- ja lopetusajat kenttiin.

4. Nimea vaihe.

5. Napsauta TALLENNA JAKSO.

NAYTA VAIHEEN TIEDOT

1. Valitse treeni.
Phase 2

(9 00:00:50

2. Merkitse sen vaiheen valintaruutu , jonka haluat nahda.

3. Vain valitun vaiheen tiedot naytetaan.
Kayttajat voivat nyt luoda vaiheita jo treenin aikana. Vaiheet synkataan verkkopalveluun, jossa niita voi
tarkastella osana treenin tietoja.
Samaan aikaan voi tallentaa useita vaiheita.

Vaiheiden tallentamisen aloitus- ja lopetustoiminnot ovat treenin vastaavista toiminnoista erilliset, el
vaiheen lopettaminen ei lopeta treenia. Vaihetta ei kuitenkaan voi aloittaa, ennen kuin treeni on aloitettu.

RR-INTERVALLI

Voit tarkastella kaaviossa treenien tai otteluiden syketiedoista kerattyja tietoja RR-intervallista eli ajasta
perakkaisten sydamenlyontien valissa. Kaaviota voi lahentaa ja siita voi eristaa osioita tarkempaa
analyysia varten. Saatavana ovat RR-intervallin minimi-, maksimi- ja keskiarvo seka sykevalivaihtelu
(RMSSD).

VIE TIEDOT

Vie treenitiedot XLS- tai CSV-muodossa. Voit valita, viedaanko koko joukkuetta vai vain tiettyja pelaajia
koskevat tiedot. Voit myds valita, viedaanko tiettyja vaiheita vai koko treenia koskevat tiedot. Valitse
sarakkeissa naytettavat tiedot ja muuttujat.

Voit valita tiedot seuraavista: Pelaajan numero, pelaajan nimi, treenin nimi, tyyppi, vaiheen nimi, kesto,
aloitusaika, lopetusaika, minimisyke (bpm), keskisyke (bpm), maksimisyke (bpm), minimisyke (%),
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keskisyke (%), maksimisyke (%), aika sykealueella, kokonaismatka, matka/min., maksiminopeus,
keskinopeus, sprintit, matka nopeusalueella, kiihdytysten maara, kalorit, treenikuormituslukema,
Kardiokuorma, palautumisaika, aika tehoalueilla, Lihaskuorma tehoalueilla, Lihaskuorma, lyhin RR-
intervalli, pisi RR-intervalli, keskim. RR-intervalli ja HRV (RMSSD).

VIE TREENIN TIEDOT

Valitse treeni Aktiviteetit-nakymasta.

Napsauta oikeanpuoleisesta ylakulmasta VIE.

Valitse pelaajat.

Valitse vaiheet.

Valitse naytettavat tiedot.

Napsauta VIE XLS-TIEDOSTONA tai VIE CSV-TIEDOSTONA.

S e

VIE PELAAJAN RAAKATIEDOT

1. Valitse treeni Aktiviteetit-nakymasta.

2. Napsauta oikeanpuoleisesta ylakulmasta VIE.
3. Valitse pelaajat.

4. Napsauta VIE RAAKATIEDOT.

Vie raakatiedot -vaihtoehdon avulla viedaan treenin sekuntikohtaiset tiedot. Raakatiedot viedaan zip-
tiedostona, jonka sisaltamissa pelaajakohtaisissa kansioissa on CSV-tiedosto, txt-tiedosto ja GPX-
tiedosto.

e CSV-tiedostossa on sekuntikohtaiset syke-, nopeus-, matka-, kiihdytys-/jarrutus- ja
askeltiheystiedot.

e TXT-tiedosto sisaltaa suodattamattomat RR-intervallitiedot, jotka voidaan analysoida kolmansien
osapuolten sykevalivaihtelutyokalujen avulla.

e GPX-tiedostossa on sijaintitiedot, joita voidaan tarkastella kolmansien osapuolten tyckalujen avulla.

RAPORTIT

Raportit-osiossa voit luoda erilaisia raportteja joukkueesi treeneista. Voit valita raporttiin sisallytettavan
ajanjakson seka sen, miten tiedot naytetaan. Raportti voidaan luoda koko joukkueesta, tai voit valita
raporttiin vain osan pelaajista. Voit myos luoda viikoittaisia raportteja yksittaisista tai useista pelaajista.

Raportit voi tulostaa suoraan palvelusta, ja yhteenvetoraportit voi vieda .csv-muodossa. Kaikkiin vietaviin
joukkuetreenien yhteenvetoihin voi lisata nimen, tyypin ja huomautuksen.

POHJAT

Luo mukautettuja pohjia, joiden avulla voit vieda helposti haluamasi tiedot.

Luo mukautettu raporttipohja

1. Valitse Mukautettu pohjaRaporttipohja-pudotusvalikosta.
2. Valitse tiedot, jotka naytetaan pylvaskaaviossa.
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3. Valitse tiedot, jotka naytetaan viivakaaviossa.
4. Valitse laji.
5. Napsauta Luo raportti.

Tallenna raporttipohja

Kun raporttipohja on luotu, se on tallennettava.

1.

Valitse TALLENNA POHJA.

2. Nimea pohja.
3. Napsauta TALLENNA.

Pohja lisataan raporttipohjien pudotusvalikkoon.

Poista pohja

1.

Valitse POISTA POHJAT.

2. Valitse pohjat, jotka haluat poistaa.
3. Napsauta POISTA.

YHTEENVETO

Luo yhteenvetoraportti

Kayta pohjaa tai noudata naita ohjeita:

1.

o gk LN

Valitse aikavali, jolta haluat raportin. Vaihtoehdot ovat Paivaraportti, Viikkoraportti,
Kuukausiraportti ja Vuosiraportti tai Mukautettu jakso.

Valitse raportin jakso/paivamaara.

Valitse pelaajat.

Valitse treenin tyyppi.

Valitse naytetyt arvot.

Napsauta LUO RAPORTTI.

Voit myos vieda valittujen pelaajien tiedot erillisiin .csv-tiedostoihin valitsemalla Vie.

KAAVIOT

Luo yksittaisista pelaajista tai koko joukkueesta raportteja, joissa voi olla yksi pylvaskaavio ja kaksi
viivakaaviota. Voit valita ajanjakson, jolta raportti luodaan, seka siihen sisallytettavat tiedot ja tietojen
nayttotavan.

Luo kaavioraportti

Kayta pohjaa tai noudata naita ohjeita:

1.

Valitse aikavali, jolta haluat raportin. Vaihtoehdot ovat Paivaraportti, Viikkoraportti,
Kuukausiraportti ja Vuosiraportti tai Mukautettu jakso.

Valitse, miten valitun jakson tiedot naytetaan raportissa. Voit valita tietojen luokitteluperusteeksi
Paiva, Viikko tai Kuukausi.
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Valitse raportin jakso/paivamaara.

Valitse pelaajat.

Valitse laji.

Valitse tiedot, jotka naytetaan pylvaskaaviossa.
Valitse tiedot, jotka naytetaan viivakaaviossa.
Napsauta LUO RAPORTTI.

© N oW

TREENIKUORMITUS
Treenikuormitus sisaltda Kardiokuorma- ja Lihaskuorma-raportin.

Kardiokuormaraportti nayttaa valitun pelaajan Kardiokuorman statuksen ja Kardiokuorman kehityksen.
Kardiokuorman status vertaa Rasituksen ja Sietokyvyn valista suhdetta ja kertoo, miten treenaaminen
vaikuttaa kehoon. Kardiokuorman statuksen seuraaminen auttaa pitamaan kokonaistreenimaaran
hallinnassa seka lyhyella etta pitkalla aikavalilla. Valitse ajanjakso, jolta haluat raportin. Vaihtoehdot ovat
Viime kuukausi, Viimeiset 3 kuukautta tai Viimeiset 6 kuukautta.

Lihaskuorman raportti voi auttaa seuraamaan, miten pelaajien treenitottumukset vaikuttavat heidan
valmiuteensa kestaa treenia. Jos tehoalueet ovat kaytossa, raportin luomiseen kaytetaan vain
tehoalueiden dataa. Valitse ajanjakso, jolta haluat raportin. Vaihtoehdot ovat Viime kuukausi, Viimeiset
3 kuukautta tai Viimeiset 6 kuukautta.

Voit valita kuvaajaan mukaan myos tehoalueet. Huomaa, etta Lihaskuorman statukseen sisallytetaan vain
valitut tehoalueet.

Lisatietoja Kardiokuormasta ja Lihaskuormasta on kohdassa "Treenikuormitus" sivulla 41.
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POLAR-SYKEALUEET

Kun pelaajan maksimisyke valitaan sykealueiden laskentamenetelmaksi, kayttajan valitsemat sykealueet
maaritetaan prosentteina pelaajan maksimisykkeesta. Alueet ovat yksilollisia, silla ne ovat kunkin pelaajan
oman maksimisykkeen prosenttiosuuksia. Koko joukkueen sykealueet maaraytyvat samojen
prosenttiosuuksien mukaan. Treeni jaetaan viiteen sykealueeseen, jotka perustuvat prosenttiosuuksiin
maksimisykkeesta. Alueita voi muokata Team Pro -verkkopalvelussa, ja ne voi mukauttaa erikseen
jokaista lajia varten.

MUOKKAA SYKEALUEITA

1. Valitse oikeanpuoleisesta ylakulmasta {e} .

2. Valitse Joukkueen asetukset.

3. Valitse LAJIPROFIILIT ja profiili, jota haluat muokata. Jos lajiprofiileja on vain yksi, se valitaan
automaattisesti.

4. Valitse Vapaa kohdasta SYKEALUEEN TYYPPI ja muokkaa alueita.

5. Napsauta TALLENNA.

Intensiteetti % HRmax-
Tavoitealue arvosta*, lyontia Esimerkkikestot Treenin vaikutus
minuutissa

Vaikutus: Maksimisuoritus tai lahes

maksimisuoritus hengityselimistolle
MAKSIMI ja lihaksille.

Tunne: Uuvuttavaa
90-100% 171— alle 5 minuuttia hengityselimistolle ja lihaksille.
190 bpm
Suositellaan: Erittain kokeneille ja
hyvakuntoisille urheilijoille. Vain
lyhyita intervalleja, yleensa
valmistauduttaessa lyhytkestoisiin
kilpailuihin.

Vaikutus: Parantaa
nopeuskestavyytta.

80-90 % 152-172 bpm

RANKKA 2-10 minuuttia Tunne: Aiheuttaa lihasten vasymista

ja hengastymista.

Suositellaan: Kokeneille urheilijoille
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Tavoitealue

o

KESKITASO

KEVYT

.

ERITTAIN
KEVYT

Intensiteetti % HRmax-
arvosta*, lyontia
minuutissa

Esimerkkikestot

70-80%133=152bpm o i Litia

_ % —
60-70%114=133bpm 1 o0 minuuttia

50-60%104-114bpm 00 inuuttia
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Treenin vaikutus

ymparivuotiseen treeniin eri kestoilla.
Tarkeys kasvaa kilpailua edeltavalla
kaudella.

Vaikutus: Parantaa yleista
treenivauhtia, helpottaa
keskimaaraisella teholla tehtavia
suorituksia ja parantaa tehoa.

Tunne: Tasainen, hallittu, nopea
hengitys.

Suositellaan: Kilpailuihin
valmistautuville urheilijoille tai
suorituskyvyn parantamiseen.

Vaikutus: Parantaa peruskuntoa,
nopeuttaa palautumista ja tehostaa
aineenvaihduntaa.

Tunne: Mukava ja helppo, kuormittaa
lihaksia seka sydan- ja
verenkiertoelimistoa vain kevyesti.

Suositellaan: Kaikille pitkiin treeneihin
peruskuntokaudella ja palauttaviin
treeneihin kilpailukaudella.

Vaikutus: Auttaa lammittelemaan ja
jaahdyttelemaan seka edistaa
palautumista.

Tunne: Erittain helppoa ja vain vahan
kuormittavaa.

Suositellaan: Palautumiseen ja
jaahdyttelyyn koko treenikauden ajan.



* HRnax = Maksimisyke (220 — ika). Esimerkki: 30-vuotias, 220 — 30 = 190 lyontid minuutissa.

Treenaaminen sykealueella 1 tapahtuu erittain alhaisella teholla. Treenaamisen paaperiaate on, etta
suoritustaso paranee treenin jalkeisen palautumisen aikana, ei vain treenin aikana. Palautumista voi
nopeuttaa erittain kevyella treenilla.

Treenaaminen sykealueella 2 kehittaa kestavyytta, ja se on tarkea osa kaikkia treeniohjelmia. Talla alueella
treenit ovat helppoja ja aerobisia. Pitkakestoinen treenaaminen talla kevyella alueella johtaa tehokkaaseen
energiankulutukseen. Edistyminen vaatii sinnikkyytta.

Treenaaminen sykealueella 3 parantaa aerobista voimaa. Treenaaminen on intensiivisempaa kuin
sykealueilla 1 ja 2 mutta edelleen padasiassa aerobista. Sykealueella 3 treeni voi koostua esimerkiksi
intervalleista, joita seuraa palautuminen. Talla alueella treenaaminen parantaa erityisesti verenkierron
tehokkuutta sydamessa ja luustolihaksissa.

Jos tavoitteena on kilpailla kykyjen ylarajoilla, on treenattava sykealueilla 4 ja 5. Néilla alueilla
treenaaminen tapahtuu anaerobisesti eripituisissa intervalleissa, joiden kesto on enintaan 10 minuuttia.
Treeni on sita tehokkaampi, mita lyhyempia intervallit ovat. Riittava palautuminen intervallien valilla on
erittain tarkeaa. Alueiden 4 ja 5 treenimalli on suunniteltu huippusuorituskyvyn tuottamiseen.

Polar-tavoitesykealueet voidaan mukauttaa verkkopalvelun lajiprofiiliasetuksissa laboratoriossa mitatun
maksimisykkeen tai itse kenttatestin avulla mitatun maksimisykearvon avulla. Tavoitealueella treenatessa
tulisi pyrkia kayttamaan koko aluetta hyvaksi. Alueen puolivali on hyva tavoite, mutta sykkeen pitaminen
jatkuvasti juuri talla tasolla ei ole tarpeen. Syke sopeutuu treenin intensiteettiin vahitellen. Esimerkiksi
siirryttaessa syketavoitealueelta 1 alueelle 3 verenkiertojarjestelma ja syke sopeutuvat 3—5 minuutissa.

Sykkeen reagointi treenin intensiteettiin riippuu kunto-, palautumistaso- ja ymparistotekijoista. On tarkeaa
tarkkailla omia vasymyksen tuntemuksia ja mukauttaa treeniohjelmaa niiden mukaisesti.

YKSILOLLINEN TREENAAMINEN

Yksilollisen treenaamisen toiminto yhdistaa pelaajien omien treenien ja joukkueen yhteisten treenien
tiedot. Pelaajien omien treenien lisaksi voit tarkastella pelaajien aktiivisuus-, uni-, Nightly Recharge™-,
treenikuormitus-, Kardiokuorman status- ja palautumisen tila -tietoja. Tasapainota treenaaminen ja lepo
seka muodosta tarkka kasitys pelaajien palautumisen tilasta ennen seuraavan treenin aloittamista.
Treenikuormitus nayttaa, kuinka treeni vaikuttaa pelaajiisi, ja auttaa sinua tunnistamaan heidan rajansa,
hienosdaatamaan treenien tehoa ja valttamaan loukkaantumisia. Pelaajien tiedot ovat saatavilla heti, kun
he ovat synkanneet Polar-laitteensa Flow-verkkopalveluun. Tiedot nakyvat seka Aktiviteetit-
kalenterinakymassa etta pelaajien korteilla.

HENKILOKOHTAINEN FLOW-TILI JA POLAR-LAITE

Jotta saisit enemman irti yksilollisen treenaamisen toiminnosta ja osaisit muodostaa hyvan kasityksen
pelaajien kunnosta ja valmiudesta kauden aikana, jokainen pelaaja tarvitsee henkilokohtaisen tilin Polar
Flow -verkkopalveluun (saatavana osoitteesta flow.polar.com/start) ja Polar-laitteen, jossa on
aktiivisuuden seurantatoiminto. Yksilollisen treenaamisen toimintoa voi kayttaa myos ilman Polar-
laitetta, mutta sen taysi hyodyntaminen edellyttaa Polar-laitteen kayttoa.

Kun Flow-verkkopalvelua kaytetaan Polar-laitteen kanssa:
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Pelaajat voivat nahda Team Pro -treeninsa henkilokohtaisella Flow-tilillaan.

Pelaajat kayttavat Polar-laitteitaan omien treeniensa aikana ja synkkaavat tiedot Flow-
verkkopalveluun.

Valmentaja voi nahda pelaajien omat treenit Team Pro -verkkopalvelussa.

Valmentaja voi nahda pelaajien aktiivisuus- ja unitiedot.

Valmentaja ja pelaajat voivat seurata treenikuormitus-, Kardiokuorman status- ja Nightly Recharge™
-tietoja, jotka auttavat saavuttamaan tasapainon treenin ja levon valilla.

Kun Flow-verkkopalvelua kaytetaan ilman Polar-laitetta:

e Pelaajat voivat nahda Team Pro -treeninsa henkilokohtaisella Flow-tilillaan.
» Pelaajat voivat lisata treeneja manuaalisesti Flow-tililleen.

VALMENTAJAN PIKAOPAS

Valmistelut: Pelaajat luovat henkilokohtaiset tilit Polar Flow -verkkopalveluun osoitteessa
flow.polar.com/start. Jos heilla on Polar-laite, he saavat ohjeet laitteen kayttoonottoon tilin luomisen

aikana. Kun he ovat luoneet tilinsa, he ilmoittavat sinulle Flow-tiliensa kayttajanimet.

1.

Tarkista ennen pelaajien henkilokohtaisten tilien yhdistamista Team Pro -verkkopalveluun, etta olet
synkannut kaikki synkkaamattomat treenitiedot Polar Pro -sensoreista.
Kirjaudu sisaan joukkueesi tilille Team Pro -verkkopalvelussa.

Napsauta kohtaa |:| ja valitse Pelaajaluettelo.

Avaa pelaajaprofiili napsauttamalla —nappia pelaajan kohdalta.

Kirjoita pelaajan Flow-tilin kayttajanimi Yhdista Polar-tili -kenttaan.

Napsauta Tallenna.

Pelaajat kirjautuvat henkilokohtaisille Flow-tileilleen ja hyvaksyvat yhdistamiskutsut llmoitukset

m -valilehdella.

Taman jalkeen henkilokohtaiset Flow-tilit on yhdistetty joukkueesi Polar Team Pro -tiliin.
Synkkaa Polar Pro -sensorit aina, kun olet yhdistanyt henkilokohtaisen pelaajatilin Team Pro
-verkkopalveluun.

Kutsu on lahetettava jokaiselle pelaajalle erikseen. Pelaajien kannattaa luoda omat tilinsa

® ensin, mutta jos pelaaja ei ole rekisteroinyt Flow-tilia sahkopostiosoitteella, johon kutsu

lahetetaan, pelaajaa saa sahkopostiinsa viestin, joka sisaltaa linkin Flow-tilin luomista varten.

Kun pelaajan henkilokohtainen tili on yhdistetty, hanen profiilikuvansa vieressa Team Pro

@ -verkkopalvelun pelaajaluettelossa nakyy ketjukuvake & . Kaikki henkilokohtaiset treenit

(myos aiemmin tehdyt) tulevat nakyviin Team Pro -tilille tilien yhdistamisen jéalkeen. Ennen
tilien yhdistamista tehdyt joukkuetreenit eivat tule nakyviin pelaajan henkilokohtaiselle Flow-
tilille.
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Pelaajalle lahetetyn kutsun voi perua, ennen kuin pelaaja on hyvaksynyt sen. Kutsun
hyvaksymisen jalkeen sama vaihtoehto muuttuu Poista yhteys -toiminnoksi, jolla yhteyden
henkilokohtaiseen Flow-tiliin voi poistaa.

PELAAJAN PIKAOPAS

1. Luo henkilokohtainen tili Flow-verkkopalveluun osoitteessa flow.polar.com/start ja noudata naytolla
nakyvia ohjeita. Jos sinulla on Polar-laite, saat ohjeet laitteen kayttoonottoon tilin luomisen aikana.

2. Kun olet luonut tilin, kerro tilisi sahkopostiosoite valmentajallesi. Valmentajasi lahettaa sinulle sen
jalkeen tilien yhdistamiskutsun.

3. Kirjaudu henkilokohtaiselle Flow-tilillesi sahkopostiosoitteellasi ja salasanallasi seka hyvaksy

yhdistamiskutsu Ilmoituksetm -valilehdella.
4. Henkilokohtainen Flow-tilisi on nyt yhdistetty joukkueesi Polar Team Pro -tiliin.

Kaikki henkilokohtaiset treenit (myds aiemmin tehdyt) tulevat nakyviin valmentajille Team Pro
-tilille tilien yhdistamisen jalkeen. Henkilokohtaisten treenien lisaksi valmentajat voivat nahda

@ pelaajien unitiedot, Nightly Recharge -tilan, palautumisen tilan ja Kardiokuorman statuksen.
Ennen tilien yhdistamista tehdyt joukkuetreenit eivat tule nakyviin henkilokohtaiselle Flow-
tilillesi.

1. Lue laitteesi pikaopas

Tutustu Polar-laitteeseesi lukemalla sen mukana toimitettu pikaopas. Lisatietoja, taysimittainen
kayttoohje ja opasvideoita on osoitteessa support.polar.com.

2. Synkkaa Polar-laitteesi paivittdin

Muista synkata Polar-laitteesi Flow-verkkopalveluun paivittain. Siten varmistat, etta kaikki treenisi,
aktiivisuutesi ja unitietosi seka muut tiedot pysyvat aina ajan tasalla.

Tietojen synkkaaminen Flow-verkkopalveluun edellyttaa FlowSync-ohjelmaa. Siirry osoitteeseen
flow.polar.com/start seka lataa ja asenna ohjelma ennen synkkaamista.

1. Liita Polar-laitteesi tietokoneeseen sen mukana toimitetulla USB-johdolla.
2. FlowSync-ikkuna avautuu ja synkkaus alkaa.
3. Valmis-ilmoitus tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.
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Polar FlowSync -ohjelma siirtaa tiedot Polar-laitteesta Polar Flow -verkkopalveluun ja synkkaa muuttamasi
asetukset aina, kun liitat laitteen tietokoneeseen. Jos synkkaus ei kaynnisty automaattisesti, voit
kaynnistaa FlowSync-ohjelman tyopoydan kuvakkeesta (Windows) tai sovelluskansiosta (Mac OS X). Jos
laiteohjelmistoon on saatavilla paivitys, FlowSync ilmoittaa siita ja kehottaa asentamaan paivityksen. Jos
muutat asetuksia Flow-verkkopalvelussa Polar-laitteen ollessa liitettyna tietokoneeseen, voit siirtaa
asetukset laitteeseen painamalla FlowSync-ohjelman synkronointinappia.

Voit synkata laitteesi myos langattomasti iOS- tai Android-laitteen Flow-mobiilisovelluksella.
Flow-sovellus on helpoin tapa synkata treenitiedot Polar-laitteesta verkkopalveluun. Aloita

® Polar Flow -sovelluksen kaytto lataamalla sovellus mobiililaitteeseesi App Store- tai Google
Play -sovelluskaupasta. Lisatietoa Polar Flow -sovelluksen kaytosta on osoitteessa
www.polar.com/en/support/Flow_app. Ennen kuin uusi mobiililaite (dlypuhelin tai
taulutietokone) otetaan kayttoon, se on yhdistettava Polar-laitteeseen.

TEAM PRO -PALVELUN YKSITTAISEN PELAAJAN KUUKAUSINAKYMA

Yksilollisen treenaamisen toiminto tuo uusia osioita Team Pro -verkkopalvelun yksittaisten pelaajien
nakymiin. Palvelussa nakyvat nyt pelaajan henkilokohtaiset treenit, aktiivisuustiedot ja Polar-testit*
(esimerkiksi kuntotesti, ortostaattinen testi, hyppytesti, RR-tallennus, juoksusuoritustesti, pyorailytesti ja
jalkojen palautumistesti).

* Huomaa, ettd saatavilla olevat toiminnot vaihtelevat laitteittain.

Palautumisen tila: Palautumisen tila arvioi, kuinka paljon treenikuormitusta henkilo sietaa. Se seuraa
kumulatiivista kuormitusta eli treenien ja aktiivisuuden intensiteettia, maaraa ja toistumistiheytta seka
huomioi treenitaustan arvioidessaan fyysisen rasittuneisuuden nykyisen ja tulevan tilan. Avaa uuteen
ikkunaan napsauttamalla. Naet saman palautumisen tilan, joka naytetaan pelaajan henkilokohtaisella
Flow-tililla. Tietoa voi vain katsella, ei kasitella.

Y

~ & Passiivisuusleima: Passiivisuusleima lisataan, jos henkild on paikallaan liian pitkaan eli tunnin ajan.

Saavutettu prosenttiosuus paivittaisesta aktiivisuustavoitteesta:

Nayttaa, kuinka suuri osuus paivittdisesta aktiivisuustavoitteesta on saavutettu.
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@
_Jr Suoritetut testit: RR-tallennus, Ortostaattinen testi, Kuntotesti, Hyppytesti,

Juoksukuntotesti, Pyorailykuntotesti ja Jalkojen palautumistesti.

&

Joukkuetreeni: Joukkuetreenien yhteydessa naytetaan joukkueen logo.

L]
.; Henkilokohtaiset treenit: Henkilokohtaisten treenien yhteydessa naytetaan lajitunnus. Avaa uuteen

ikkunaan napsauttamalla. Naet saman palautumisen tilan, joka naytetaan pelaajan henkilokohtaisella
Flow-tililla. Tietoa voi vain katsella, ei kasitella.

L
Ottelu: Joukkueen otteluiden yhteydessa naytetaan musta lajitunnus.

TEAM PRO -PALVELUN YKSITTAISEN PELAAJAN PAIVANAKYMA

4 | » ThuNovember 11, 2021 ~

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

Cardio load status @

Detraining Maintaining Productive Overreaching

Hyva tietaa

» Koko joukkueen kalenterinakymassa naytetaan vain joukkuetreenit.

e Yksittaisen pelaajan kalenterinakymassa naytetaan seka joukkuetreenit etta henkilokohtaiset
treenit.

e Raportit sisaltavat vain joukkuetreenit, eika henkilokohtaisia treeneja sisallyteta niihin.
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» Pelaajien henkilokohtaisilla Flow-tileilla joukkuetreenit on merkitty lajiprofiilin kuvakkeella. Team Pro
-tililla nama treenit on merkitty joukkueen logolla.

Pelaajan henkilokohtaisen Flow-tilin yhdistamisen poistaminen Polar Team Pro
-verkkopalvelusta

Pelaaja tai valmentaja voi katkaista yhteyden tiliin milloin tahansa. Kun yhteys pelaajan tiliin katkaistaan
Team Pro -tililta, pelaajan henkilokohtaiset treenitiedot poistetaan joukkueen tililta. Yhteyden voi poistaa
valmentaja Team Pro -verkkopalvelussa tai pelaaja henkilokohtaisella Flow-tilillaan.

Valmentaja

1. Kirjaudu sisaan joukkueesi tilille Team Pro -verkkopalvelussa.

2. Napsauta kohtaa |:| ja valitse Pelaajaluettelo.

Avaa pelaajaprofiili napsauttamalla —nappia pelaajan kohdalta.
Napsauta Poista yhteys pelaajan sahkopostiosoitteen jalkeen Yhdistetty Polar-tili -kentéassa.
5. Napsauta Tallenna.

> w

Pelaaja

1. Kirjaudu sisaan henkilokohtaiselle Polar Flow -tilillesi osoitteessa flow.polar.com

2. Napsauta oikeanpuoleisesta ylakulmasta z (nimi/profiilikuva).
3. Valitse Asetukset.
4. Napsauta Paasy tiliin -osiosta poista sen organisaation kohdalta, jonka yhteyden haluat poistaa.

POLAR-NOPEUSALUEET

Nopeusalueiden avulla treenin teho on helppo valita ja sita on helppo ohjata nopeuden perusteella treenin
aikana. Lisaksi ne auttavat sekoittamaan treeniin eri tehoja, joiden avulla saavutetaan ihanteelliset
tulokset. Alueita on viisi, ja voit joko kayttaa oletusalueita tai maarittaa omasi. Oletusalueet ovat
esimerkinomaiset nopeusalueet, jotka on tarkoitettu melko hyvakuntoiselle henkilolle. Alueita voi muokata
Team Pro -verkkopalvelussa, ja ne voi mukauttaa erikseen jokaista lajia varten.

MUOKKAA NOPEUSALUEITA

1. Valitse oikeanpuoleisesta ylakulmasta {é} .

2. Valitse Joukkueen asetukset.

3. Valitse LAJIPROFIILIT ja profiili, jota haluat muokata. Jos lajiprofiileja on vain yksi, se valitaan
automaattisesti.

4. Valitse Vapaa kohdassa NOPEUSALUEEN TYYPPI ja muokkaa alueita.

5. Napsauta TALLENNA.
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SPRINTIT

Pelaajan treenin aikana ottamat sprintit lasketaan. Yli 2,8 m/s2:n kiihdytykset lasketaan sprinteiksi.
Kiihdytyksen pituus voi vaihdella. Se voi olla rajahtava kolmen askeleen kiihdytys tai pidempi, 20—
30 metrin maksimisprintti. Molemmat lasketaan yhdeksi sprintiksi, kun kynnysarvo 2,8 m/s2 ylittyy.

SPRINTTIKYNNYS

Voit seurata sprinttien maaraa joko kiihdytys- tai nopeuskynnyksen perusteella. Valitse oletusasetus tai
vapaa asetus. Jos valitset vapaan asetuksen, voit valita kynnyksen itse. Arvon voi antaa nopeutena (km/h)
tai kiihtyvyytena (m/s2). Kiihtyvyyden oletusarvo on 2,8 m/s2.

Voit muuttaa sprinttikynnyksen tyyppia Team Pro -verkkopalvelun kohdassa Asetukset > Lajiprofiilit.

TREENIKUORMITUS

Treenikuormitus-toiminto auttaa ymmartamaan treenin aiheuttamaa ponnistelua. Treenikuormitus
lasketaan kunkin treenin intensiteetin ja keston perusteella. Treenikuormitus-toiminnon ansiosta lyhytta ja
intensiivista treenia voidaan verrata pitkaan, alhaisemman intensiteetin treeniin. Treenikuormitus
iimoitetaan kayttajalle paivina ja tunteina, mika mahdollistaa treenien tarkemman vertailun.

Treenikuormitus perustuu treenin intensiteettiin ja kestoon. Treenin intensiteetti mitataan sykkeen
perusteella. Laskentaan vaikuttavat myos henkilokohtaiset tiedot, kuten ika, sukupuoli, paino, VO2max ja
treenihistoria. Kun treenihistoriaa ei viela ole kaytettavissa, laskennassa kaytetaan valittua treenitaustaa.
Laskennassa huomioidaan myos anaerobiset kynnysarvot. Jos olet mitannut ne luotettavasti, paivita
verkkopalvelussa nakyvat oletusarvot. Treenin laji huomioidaan lajikohtaisen kertoimen avulla, mika
parantaa tarkkuutta.

Kevyt 0-6 tuntia
Kohtalainen 7-12 tuntia
Rankka 13-24 tuntia
Erittdin rankka 25-48 tuntia

Aidrimmainen YIi 48 tuntia
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Treenikuormituksen mahdolliset nayttotavat ovat Kardiokuorma ja Lihaskuorma, Palautumisaika tai Tulos.
Kardiokuorma mittaa verenkiertoelimistosi reagointia treeniin eli sita, kuinka voimakkaasti treenaaminen
kuormitti sydantasi ja verisuonistoasi. Lihaskuorma mittaa treenin aiheuttamaa kuormitusta tuki- ja
liikuntaelimistollesi, joka koostuu nivelistasi, lihaksistasi ja luustostasi. Palautumisaika on arvio ajasta,
jonka tarvitset taysimittaiseen treenista palautumiseen. Treenikuormituksen tulos on numeerinen arvo,
joka perustuu arvioon treenin aikana kaytetysta hiilihydraatista ja proteiinista. Tyypillinen arvo 30—

90 minuutin treenille on 50-250.

Voit muokata treenikuormituksen nayttotapaa Team Pro -verkkopalvelun kohdassa Joukkueen asetukset
> Yleiset. Treenikuormituksen nayttétavan vaihtoehdot ovat Kardiokuorma ja Lihaskuorma,
Palautumisaika tai Tulos.

KARDIOKUORMA

Kardiokuorma mittaa verenkiertoelimistosi reagointia treeniin eli sita, kuinka voimakkaasti treenaaminen
kuormittaa sydantasi ja verisuonistoasi. Kardiokuormasi naytetaan treeni-impulssina (TRIMP). Se on
yleisesti kaytetty menetelma treenikuormituksen maarittamiseen. TRIMP lasketaan jokaisen treenin
jalkeen syketietojesi ja treenin keston perusteella, ja siihen vaikuttavat fyysiset asetuksesi, lepo- ja
maksimisykkeesi seka sukupuolesi.

Kardiokuormaa ei paiviteta treenien aikana sovellukseen. Se lasketaan Team Pro -verkkopalvelussa
treenin jalkeen, kun tiedot synkataan.

Sanallinen kuvaus ja pisteasteikko

Kardiokuorman sanalliset kuvaukset ja pisteasteikko ovat viisiportaiset: Erittain alhainen, Alhainen,
Keskitaso, Korkea, Erittdin korkea. Asteikot ovat mukautuvia. Ne on lisatty absoluuttisen numeerisen
arvon rinnalle, jotta yksittaisen treenin kuormittavuutta on helpompi tulkita. Ne kertovat, miten rankka
treeni oli verrattuna 90 edellisen paivan keskivertotreeniin. Koska ne mukautuvat, ne eivat vastaa
absoluuttisia numeerisia arvoja suoraan.

Ne mukautuvat kehitykseesi: mita enemman treenaat, sitd suurempaa kuormitusta kestat. Tama
tarkoittaa my0ds sitd, ettd pari kuukautta aiemmin kolmen pisteen arvoiseksi (Keskitaso) arvioitu kuormitus
voi nyt olla vain kahden pisteen arvoinen (Alhainen), koska treenin sietokykysi on parantunut. Téama
kuvastaa sita, etta samankaltainen treeni voi vaikuttaa kardiosaatelyysi eri tavoin riippuen
treenihistoriastasi ja senhetkisesta kunnostasi.

Kardiokuorman status

Kardiokuorman status vertaa Rasituksen ja Sietokyvyn valista suhdetta ja kertoo, miten treenaaminen
vaikuttaa kehoosi. Kardiokuorman statuksen seuraaminen auttaa pitamaan kokonaistreenimaarasi
hallinnassa seka lyhyella etta pitkalla aikavalilla.

Kun alat seurata Kardiokuorman statustasi, sinun on ensin kerattava tietoa, josta saadaan analyysiin
tarvittava vertailuarvo, ennen kuin voit saada tarkkaa palautetta statuksestasi. Sinulla on oltava
tallennettuna tietty maara treenihistoriaa, ennen kuin rasitus ja sietokyky voidaan maarittaa luotettavasti.
Tasta syysta et nae kaikkia tietoja heti. Vertailuarvon luominen kestaa muutamia viikkoja. Naet ennen
tarkan palautteen saamista arvion (merkitty tahdella*).
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Kardiokuorman statuksen laskemiseen tarvitaan keskimaaraista paivittaista kuormitustasi koskevat tiedot
28 edelliselta paivalta. Jos sinulla ei ole Flow-palveluun tallennettua treenihistoriaa, ensimmaiset nelja
treeniviikkoa kerryttavat tietoa vertailuarvon luomiseen. Tana aikana Kardiokuorman statuksesi voi olla
epatarkka. Etenkin jos treeniviikkosi ovat kevyempia tai raskaampia kuin tavallisesti, ne voivat vaaristaa
Kardiokuorman statusta valiaikaisesti ja tuottaa virheellisen statuksen. Kun olet treenannut kuukauden
ajan sinulle tavanomaiseen tapaan, Kardiokuorman statuksen pitaisi olla luotettava.

LIHASKUORMA

Lihaskuorma mittaa treenin aiheuttamaa kuormitusta tuki- ja liilkuntaelimistollesi, joka koostuu nivelistasi,
lihaksistasi ja luustostasi. Se auttaa maarittamaan treenikuormitukset anaerobisissa tehokkaissa
treeneissa, kuten lyhyissa intervalleissa, sprinteisséa ja makitreeneissa, joissa syke ei ehdi reagoida
intensiteetin muutoksiin.

Lihaskuormaa kuvataan numeerisella arvolla. Lisaksi lihaskuormasta annetaan sanallinen kuvaus
viisiportaisella pisteasteikolla: Erittain alhainen, Alhainen, Keskitaso, Korkea, Erittain korkea. Asteikot ovat
mukautuvia. Ne on lisatty absoluuttisen numeerisen arvon rinnalle, jotta sinun on helpompi tulkita
yksittaisen treenin kuormittavuutta. Lihaskuorma lasketaan automaattisesti treenien tehotiedoista ulko- ja
sisdlajeissa, kun taas GPS- ja kiihtyvyystiedot ovat saatavana juoksupohjaisista lajiprofiileista (lukuun
ottamatta jaakiekkoa ja lentopalloa).

Koska Lihaskuorma lasketaan tehotiedoista, tehoalueiden tarkka maarittaminen jokaiselle pelaajalle on
tarkedd. Tehoalueet maéaritelladn suhteessa aerobiseen maksimitehoon (MAP). Jos pelaajat ovat
mitanneet MAP-arvonsa (aerobisen maksimitehonsa), paivita ne pelaajaprofiilien asetuksissa Joukkueen
asetukset -valikon Pelaajaluettelo-ndkymassa. Jos pelaajan henkilokohtaista Flow-tilia ei ole yhdistetty
Team Pro -palveluun, hanen MAP-arvonsa lasketaan VO2max-arvosta.

Lisaa Lihaskuorma lajiprofiiliin

Valitse oikeanpuoleisesta ylakulmasta {e} .

Valitse Lajiprofiilit.

Valitse muokkaa sen lajiprofiilin alta, johon haluat lisata lihaskuorman.
Aseta Lihaskuorma ja tehoalueet paalle.

Valitse Tallenna.

a s wn =

Kun olet muuttanut Lihaskuorma-asetusta lajiprofiilin asetuksissa (paélle tai pois) Team Pro
-verkkopalvelussa, sinun on kirjauduttava ulos Team Pro -sovelluksesta ja sitten takaisin
sisdan, jotta muutos tulee voimaan.
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POLAR TEAM PRO -RATKAISUN HUOL TAMINEN

Huolto-ohjeiden noudattaminen on tarkeaa, silla se auttaa takaamaan Polar Team Pro -treeni- ja
valmennusratkaisun pitkan kayttoian.

POLAR PRO -SENSORI

 |rrota sensorit sykevoista ja sailyta ne erillaan.

e Huuhtele sensorit haalealla juoksevalla vedella jokaisen treenin jalkeen.

« Ald aseta markia sensoreita telakkaan.

e Sailyta sensorit telakassa.

e Kun sensoreita ei kayteta paivittain tai ne varastoidaan pidemmaksi aikaa, lataa ne saannollisesti,
jotta sensoreiden akut eivat tyhjene kokonaan.

SYKEVYOT

e Huuhtele sykevyot haalealla juoksevalla vedella jokaisen treenin jalkeen.

e Pese sykevyot pesukoneessa 40 °C:ssa joka viidennen kayttokerran jalkeen. Kayta aina pesupussia
(siséltyy pakettiin). Irrota sensorit sykevoista ennen pesua.

« Ald kéyta valkaisu- tai huuhteluainetta.

o Sailyta sykevyot Polar Team Pro -laukun ilmareiallisessa taskussa.

« Al sailytd sykevoita markina.

POLAR PRO TEAM -TELAKKA

e Pyyhitelakka saannollisesti kostealla liinalla.
« Ald kéyta sateella tai kosteissa olosuhteissa.
» Valta telakan altistamista suoralle auringonpaisteelle.

TEKNISET TIEDOT

Polar Pro -sensori

Akkutyyppi: 390 mAh:n ladattava litiumpolymeeriakku tai 501 mAh:n ladattava litiumpolymeeriakku
(sensorit, joiden takana on X-merkki).

Sensorin materiaalit: ABS, ABS + 30 % GF, PC, ruostumaton teras

Sykevyon materiaalit: 38 % polyamidia, 29 % polyuretaania, 20 % elastaania, 13 % polyesteria
Kayttolampdtila: =10 °C ... +45 °C

Polar Pro Team -telakka

Akkutyyppi: 2 800 mAh:n ladattava litiumpolymeeriakku
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Telakan materiaalit: ABS + PC, PC, messinki (kullattu), terds, ruostumaton teras, alumiini, LDPE /
termoplastinen kumi

Kayttolampotila: 0 °C ... +35 °C

TARKEITA TURVALLISUUSTIETOJA

VAIHTOVIRTAKAYTTOISET LAITTEET
Nama varotoimet koskevat kaikkia tuotteita, jotka kytketaan vakiomalliseen pistorasiaan.

Seuraavien varotoimien noudattamatta jattaminen voi johtaa sahkoiskun aiheuttamaan vakavaan
loukkaantumiseen tai kuolemaan, tulipaloon tai laitteen vaurioitumiseen.

Asianmukaisen tehonlahteen valitseminen laitetta varten:

e Kayta vain laitteen mukana toimitettua tai valtuutetusta korjauspisteesta saamaasi tehonlahdetta
ja vaihtovirtajohtoa.

e Verkkovirtasovittimet on tarkoitettu vain sisakayttoon.

» Varmista, etta pistorasian virta vastaa tehonlahteessa ilmoitettuja tietoja (jannitteen [V] ja
taajuuden [Hz] osalta). Jos et ole varma kotisi pistorasioihin tulevan virran tyypista, kysy
ammattitaitoiselta sahkoasentajalta.

« Ald kdyta muita kuin standardinmukaisia tehonlahteitd, kuten generaattoreita tai inverttereita,
vaikka jannite ja taajuus vaikuttaisivat sopivilta. Kayta vain vakiomallisen pistorasian vaihtovirtaa.

« Ald ylikuormita pistorasiaa, jatkojohtoa, jakorasiaa tai muuta sahkaliitintd. Varmista, etta ne
kestavat laitteen (tiedot iimoitetaan tehonldhteessd) ja mahdollisten muiden samassa virtapiirissé
olevien laitteiden kokonaisvirran (ampeereina [A]).

Valta virtajohtojen ja tehonlahteen vaurioittamista:

e Suojaa virtajohdot niin, etta niiden paalle ei astuta.

e Suojaa johdot puristumiselta ja jyrkilta taivutuksilta erityisesti lahella liitantaa pistorasiaan,
tehonlahteeseen ja laitteeseen.

« Ald veda tai solmi virtajohtoja alaka taivuta niité jyrkasti. Kasittele johtoja asianmukaisesti.

« Al4 altista virtajohtoja lammonlahteille.

« Pidé virtajohdot poissa lasten ja lemmikkien ulottuvilta. Ald anna niiden purra tai jyrsia johtoja.

 Kunirrotat virtajohdon, veda pistokkeesta. Alé ved& johdosta.

Jos virtajohto tai teholahde vaurioituu, lopeta sen kaytto valittomasti. Irrota laite pistorasiasta ukkosella ja
laitteen ollessa pitkia aikoja kayttamattomana.

Laitteissa, joissa on teholahteeseen liitettava vaihtovirtajohto, virtajohto on aina kytkettava seuraavien
ohjeiden mukaan:

1. Kytke vaihtovirtajohto teholahteeseen. Varmista, etta se kiinnittyy kunnolla.
2. Kytke vaihtovirtajohdon toinen paa pistorasiaan.

AKKU- JA PARISTOKAYTTOISET LAITTEET

Nama varotoimet koskevat kaikkia akku- ja paristokayttoisia tuotteita.
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Akkujen ja paristojen vaaranlainen kaytto voi aiheuttaa akku- tai paristonesteen vuotamisen,
ylikuumenemisen tai rajahdyksen. Vuotanut akku- ja paristoneste on syovyttavaa ja mahdollisesti
myrkyllista. Se voi aiheuttaa ihon ja silmien artymista. Lisaksi se on haitallista nieltyna.

Vain ladattavat akut:

¢ Lataa vain tuotteen mukana toimitetulla laturilla.

LANGATTOMAT LAITTEET

Ennen kuin nouset lentokoneeseen tai pakkaat langattoman laitteen ruumaan kirjattaviin matkatavaroihin,
poista langattoman laitteen paristot tai akut tai kytke langaton laite pois paalta, jos siina on virtakytkin.
Langattomat laitteet voivat lahettaa radiotaajuusenergiaa samaan tapaan kuin matkapuhelimet, jos akut
tai paristot ovat laitteessa ja langattomassa laitteessa on virta paalla (jos siind on virtakytkin).

KAIKKI LAITTEET
Ala yrita korjata laitetta.

Al& yritd purkaa, avata, huoltaa tai muokata laitetta tai sen tehonldhdetta. Témé saattaa aiheuttaa
sahkoiskun vaaran tai muun vaaran. Jaljet yrityksesta avata laite ja/tai muokata sita, mukaan lukien minka
tahansa tarrojen kuoriminen, puhkaiseminen tai irrottaminen, mitatoivat rajoitetun takuun.

TUKEHTUMISVAARA

Tama laite voi sisaltaa pienia osia, jotka voivat aiheuttaa tukehtumisvaaran alle 3-vuotiaille lapsille. Pida
pienet osat lasten ulottumattomissa.

LAINSAADANNOLLISET TIEDOT

POLAR PRO TEAM -TELAKKA
Polar Electro Oy on ISO 9001:2008 -sertifioitu yritys.

C€

Tama tuote on direktiivien 2014/35/EU, 2014/30/EU, 2011/65/EU ja 2015/863/EU mukainen.
Asianmukainen vaatimustenmukaisuusvakuutus on luettavissa osoitteessa
www.polar.com/en/regulatory_information.

/

Tama tuote on direktiivien 2006/66/EY ja 2012/19/EU mukainen. Paristot ja sahkoiset osat on havitettava
erikseen.
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Vaatimustenmukaisuusvakuutus

Kanada

Polar Electro Oy ei ole hyvaksynyt mitaan kayttajan tahan laitteeseen tekemia muutoksia. Kaikki
muutokset voivat mitatoida kayttajan oikeuden kayttaa laitetta.

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

Yhdysvallat

Polar Electro Oy ei ole hyvaksynyt mitdaan kayttajan tahan laitteeseen tekemia muutoksia. Kaikki
muutokset voivat mitatoida kayttajan oikeuden kayttaa laitetta.

FCC:n lakisaateiset tiedot

Tama laite on FCC-sdantdjen osan 15 mukainen. Kayttoon sovelletaan kahta ehtoa: (1) tdma laite ei saa
aiheuttaa haitallista héiriita ja (2) tdman laitteen on otettava vastaan kaikenlaiset hairiét, mukaan lukien
hairio, joka voi aiheuttaa virheellista toimintaa.

POLAR PRO -SENSORI
Polar Electro Oy on ISO 9001:2008 -sertifioitu yritys.

C€

Tama tuote on direktiivien 2014/53/EU, 2011/65/EU ja 2015/863/EU mukainen. Asianmukainen
vaatimustenmukaisuusvakuutus on luettavissa osoitteessa www.polar.com/en/regulatory_information.

/

Tama tuote on direktiivien 2006/66/EY ja 2012/19/EU mukainen. Paristot ja sahkoiset osat on havitettava
erikseen.

VAATIMUSTENMUKAISUUSVAKUUTUS

Kanada

Polar Electro Oy ei ole hyvaksynyt mitaan kayttajan tahan laitteeseen tekemia muutoksia. Kaikki
muutokset voivat mitatoida kayttajan oikeuden kayttaa laitetta.
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Polar Electro Oy n'a approué aucune modification apportée a I'appareil par I'utilisateur, quelle qu'en soit la
nature. Tout changement ou toute modification peuvent annuler le droit d'utilisation de I'appareil par
I'utilisateur.

Industry Canadan (IC) lakisaateiset tiedot

Tama laite on Industry Canadan lisenssista vapautetun RSS-standardin tai -standardien mukainen.
Kayttoon sovelletaan kahta ehtoa: (1) tdmé laite ei saa aiheuttaa hairidita ja (2) tdman laitteen on otettava
vastaan kaikenlaiset hairiot, mukaan lukien hairio, joka voi aiheuttaa laitteen virheellista toimintaa.

Avis de conformité a la réglementation d'Industrie Canada

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

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

Yhdysvallat

Polar Electro Qy ei ole hyvaksynyt mitaan kayttajan tahan laitteeseen tekemia muutoksia. Kaikki
muutokset voivat mitatoida kayttajan oikeuden kayttaa laitetta.

FCC:n lakisaateiset tiedot

Tama laite on FCC-s&dantdjen osan 15 mukainen. Kayttoon sovelletaan kahta ehtoa: (1) tama laite ei saa
aiheuttaa haitallista hairioita ja (2) tdman laitteen on otettava vastaan kaikenlaiset hairiot, mukaan lukien
hairio, joka voi aiheuttaa virheellista toimintaa.

Huomautus: Tama laite on testattu ja sen on todettu noudattavan FCC-saantojen osan 15 mukaisia luokan
B digitaalisen laitteen raja-arvoja. Nama rajat on laadittu suojaamaan haitallisilta hairidilta asuinalueilla
olevissa asennuksissa. Tama laite tuottaa, kayttaa ja voi sateilla radiotaajuusenergiaa ja voi ohjeiden
vastaisessa asennuksessa ja kdaytossa aiheuttaa haitallisia hairicita radioviestintaan. Ei kuitenkaan voida
taata, ettei hairioita aiheutuisi missaan asennuksessa.

Jos tama laite aiheuttaa radio- tai televisiovastaanottimen toimintaan haitallisia hairioita, jotka voidaan
todeta kytkemalla laite paalle ja pois paalta, asiakasta kehotetaan kokeilemaan seuraavia hairididen
korjaustoimia:

1. Suuntaa tai sijoita antenni uudelleen.

2. Siirra laite ja vastaanotin kauemmas toisistaan.

3. Liita laite eri virtapiirissa olevaan pistokkeeseen kuin vastaanotin.
4. Pyyda apua jalleenmyyjalta tai kokeneelta radio-/tv-teknikolta.

Tama laite sateilee radiotaajuusenergiaa, mutta laitteen sateileman energian teho on reilusti FCC:n
asettamien, radiotaajuuksille altistumista koskevien raja-arvojen alapuolella. Tama laite on FCC:n
radiotaajuussateilylle kontrolloimattomassa ymparistossa altistumista koskevien rajojen mukainen.
Laitetta on kuitenkin kaytettava niin, ettda mahdollisuus antennin ja ihmisen valiseen kosketukseen
minimoidaan normaalissa kaytossa.
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HUOMIOITAVAA

Polar Team Pro -ratkaisu kertoo tarkeista suorituksen osa-alueista. Ratkaisu on suunniteltu ilmaisemaan
fyysinen rasitus- ja palautumistasosi treenin aikana ja sen jalkeen. Se mittaa sykkeen, nopeuden ja
matkan. Laitetta ei ole tarkoitettu mihinkaan muuhun kayttoon.

Ratkaisua ei tule kayttaa sellaiseen mittaamiseen, jossa edellytetaan ammattimaista tai teollista
tarkkuutta.

HAIRIOT TREENIN AIKANA
Sahkomagneettiset hairiot ja treenilaitteet

Hairioita voi esiintya sahkolaitteiden laheisyydessa. Myos WLAN-tukiasemat saattavat aiheuttaa hairioita
treenilaitteessa. Virheellisten lukemien ja toimintahairididen valttamiseksi siirry kauemmaksi hairiita
mahdollisesti aiheuttavista tekijoista.

Hairioita voi aiheutua myos treenilaitteistosta, jossa on elektronisia tai sahkoisia komponentteja, kuten
LED-nayttoja, moottoreita ja sahkojarruja. Voit yrittaa ratkaista ongelmat seuraavilla tavoilla:

1. Riisu sensorin sykevy0 ja kayta treenilaitteita normaaliin tapaan.

2. Liikuta treenilaitetta, kunnes loydat kohdan, jossa naytossa ei ole hajalukemaa eika sydansymboli
vilku. Hairiot ovat usein voimakkaimpia laitteiston nayton edessa, kun taas nayton vasemmalla tai
oikealla puolella hairioita ei yleensa esiinny.

3. Pue sensorin sykevyo uudelleen paallesi ja pyri pitdmaan treenilaitetta hairicttomalla alueella.

Jos treenilaite ei edelleenkaan toimi treenilaitteiston kanssa, niiden aiheuttamat sahkohairiot saattavat
estaa langattoman sykkeenmittauksen. Liséatietoja on osoitteessa www.polar.com/support.

RISKIEN MINIMOINTI TREENIEN AIKANA

Treenaamiseen saattaa sisaltya joitakin riskeja. Ennen saannollisen treeniohjelman aloittamista on
suositeltavaa vastata seuraaviin terveydentilaasi koskeviin kysymyksiin. Jos vastaat myontavasti
yhteenkin seuraavista kysymyksista, on suositeltavaa kayda ladkarintarkastuksessa ennen treeniohjelman
aloittamista.

e Oletko ollut harrastamatta liikuntaa viimeiset viisi vuotta?

e Onko sinulla korkea verenpaine tai korkea veren kolesterolipitoisuus?

o Kaytatko verenpaine- tai sydantautilaakkeita?

e Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

e Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

¢ Oletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

e Kaytatko sydamentahdistinta tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?
e Tupakoitko?

e Oletko raskaana?

Huomaa, etta sykkeeseen voivat vaikuttaa treenitehon lisdksi muun muassa sydan-, verenpaine-, psyyke-,
astma- ja hengitystieladkkeet seka jotkin energiajuomat, alkoholi ja nikotiini.

Elimiston reaktioita on tarkeaa tarkkailla treenin aikana. Jos tunnet odottamatonta kipua tai vasymysta
treenin aikana, on suositeltavaa joko keskeyttda treeni tai jatkaa sitd kevyemmalla teholla.
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Huomautus: Voit kayttaa Polar-tuotteita, vaikka kayttaisit sydamentahdistinta, defibrillaattoria tai muuta
ihonalaista elektronista laitetta. Polar-tuotteiden ei teoriassa pitaisi pystya hairitsemaan tahdistimen
toimintaa. Tietoja ilmenneista hairidista ei myoskaan ole. Emme kuitenkaan voi myontaa virallista takuuta
tuotteidemme yhteensopivuudesta kaikkien sydamentahdistinten tai defibrillaattorin kaltaisten muiden
ihonalaisten laitteiden kanssa, silla markkinoilla on lukuisia erilaisia laitteita. Mikali olet epavarma tai koet
epatavallisia tuntemuksia Polar-tuotteiden kayton aikana, ota yhteytta laakariin tai ihonalaisen laitteesi
valmistajaan kayttoturvallisuuden selvittamiseksi.

Jos olet allerginen jollekin ihokosketukseen tulevalle aineelle tai epailet allergista reaktiota tuotteen
kaytosta johtuen, tarkista tuotteessa kaytetyt materiaalit Tekniset tiedot -kohdasta. Voit valttaa
mahdolliset sykesensorin kaytosta johtuvat ihoreaktiot kayttamalla lahetinta ohuen paidan paalla. Kastele
paita lahettimen elektrodien kohdalta hyvin, jotta elektrodit havaitsevat sykesignaalin.

Kosteuden ja kovan hankauksen vaikutuksesta sykesensorin musta vari saattaa varjata vaaleita vaatteita.
Jos kaytat ihollasi hajustetta tai hyonteiskarkotetta, varmista, ettei se paase kosketuksiin treenilaitteen tai
sykesensorin kanssa.

RAJOITETTU KANSAINVALINEN POLAR-TAKUU

e Tama takuu ei vaikuta kuluttajalle sovellettavissa kansallisissa laeissa maaritettyihin oikeuksiin eika
osto- tai kauppasopimukseen perustuviin kuluttajan oikeuksiin myyjaan nahden.

e Tama rajoitettu kansainvalinen Polar-takuu on Polar Electro Inc:n myontama takuu kuluttajille, jotka
ovat hankkineet tdman tuotteen Yhdysvalloista tai Kanadasta. Tama rajoitettu kansainvalinen
Polar-takuu on Polar Electro Oy:n myontama takuu kuluttajille, jotka ovat hankkineet taman tuotteen
muista maista kuin Yhdysvalloista tai Kanadasta.

e Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. takaa taman tuotteen alkuperaiselle ostajalle, etta tuote on
materiaalien ja tyon laadun osalta virheeton kahden (2) vuoden ajan ostopaivéasta.

e Alkuperaisen ostotapahtuman kuitti on ostotodistus.

e Takuu ei kata paristoa, normaalia kulumista, vaarinkaytosta, onnettomuuksista tai varotoimien
laiminlyonnista aiheutuvia vaurioita, vaaraa huoltoa, kaupallista kayttod, rikkoutuneita tai
naarmuuntuneita koteloita tai nayttoja, sykevyota, kasivarsihihnaa eika Polar-vaatteita.

e Tama takuu ei kata mitaan vahinkoja, tappioita, kuluja tai kustannuksia, mukaan luettuna
valittomat, epasuorat, satunnaiset, valilliset tai erityiset vahingot, tappiot, kulut ja kustannukset,
jotka aiheutuvat tasta tuotteesta tai liittyvat tahan tuotteeseen.

» Kahden (2) vuoden takuu ei kata kdytettyna ostettuja tuotteita, ellei paikallinen laki toisin maaraa.

e Takuuaikana tuote korjataan tai vaihdetaan valtuutetussa Polar-huolloissa riippumatta ostomaasta.

Tuotetakuu rajoittuu maihin, joissa tuotetta on markkinoitu.

Valmistaja: Polar Electro Qy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, puh. 08 5202 100, faksi 08 5202 300,
www.polar.com.

Polar Electro Oy on ISO 9001:2008 -sertifioitu yritys.

© 2021 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE. Kaikki oikeudet pidatetaan. Taman kayttdohjeen mitaan osaa ei
saa kayttaa taijaljentaa missaan muodossa tai millaan tavoin ilman Polar Electro Oy:n ennalta
myontamaa kirjallista lupaa.
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Tassa kayttoohjeessa tai tuotteen pakkauksessa olevat nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n
tavaramerkkeja. Tassa kayttoohjeessa tai tuotteen pakkauksessa ®-symbolilla merkityt nimet ja logot
ovat Polar Electro Oy:n rekisterdityja tavaramerkkeja. Windows on Microsoft Corporationin rekisteroity
tavaramerkki ja Mac OS on Apple Inc:n rekisteroity tavaramerkki. Bluetooth®-nimi ja -logot ovat Bluetooth
SIG, Inc:n omistamia rekisterdityja tavaramerkkeja, joita Polar Electro Oy kayttaa kayttdoikeussopimusten
mukaisesti.

iPad on Apple Inc:n rekisterdity tavaramerkki Yhdysvalloissa ja muissa maissa. Lightning on Apple Inc:n
tavaramerkki.

"Made for iPad” tarkoittaa, etta elektroninen lisalaite on suunniteltu erityisesti iPadiin yhdistettavaksi ja etta
kehittaja on vahvistanut sen tayttavan Applen suorituskykyvaatimukset. Apple ei vastaa laitteen kaytosta
tai siita, onko laite turvallisuutta koskevien ja lakisdateisten standardien mukainen. Huomaa, etta taman
lisalaitteen kaytto iPadin kanssa voi vaikuttaa langattoman yhteyden tehoon.

Lightning-liitin ja tyypin A USB:

Lightning-liitin toimii seuraavissa laitteissa: iPad Air 2, iPad mini 3, iPad, jossa on Retina-naytto, iPad Air,
iPad mini 2, iPad (4. sukupolvi) ja iPad mini.

USB toimii seuraavissa laitteissa: iPad Air 2, iPad mini 3, iPad, jossa on Retina-naytto, iPad Air, iPad mini 2,
iPad (4. sukupolvi) ja iPad mini.

iPad ja Retina ovat Apple Inc:n tavaramerkkeja Yhdysvalloissa ja muissa maissa. iPad Air, iPad mini ja
Lightning ovat Apple Inc:n tavaramerkkeja.

POLAR JA TIETOSUOJA

POLAR TEAM PRO - JOUKKUEEN OHJEET

Kun joukkue ostaa Polar Team Pro -tuotteen, sen ja Polarin valille muodostuu sopimus. Tassa
sopimuksessa Polar toimii tietojen kasittelijana, joka vastaa Polar Team Pro -palveluun ladattujen tietojen
sailyttamisesta ja hallinnoimisesta. Joukkue toimii rekisterinpitajana ja vastaa tiedoista, jotka ladataan
palveluun, seka siita, miten tietoja kasitellaan. Joukkueen vastuulla on varmistaa, etta pelaajien tiedot ovat
oikein, seka kasitella yksittaisten pelaajien tietojenkasittelypyynnaot, kuten poistaa tiedot tarvittaessa
palvelusta. Polar kasittelee tietoja rekisterinpitajan ohjeiden ja tdman kanssa sovittujen kayttoehtojen
mukaisesti.

Kun joukkueen paakayttaja rekisteroityy Polar Team Pro -palveluun, hdnen antamaansa
sahkopostiosoitteeseen lahetetaan vahvistusviesti. Sahkdpostiosoite on vahvistettava 30 paivan kuluessa,
tai luotu tili lukitaan ja Polar Team Pro -palveluun kirjautuminen ei onnistu. Vahvistuksen voi kuitenkin
tehda edelleen myos 30 paivan kuluttua.

Pelaajien henkilotietoja sailytetaan Polar Team Pro -palvelussa. Tietoja tulee kasitella sen maan
tietosuojalakien mukaan, jossa Polar Team Pro -palvelua kaytetaan. Joukkueen vastuulla on hankkia lupa
tietojen kasittelyyn pelaajilta, jos maan lainsaadanto niin edellyttaa. Alaikaisten osalta on hankittava
kirjallinen lupa pelaajan lailliselta huoltajalta, jos maan lainsaadanto niin edellyttaa.
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Useimpien maiden lainsaadannon mukaan henkil6lla on oikeus saada paasy omiin tietoihinsa.
Kaytannossa tama voi esimerkiksi tarkoittaa, etta pelaaja voi pyytaa tietojensa nakemista tai poistamista.
Talloin pelaajan tulee ottaa yhteytta henkiloon, joka vastaa joukkueen tiedoista.

Polarin tietosuojakaytannon on oltava saatavilla pelaajille ja alaikaisten pelaajien huoltajille, jotta he
tietdavat, miten tietoja kaytetaan Polarin jarjestelméassa.

POLAR TEAM PRO - PELAAJAN OHJEET

Pelaajien tietoja (esim. numeroa, nimeé ja syntymaaikaa) sdilytetdan Polar Team Pro -palvelussa. Kaikki
tiedot tallennetaan Polarin kayttaman palveluntarjoajan palvelimelle. Yksittaisen treenin tietoja sailytetaan
joukkueen iPadilla enintdaan kaksi kuukautta, ja sielta ne lahetetaan Polar Team Pro -verkkopalveluun.
Yksittaisten pelaajien henkilokohtaiset Polar-tilit voidaan myos yhdistaa Polar Team Pro -palveluun
valmentajan nahtavaksi. Jokainen pelaaja myontaa joukkueelle luvan tarkastella henkilokohtaisen tilinsa
treenitietoja. Pelaaja voi myos perua taman luvan. Kunkin pelaajan henkilokohtaiset Flow-tilit sijaitsevat
Polar Flow -palvelussa, ja tiedot tallennetaan Polarin kdayttaman palveluntarjoajan palvelimille. Palvelimet
ovat EU:ssa tai EU:n ulkopuolella.

Jokaisella pelaajalla on oikeus saada paasy tietoihinsa kyseessa olevan maan tietosuojalakien mukaisesti.
Yleensa tama tarkoittaa esimerkiksi, etta pelaajalla on oikeus nahda, mita tietoja hanesta on tallennettuy, ja
oikeus pyytaa tarvittaessa tietojen poistamista. Kun pelaaja haluaa paasyn tietoihinsa, pelaajan tulee ottaa
yhteytta henkiloon, joka vastaa joukkueen tiedoista.

Lisatietoja Polarin tietosuojakaytannoista on osoitteessa https://www.polar.com/en/legal/privacy-notice

VASTUUNRAJOITUS

e Taman kayttoohjeen sisallon tarkoitus on kuluttajan tiedottaminen. Ohjeessa kuvattuja tuotteita
saatetaan muuttaa ilman ennakkoilmoitusta, koska valmistaja jatkaa tuotteiden kehittamista.

e Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei esita mitaan vaitteita tai myonna mitaan takuita tahan
kayttoohjeeseen tai tassa ohjeessa kuvattuihin tuotteisiin liittyen.

» Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei ole velvollinen korvaamaan mitaan vahinkoja, tappioita, kuluja
tai kustannuksia, mukaan luettuna valittomat, epasuorat, satunnaiset, valilliset tai erityiset kulut,
jotka aiheutuvat taman aineiston tai tassa kuvattujen tuotteiden kaytosta tai jotka liittyvat taman
aineiston tai tassa kuvattujen tuotteiden kayttoon.

1.7 F16/2023
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