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PIERWSZE KROKI

PODSTAWOWE INFORMACJE NA TEMAT POLAR CLUB

Polar Club to kompletne rozwigzanie oparte na monitorowaniu tetna, ktére zapewni ciekawg
odmiane prowadzonych zaje¢ w klubach fitness. Funkcja monitorowania pracy serca i nagrody
przyznawane w ramach systemu Polar Club sprawig, ze cztonkowie klubu beda trenowac¢
intensywniej i chetniej chodzi¢ na zajecia, a takze bedg bardziej zmotywowani.

Najwazniejsze cechy:

« tatwa w obstudze aplikacja do prowadzenia zajec¢ grupowych.

« Aktualizowane na biezgco informacje o intensywnosci treningu pozwalajg instruktorom
udzieli¢ catej grupie lub indywidualnym uczestnikom odpowiednich wskazéwek.

« Rozwigzanie pomaga uczestnikom zrozumie¢, jakie korzysci daje trening z rézna
intensywnoscig i w réznych strefach tetna oraz osiggnac cele zwigzane z treningiem.

« Nagrody grupowe i indywidualne, np. za czas spedzony w danej strefie lub liczbe spalonych
kalorii, pomagajg motywowac uczestnikow.

« Efektywna funkcja ustalania harmonogramu zajec¢ i planu pracy zwieksza wydajnos¢
pracownikow.

« Aplikacja Polar Club jest kompatybilna z kilkoma nadajnikami na klatke piersiowg i monitorami
aktywnosci Polar. Liste kompatybilnych nadajnikéw na klatke piersiowg i monitoréw
aktywnosci Polar mozna znalez¢ na stronie internetowej:

« support.polar.com/en/support/compatible-devices

APLIKACJA POLAR CLUB
Aplikacja Polar Club znacznie utatwia prowadzenie zajec. Dzieki aktualizowanym na biezgco
wartosciom tetna instruktor widzi, kto radzi sobie gorzej i moze udzieli¢ grupie odpowiednich

wskazéwek. Pod koniec zaje¢ grupa zobaczy podsumowanie treningu.

Przy uzyciu aplikacji Polar Club mozna definiowac ustawienia klubu, planowac zajecia i zapraszac
instruktoréw.

Wyszukaj i pobierz aplikacje Polar Club ze sklepu App Store. Uruchom aplikacje i zaloguj sie do konta
Polar Club, podajgc nazwe uzytkownika i hasto.

SERWIS INTERNETOWY POLAR CLUB

Na Twojej gtdbwnej stronie w serwisie Polar Club sg umieszczone przydatne tgcza, dzieki ktérym
znajdziesz potrzebne informacje i wykorzystasz w petni mozliwosci Polar Club. Na stronie konta
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klubu mozna przegladac i edytowac dane konta klubu. Zaloguj sie za pomoca konta Polar na stronie
polar.com/club.

SRODOWISKO POLAR

Obejmujgce system Polar Club srodowisko Flow to kompleksowe rozwigzanie, dzieki ktéremu Ty,
Twoi instruktorzy i cztonkowie klubu mogg spetni¢ swoje marzenia dotyczace treningu.

» Serwis internetowy Polar Flow: Dostepny na stronie internetowej polar.com/flow serwis
Polar Flow pozwala cztonkom klubu przeglada¢ osobiste dane treningowe i monitorowac
postepy.

« Monitory aktywnosci Polar: Oferujemy kompleksowg linie monitoréw aktywnosci, ktére
pomogg cztonkom klubu osiggac ich cele zwigzane m.in. z odchudzaniem lub przygotowaniem
do zawodow.

« Polar Coach: Bezptatny serwis Polar Coach utatwia osobistym trenerom zarzgdzanie oraz
kierowanie podopiecznymi w osigganiu celéw. Dzieki ustudze Polar Coach i monitorom
aktywnosci Polar trenerzy osobisci majg ciggly dostep do wszystkich danych dotyczgcych
aktywnosci ich klientéw. Wiecej informacji znajduje sie na stronie flow.polar.com/coach.

WYMAGANIA | ZALECANA KONFIGURACJA

Do prowadzenia zaje¢ z wykorzystaniem systemu Polar Club potrzebne sg nastepujgce narzedzia:

» Konto Polar Club

« Podtaczony do Internetu komputer umozliwiajgcy dostep do serwiséw internetowych Polar
Club i Polar Flow

« iPad Air z systemem iOS 14 lub nowszym oraz niezawodne i szybkie potgczenie przez sie¢
komadrkowa lub Wi-Fi

« Aplikacja Polar Club pobrana ze sklepu App Store

« Kompatybilne nadajniki na klatke piersiowg i paski Polar. Aplikacja Polar Club jest
kompatybilna z kilkoma nadajnikami na klatke piersiowg i monitorami aktywnosci Polar. Liste
kompatybilnych nadajnikéw na klatke piersiowg i monitoréw aktywnosci Polar mozna znalez¢
na stronie internetowej support.polar.com/en/support/compatible-devices.

Zalecana konfiguracja
1. iPad dla instruktora

Ten iPad stuzy instruktorowi do rozpoczecia treningu i zapewnia wglagd w wartosci tetna
uczestnikéw zajec.
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2. Projektor wideo lub telewizor

Jesli chcesz, aby w trakcie zaje¢ uczestnicy widzieli wartosci tetna, podtgcz tego iPada do
projektora wideo lub telewizora za pomocg odpowiedniego kabla i/lub adaptera. Jesli chcesz
korzystac z odtwarzacza Apple TV i funkgji AirPlay, postepuj wedtug instrukcji wyswietlanych
na iPadzie.

3. Rejestracja online

Opcja rejestracji online pozwala cztonkom klubu zapisywac sie na zajecia za pomocg serwisu
internetowego Flow nawet z tygodniowym wyprzedzeniem. Opcje rejestracji online mozesz
wigczad/wytgczac w ustawieniach klubu w serwisie internetowym Polar Club.

4. Jeden lub dwa iPady w recepcji klubu do obstugi zapiséw na zajecia

Dobrym rozwigzaniem moze by¢ udostepnienie osobnych iPadéw cztonkom klubu
posiadajgcym konto Polar oraz tym, ktérzy muszg je utworzy¢ przed zapisaniem sie na zajecia.
Dzieki temu unikniesz dtugich kolejek do recepcji, a cztonkowie tworzgcy konto bedg mieli
zapewniong wiekszg prywatnosc.
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SUBSKRYBOWANIE UStUGI POLAR CLUB

1. Najpierw zamdw konto Polar Club, korzystajac ze strony polar.com/club. Subskrypcja zaczyna
sie od bezptatnego 30-dniowego okresu probnego. W okresie prébnym mozesz anulowac
subskrypcje, nie ponoszac zadnych kosztow.

2. Wybierz lokalizacje Twojego klubu, a nastepnie wybierz Zarejestruj klub.

3. Utwdérz konto Polar lub zaloguj sie do posiadanego konta. Jesli posiadasz juz konto zatozone
przy okazji rejestracji w jednym z serwiséw lub aplikacji Polar lub rozpoczynania korzystania
z produktu, do serwisu Polar Club mozesz zalogowac sie, podajgc te sama nazwe uzytkownika
i hasto. Dla kazdego adresu e-mail mozesz zarejestrowac tylko jedno konto Polar. Nazwg
uzytkownika jest zawsze adres e-mail.

4. Informacje o klubie: Wprowadz informacje o klubie. Faktury i inne informacje dotyczace
subskrypcji bedziemy przesyta¢ na wprowadzony adres e-mail klubu.

5. Szczegoty subskrypcji: Wybierz rodzaj ptatnosci i podaj adres do rozliczen, jesli rézni sie od
podanego wczesniej adresu klubu. Przeczytaj Warunki korzystania z serwisu i zaakceptuj je,
zaznaczajac pole wyboru.

6. Platnos¢: Sprawdz podsumowanie i szczegoty ptatnosci. Po zakonczeniu procesu subskrypcji
wyswietlona zostanie strona podsumowania umozliwiajgca wydrukowanie podsumowania
i powro6t do strony gtéwnej serwisu Polar Club.

7. Na adres e-mail klubu wystana zostanie wiadomos$¢ zawierajgca instrukcje dotyczace
rozpoczecia korzystania z serwisu. Bezptatny 30-dniowy okres prébny rozpoczyna sie od razu.

CZESTO ZADAWANE PYTANIA NA TEMAT KONTA KLUBU
GDZIE DOSTEPNA JEST APLIKACJA POLAR CLUB?

Ustuge Polar Club mozna zasubskrybowac na stronie polar.com/club . Podczas subskrybowania
konieczne bedzie wybranie Twojej lokalizacji z listy rozwijanej. Poinformujemy Cie, jesli serwis Polar
Club nie jest jeszcze dostepny w Twoim kraju.

NIE CHCE KORZYSTAC Z OPCJI SPOLECZNOSCI KLUBU. CO MOGE ZROBIC?

Jako administrator klubu mozesz usungac¢ spotecznos¢ klubu za posrednictwem strony spotecznosci.
Usuniecie spotecznosci uniemozliwia rejestracje online. Rejestracja na zajecia bedzie nadal mozliwa
za pomocg aplikacji Polar Club na iPada.

@ Usuniecie spotecznosci jest nieodwracalne. Jesli usuniesz spotecznosc klubu, nie bedziesz miec
mozliwosci aktywowania jej ponownie - konieczne bedzie aktywowanie nowego konta o innej nazwie.
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KORZYSTANIE Z SYSTEMU

USTAWIENIA W APLIKACJI POLAR CLUB

Z poziomu aplikacji Polar Club nacisnij Wiecej i wybierz Ustawienia.

( R

O
0 PELAR.
Fitness express

o Customer sign-in »

p—y

@ Your Club and Comimunity Challenges ¥

o Polar Club Suppert ; >

nnnnn - WSS AN O, -
¢ Bk PSiAR.
Settings

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

@ Send summary email O

External screen view

Mirror your iPad to an external screen
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POWIEL EKRAN IPADA NA URZ. ZEWNETRZNYM

Za pomoca suwaka na dole ekranu Ustawien wigcz lub wytgcz funkcje wyswietlania zawartosci
ekranu urzadzenia iPad. Jesli funkcja ta jest wigczona, po podtgczeniu urzadzenia iPad do projektora
wideo lub telewizora zawartos¢ ekranu iPada bedzie automatycznie wyswietlana na ekranie
zewnetrznym.

@ Aby podtgczyc iPada do projektora wideo lub telewizora, potrzebny jest odpowiedni adapter AV
i kabel.

Gionor:1a h7s

PR | iPad HDMI HDMI
— —  adapter cable

WYGLAD KLUBU

W aplikacji Polar Club, przejdz do menu Wiecej i wybierz Ustawienia > Wyglad klubu.

@ Ustawienia wyglqdu klubu sq widoczne wytgcznie dla administratora tego klubu.

1. Dodaj logo klubu: Logo klubu wyswietlane jest na stronie spotecznosci klubu w serwisie
internetowym Polar Flow. Mozesz tez tak skonfigurowac ustawienia, aby logo klubu byto
pokazywane w podgladzie na zywo podczas zajec. Instruktorzy pracujgcy w klubie moga
wigczy¢ lub wytagczy¢ funkcje wyswietlania logo w podgladzie na zywo, klikajgc ikone kota
zebatego znajdujacg sie w prawym goérnym rogu ekranu.

2. Dodaj zdjecie profilowe klubu: Spersonalizuj strone spotecznosci, dodajac zdjecia zwigzane
z Twoim klubem.

3. Tekst powitalny klubu: Napisz wiadomos$¢ powitalng kierowang do cztonkéw klubu. Tekst
ten wyswietlany jest podczas rejestracji na zajecia na ekranie logowania w aplikacji Polar Club
na iPada.

4. Opis klubu: Opis Twojego klubu. Tekst ten wyswietlany jest na stronie spotecznosci klubu
w serwisie internetowym Polar Flow.

11



r "
@) sowiiblgominmvenduingdsn
X /
4 ™
D Shaw chib iogo in Live view during cins
\.'leh;:me;a.;u:dum
‘.I‘l.wauls;uw;.u.n:mofwmu
. S
KLUBOWE STREFY TETNA

Zmiana lub przywracanie stref tetna. Te ustawienia wptywajg na kolor/sposéb wyswietlania wartosci
procentowych tetna podczas treningu.
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@ Ustawienia stref tetna sqg widoczne wytgcznie dla administratora klubu.
WYSLIJ WIADOMOSC E-MAIL Z PODSUMOWANIEM
Uzyj przetacznika, aby wigczy¢ lub wytgczyc¢ te funkcje.

Gdy funkcja jest wigczona, cztonkowie Twojego klubu, ktérzy wyrazili zgode na otrzymywanie
wiadomosci Polar Club za pomocg swojego konta Polar Flow (Ustawienia > Prywatnos¢), bedg
otrzymywac krotkg wiadomos¢ z podsumowaniem treningu, po kazdych zajeciach Polar Club, w
ktérych wezmg udziat.

WYSWIETLANIE NA EKRANIE ZEWNETRZNYM

Wyswietl ekran testowy, aby wyregulowac ustawienia koloréw na ekranie zewnetrznym.

ZARZADZANIE INSTRUKTORAMI
ZAPRASZANIE INSTRUKTOROW DO SERWISU CLUB

1. Aby zaprosi¢ nowych instruktoréw do Twojego klubu przejdz do widoku Zarzadzanie w
aplikacji Polar Club i wybierz Zarzadzanie instruktorami.

2. Stuknij ikone plusa. Wprowadz imie i nazwisko oraz adres e-mail instruktora, a nastepnie
stuknij Zapisz.

r~ A

Invite instructor
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3. Instruktor otrzyma powitalng wiadomos¢ e-mail zawierajacg instrukcje dotyczace dalszych
czynnosci. Instruktor musi:

« Utworzy¢ konto Polar na stronie polar.com/club i przyja¢ zaproszenie do klubu.
LUB

« Jesli posiada juz konto Polar (utworzone z wykorzystaniem adresu e-mail, na ktéry wystano
zaproszenie), zalogowac sie do niego na stronie polar.com/club, a nastepnie przyja¢
zaproszenie do klubu.

USUWANIE INSTRUKTOROW

Jako administrator klubu mozesz usuwac instruktoréw z klubu. Stuknij karte instruktora w widoku
Zarzadzanie instruktorami i wybierz Usun instruktora.

~ e

L0 S

Jesli instruktor ma zaplanowane zajecia, wybierz innego instruktora dla zaplanowanych zaje¢ i stuknij
Zapisz.

14


http://polar.com/club
http://polar.com/club

Removie instructor David H

12 classes
Erocia anothar INSrator for planced datie

Q Admin Chub
@ Jack Hoimes
@ Jarmes Huttingten

@ Jack Holmes

hN S

@ Instruktorzy mogq sami usunq¢ swéj udziat w klubie, stukajgc wiasnq karte instruktora i wybierajgc
Usun instruktora.

DODAWANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA LUB MONITORA AKTYWNOSCI

Mozesz dodaé nowy nadajnik na klatke piersiowa lub monitor aktywnosci do Twojego konta Flow.
Stuknij Twoja karte instruktora i wybierz Dodaj nadajnik. Aktywuj nadajnik, dotykajac jednoczesnie
obu punktow styku.

REJESTROWANIE PRZEZNACZONYCH DO WYPOZYCZANIA
NADAJNIKOW NA KLATKE PIERSIOWA

Aby tetno uczestnikéw zaje¢ byto wyswietlane na ekranie, musza oni mie¢ zatozony nadajnik na
klatke piersiowg lub monitor aktywnosci Polar. Uczestnicy moga korzystac z wtasnych urzadzen lub

wypozyczy¢ je w klubie. Jesli chcesz wypozycza¢ nadajniki, musisz zarejestrowac je za pomocg
aplikacji Polar Club.
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1. Z poziomu aplikacji Polar Club nacisnij Wiecej > Zarzadzaj nadajnikami. W oknie Zarzadzaj
nadajnikami mozesz dodawac i usuwac urzgdzenia do wypozyczenia i wyswietli¢ ostatniego
uzytkownika kazdego urzadzenia.
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2. Aby dodac¢ nowy nadajnik, nacisnij ikone plusa.

-

PLLAR BLLAR
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L >

3. Aplikacja Polar Club wybiera kolejny dostepny numer nadajnika, ale w razie potrzeby mozna
rowniez zmieni¢ numer. Nacisnij Wyszukaj nadajniki i aktywuj nadajnik, dotykajac

jednoczesnie obu punktow styku.

17



hN S

4. Po znalezieniu nadajnika wyswietla sie Numer ID nadajnika. Nacisnij strzatke, aby
kontynuowac.

r A
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5. Przyklej naklejke z odpowiednim numerem na nadajnik i nacisnij Zapisz.

o Y

e /

@ Aplikacja Polar Club wykorzystuje technologie Bluetooth® Smart i jest kompatybilna z kilkoma
nadajnikami na klatke piersiowg i monitorami aktywnosci Polar. Liste kompatybilnych nadajnikéw na

klatke piersiowg i monitoréw aktywnosci Polar mozna znalez¢ na stronie internetowe;j:

« support.polar.com/en/support/compatible-devices

KONSERWACJA NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

Po kazdym uzyciu odtgcz kostke od paska. Pot i wilgo¢ moga sprawia¢, ze kostka bedzie ciggle
aktywna. Pamietaj wiec, by wycierac jg do sucha. Jesli zajdzie taka potrzeba, przemyj kostke stabym
roztworem mydta. Nigdy nie uzywaj alkoholu ani materiatéw o wtasciwosciach sciernych (np. wetny
stalowej lub detergentow).

Po kazdym uzyciu optucz pasek pod biezgcg wodg i powies, aby mogt wyschnad. Jesli zajdzie taka
potrzeba, delikatnie przemyj pasek stabym roztworem mydta. Nie uzywaj mydet nawilzajgcych,

poniewaz mogg one pozostawi¢ osad na pasku. Unikaj namaczania, prasowania, prania chemicznego
lub wybielania paska. Unikaj rozciggania paska i zginania elektrod.

@ Zapoznaj sie z instrukcjami dotyczqcymi prania znajdujgcymi sie na metce paska.

19
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Pasek oraz kostke nadajnika na klatke piersiowg susz i przechowuj oddzielnie. Wydtuzy to zywotnos$¢
baterii. Przechowuj nadajnik na klatke piersiowa w suchym i chtodnym miejscu. Aby zapobiec
szybkiemu utlenianiu, nie przechowuj wilgotnego nadajnika na klatke piersiowg w opakowaniach

z nieoddychajgcego materiatu, np. torbie sportowej. Nie wystawiaj nadajnika na klatke piersiowg na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

BATERIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA.

Nadajnik na klatke piersiowg Polar H7 jest wyposazony w wymienng baterie. Aby samodzielnie
wymieni¢ baterie, postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami:

Podczas wymiany baterii upewnij sie, ze uszczelka nie jest uszkodzona. W przeciwnym wypadku
wymien uszczelke. Zaréwno uszczelki, jak i zestawy baterii dostepne sg w dobrze wyposazonych
sklepach oraz punktach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady zapasowe uszczelki
dostepne sg w autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar. W USA uszczelki i zestawy baterii
dostepne sg takze na stronie internetowej www.shoppolar.com.

W przypadku nowej, catkowicie natadowanej baterii unikaj jej chwytania lub sciskania

w nieodpowiedni sposob (tj. zwierania obu stron baterii) za pomocga narzedzi metalowych bgdz
przewodzacych prad, takich jak peseta. Taki kontakt moze doprowadzi¢ do zwarcia wewnatrz baterii
i gwattownego jej roztadowania. Zwarcia zazwyczaj nie powodujg uszkodzen baterii, lecz moga
zmniejszyc¢ jej pojemnos¢, a w konsekwencji zywotnosc¢.

Baterie przechowuj w miejscach niedostepnych dla dzieci. W przypadku potkniecia natychmiast
skontaktuj sie z lekarzem. Zuzyte baterie nalezy odpowiednio utylizowa¢, zgodnie z obowigzujgcym
prawem lokalnym.

1. Za pomoca monety otwOrz pokrywe baterii, obracajac jg w lewo do pozycji OPEN

2. Wi6z baterie (CR 2025) tak, aby dodatni (+) biegun baterii byt skierowany w strone pokrywy.
Upewnij sie, ze uszczelka znajduje sie na swoim miejscu, co zapewni wodoszczelnosé
urzadzenia.

3. Wocisnij pokrywe w korpus kostki.

4. Za pomocg monety obro¢ pokrywe w prawo do pozycji CLOSE.
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A W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

SPOLECZNOSC KLUBU

Aby otworzyc strone spotecznosci Twojego klubu

« w aplikacji Polar Club przejdZ do menu Wiecej i wybierz Twéj klub w Polar Flow,

« W serwisie internetowym Polar Club otwérz strone spotecznosci klikajgc na skrét na stronie
gtéwnej, lub

« W serwisie internetowym Flow, dostepnym pod adresem polar.com/flow, przejdz do karty
Spotecznosé i wybierz opcje Kluby. Wyszukaj klub na podstawie sportu, lokalizacji klubu lub
dowolnego terminu wprowadzonego w oknie wyszukiwania.

KAMPANIE

Opcja tworzenia kampanii na stronie spotecznosci klubu w serwisie internetowym Flow to wspaniate
narzedzie motywacyjne dla cztonkéw klubu do wiekszej aktywnosci fizycznej w okreslonym czasie.
Podczas kampanii cztonkowie klubu wspo6tzawodniczg ze sobg, zbierajgc minuty treningu podczas
zaje¢ w klubach Polar Club.

UTWORZ NOWA KAMPANIE
Na stronie spotecznosci klubu wybierz Nowa kampania i uzupetnij nastepujace informacje:
« Nazwa: Nazwa kampanii.
« Opis: Opisz zasady kampanii, na przyktad nagrode dla zwyciezcy oraz spos6b postepowania w
przypadku remisu.

. Poczatek / Koniec: Wybierz daty poczatkowg i korncowg kampanii. Kampania rozpoczyna sie o
godzinie 00:00 w dniu startu i konczy sie o 23:59 w ostatnim wybranym dniu.
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Fintand Start a new Campaign
i Campaigns are a great way lo engage your customers and keep them excited about your club. During a campaign your customers
Map  Saneline * compele against each other to get the most training minutes in your Polar Club classes
Start a new campaign X
.
Hampele =
Schedule .
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. Llﬁ‘-:l‘l'l MIJ:
[ | Yvrllln'l .
Go gle Bap dats B2017 Gongle. Tema of Use This we Description
&P wewpolar com
Starts” 29-09-2017
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Po utworzeniu kampanii na stronie spotecznosci klubu pojawi sie powiadomienie o nadchodzgcym

wydarzeniu. Powiadomienie i nastepujace informacje bedg widoczne dla kazdego posiadacza konta
Polar Flow:

« Nazwa kampanii, daty poczgtkowa i kohcowa kampanii

@ Przycisk Edytuj jest widoczny jedynie dla administratora klubu i instruktoréw.

« Opis
« Liczba dni pozostatych do rozpoczecia kampanii

Club Superfit summer 2017 iPad campaign! »
it

Gain the most training minutes in Polar Club

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

the staff...

50 days to campaign start

Share
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PODCZAS KAMPANII

Gdy kampania rozpocznie sie, cztonkowie Twojego klubu posiadajgcy konto Polar Flow bedg
automatycznie w niej uczestniczy¢, gdy dotgcza do zajec Polar Club w Twoim klubie. W kampanii licza
sie tylko minuty treningu spedzone na zajeciach Polar Club.

Cztonkowie klubu moga $ledzi¢ swojg pozycje w rankingu i postepy kampanii z poziomu strony
spotecznosci klubu. Podczas trwania kampanii z poziomu powiadomien kampanii wyswietlane sg
nastepujace informacje:

« Nazwa kampanii, daty poczatkowa i koricowa kampanii

« Opis

« Liczba dni pozostatych do konica kampanii i tgczna liczba minut spedzonych na treningu
zebranych przez wszystkich uczestnikéw

« Tablica lideréw z piecioma najlepszymi zawodnikami kampanii. Tablica lideréw pokazuje
liczbe minut treningowych zebranych przez pieciu najlepszych zawodnikéw. Jezeli dwoch lub
wiecej zawodnikéw zebrato takg sama liczbe minut treningowych, o wyniku w tabeli decyduje
liczba zebranych nagréd podczas zajec. Cztonkowie bedg mogli rowniez ogladad swoje
rankingi, nawet jezeli nie sg na liscie 5 najlepszych zawodnikéw.

Club Superfit summer 2017 iPad campaign! )
Edit

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

Po zakonczeniu kampanii trojka najlepszych zawodnikdéw otrzyma odpowiednio ztote, srebrne
i brgzowe odznaczenie.
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Club Superfit summer 2017 iPad campaign!

Remove

Gain the most training minutes in Polar Club Final results
classes during June and July. Winner gets an iPadi mini!
In case of a tie, the winner is randomly selected by 1 Q Mario A A 250min ¥e
the staff...
2 Q Keijo R A 101 min ¥6
7% L
4\3/} e Anna A A 101 min ¥3
= Campaign is over 4 e Kaija K @ 67min ¥Wo
X ; 5 a CarlM s5smin Wo
{7213 min total ®
\\) all participants
Share 27 a You ®3min ¥

EDYTUJ LUB USUN KAMPANIE
Mozesz edytowac informacje wprowadzone w trakcie tworzenia kampanii. Aby edytowaé¢ kampanie,

kliknij przycisk Edytuj, ktéry znajduje sie obok nazwy danej kampanii. Po zakonczeniu edycji kliknij
przycisk Zapisz.

@ Data rozpoczecia kampanii nie moze zostac zmieniona, jezeli kampania juz trwa.
Wyniki kampanii widoczne s na stronie spotecznosci klubu do momentu stworzenia nowej lub

usuniecia zakonczonej kampanii. Jezeli chcesz usung¢ kampanie, kliknij przycisk Usun i potwierdz
wybor, klikajac jeszcze raz przycisk Usuh.
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Edit campaign X

Name Club Superfit Summer 2017 IPad campaign!

Destption Gain the most training minutes in Polar Club classes during June and July. Winner

gets an iPadi mini! In case of a tie, the winner is randomly selected by the staff.
Good luck!

Stans 1 dun27
Ends 31 July 2017 ]
M rRemove
Remove campaign DG

Are you sure you want to remove the campaign?

Cancel

CZESTO ZADAWANE PYTANIA NA TEMAT KORZYSTANIA

Z SYSTEMU
CZY TEN SAM IPAD MOZE BYC UZYWANY ZAROWNO DO REJESTROWANIA KLIENTOW,
JAK | PROWADZENIA ZAJEC?

Tak, iPad uzywany do prowadzenia zaje¢ moze zosta¢ wykorzystany do dodawania uczestnikow.

Dodawanie uczestnikéw jest mozliwe rowniez podczas zajeé: nacisnij przycisk *0 u gbry ekranu,
a nastepnie nacisnij Zaloguj sie.

CZY CZLONKOWIE KLUBU MOGA KORZYSTAC Z WLASNYCH NADAJNIKOW NA
KLATKE PIERSIOWA?

Cztonkowie klubu moga korzystac z wkasnych nadajnikéw na klatke piersiowg lub monitoréow
aktywnosci Polar. Moga tez uzywac tych nadajnikéw z kompatybilnymi urzadzeniami treningowymi
Polar lub sprzetem sportowym podczas treningdw poza klubem. Wszystkie dane sg zapisywane

w serwisie internetowym Flow i aplikacji mobilnej Polar Beat.
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KTORE NADAJNIKI NA KLATKE PIERSIOWA SA KOMPATYBILNE Z SYSTEMEM POLAR
CLUB?

Aplikacja Polar Club wykorzystuje technologie Bluetooth® Smart i jest kompatybilna z kilkoma
nadajnikami na klatke piersiowg i monitorami aktywnosci Polar. Liste kompatybilnych nadajnikéw na

klatke piersiowg i monitoréow aktywnosci Polar mozna znalez¢ na stronie internetowe;j:

« support.polar.com/en/support/compatible-devices

CZY SYSTEM POLAR CLUB JEST KOMPATYBILNY Z NADAJNIKAMI NA KLATKE
PIERSIOWA INNYCH PRODUCENTOW?

Z systemu Polar Club mozna korzysta¢ wytgcznie z kompatybilnymi nadajnikami na klatke piersiowg
i monitorami aktywnosci Polar.
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ZAJECIA | HARMONOGRAMY

ZARZADZANIE SZABLONAMI ZAJEC

Mozesz zarzgdzac zajeciami klubu za pomocga aplikacji Polar Club. Przejdz do Zarzadzaj > Zarzadzaj
szablonami zaje€ i utworz szablony dla wszystkich zaje¢, ktére bedg prowadzone przy uzyciu
systemu Polar Club. Systemu Polar Club mozna uzywa¢ podczas réznych zaje¢, m.in. kardio,
wzmacniajgcych, treningu o wysokiej intensywnosci i tanca fitness.

Aby utworzy¢ nowy szablon zaje¢, stuknij ikone plusa i wprowadz informacje o zajeciach:

o L

RS R S0 e

pN S

Rodzaj zajeé, np. Intensywny interwatowy trening obwodowy

Czas trwania, np. 30 min

Sport, np. TRENING OBWODOWY

Opis, np. Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci

Trening interwalowy: Szczegétowo zaplanuj zajecia, okreslajgc fazy na podstawie tetna. Stuknij

ikone plusa. Podaj nazwe, czas trwania i tetno docelowe dla kazdej fazy. Kolejne fazy mozesz
dodawad, dotykajac ikony plusa.
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.

PLANOWANIE ZAJEC

G) Zanim bedzie mozna planowac zajecia za pomocq serwisu Polar Club, nalezy utworzyc szablony zajec

za pomocq opcji Zarzgdzanie > Zarzgdzanie szablonami zajec.

1. Aby zaplanowac zajecia w okreslonym dniu, przejdz do karty Harmonogram i stuknij Nowe

zajecia w prawym gérnym rogu ekranu lub stuknij ikone plusa.
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2. Wybierz szablon zaje¢ dla Twoich zajec. Przesun palcem po ekranie, aby przegladac szablony.

r’ e

Hew clags

Select clags template for your ¢lags.

CIRCUIT SPINKING 45 SPINNING FO
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3. Wprowadz informacje o zajeciach: Nazwa zaje¢, Pomieszczenie, Instruktor, Data i godzina,
Maks. liczba uczestnikéw. Kilka p6l szablonu jest juz wypetnionych, ale mozesz zmieni¢
kazde z nich. Po wybraniu szablonu z fazami treningu mozesz je edytowac, dotykajgc ikony
treningu interwatowego. Zmiany sg zapisywane tylko dla biezgcych zajec.

/- ™

L0 S

Aby dodac zajecia cykliczne (np. odbywajace sie w kazdy poniedziatek o okreslonej godzinie),
wybierz Zajecia tygodniowe, a nastepnie podaj date koncowq zajec cyklicznych.

Jesli podczas tworzenia zaje¢ wigczysz opcje Wyswietlaj nagrody, w widoku podsumowania
po zakonczeniu zaje¢ bedg wyswietlane nastepujgce nagrody:

« Cooldown Champion: Te nagrode otrzymuje uczestnik z najkrétszymi czasami regeneracji.
« Zone Mates: Czas spedzony w poszczegdlnych strefach byt najbardziej podobny dla tych
dwojga uczestnikéw.

« Phase Master: Wyr6znienie przyznawane jest uczestnikowi, ktérego trening najblizej
odpowiadat zaplanowanym strefom tetna podczas treningu interwatowego.

« Zone Master: Ten uczestnik spedzit najwiecej czasu w strefie, w ktére grupa ¢wiczyta
najczescie;.

« Range Ruler: Ten uczestnik osiggnat najwiekszg réznice miedzy najnizsza i najwyzsza
wartoscig tetna. Pierwsze i ostatnie 5 minut treningu nie sg uwzgledniane podczas obliczania
tej wartosci.
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WIDOK HARMONOGRAMU
W widoku Harmonogram s3g wyswietlane wszystkie zaplanowane zajecia Polar Club.
« Domyslnie sg wySwietlane zajecia z biezgcego tygodnia. Stuknij przycisk strzatki w lewo lub w

prawo, aby przechodzi¢ miedzy tygodniami.
« Mozesz wybra¢ Wszystkie zajecia lub Moje zajecia.

é )

- e Tene
PoLar
i s -+
17.00 CIRGLAE @ 1h00min A0
18.15 SPINNING 45 & 0ndSmin g0
Toeren 11 A 20t =
17.00 SPINNING 45 © 0ha5min w0
Wedrrsdiey, 3 Mg 3000 +
18.00 SPINNING 45 ) OhdSmin 8250
i "
g, B4 g 18 "
\ i

Po stuknieciu zaje¢ zostang wyswietlone informacje o tych zajeciach. W tym widoku mozesz

« edytowac informacje o zajeciach,
« usung¢ zajecia z harmonogramu, lub
» otworzyc zajecia, aby rozpoczgc¢ zajecia.
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CZESTO ZADAWANE PYTANIA NA TEMAT ZAJEC

| HARMONOGRAMOW
ILU UCZESTNIKOW MOZE KORZYSTAC Z OPCJI MONITOROWANIA PRACY SERCA
PODCZAS ZAJEC?

Z opcji monitorowania pracy serca podczas zaje¢ moze korzysta¢ maksymalnie 96 uczestnikéw.
Zalecamy jednak, aby nie przekraczata ona 40 oséb, poniewaz pozwoli to zapewnic¢ dobra
widocznos¢ danych na ekranie.

ILE TRENINGOW MOZE BYC PROWADZONYCH JEDNOCZESNIE?

Liczba instruktorow i trwajgcych jednoczesnie treningdw jest nieograniczona. Pamietaj jednak, ze
jeden iPad moze w danym momencie obstugiwac tylko jeden trening.

ILE WYNOSI MAKSYMALNA DLUGOSC ZAJEC?

Maksymalna opcja dostepna podczas tworzenia zajec to 24 godziny. Rzeczywista dtugos¢ zaje¢ moze
by¢ inna od wybranej w ustawieniach, poniewaz instruktor zaczyna i konczy zajecia recznie. Poczatek
i koniec zajec¢ nie sg okreslane automatycznie.
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TRENING

ZAKLADANIE NADAJNIKA NA KLATKE PIERSIOWA

Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy zatozyli nadajnik na klatke
piersiowg. Ponizej opisano prawidtowg procedure zaktadania nadajnika na klatke piersiowa.

1. Zwilz miejsca na pasku, w ktérych widoczne sg elektrody.

2. Zamocuj kostke na pasku.

3. Dopasuj dtugosc paska w taki sposéb, by dobrze przylegat do ciata. Zatdz pasek nieznacznie
ponizej miesni klatki piersiowej, zapinajac haczyk na jego drugim koncu.

4. Upewnij sig, ze zwilzone elektrody doktadnie przylegaja do skéry, a logo Polar na kostce
znajduje sie na srodku i nie jest przekrzywione.

Po zakonczeniu treningu:

Po kazdym treningu zdejmuj z paska kostke, a pasek ptucz pod biezgcg wodg. Pot i wilgo¢ moga
sprawia¢, ze nadajnik na klatke piersiowg bedzie ciggle aktywny. Pamietaj wiec, by wyciera¢ go do
sucha.
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REJESTRACJA NA ZAJECIA
REJESTRACJA ONLINE ZA POMOCA SERWISU INTERNETOWEGO FLOW

Aby moc zarejestrowac sie na zajecia, cztonkowie klubu muszg posiada¢ konto Polar. Mogg oni
zatozy¢ swoje konto w serwisie Polar Flow pod adresem polar.com/flow. Podczas zaktadania konta
cztonkowie mogg podac swoje dane osobowe (pteé, masa ciata i wzrost), ktére sg wykorzystywane
podczas obliczania liczby spalonych kalorii i wyswietlania spersonalizowanych informacji podczas
treningu.

1. Twoj klub mozna znalez¢, przechodzac do Spotecznosé > Kluby. Wyszukaj klub na podstawie
sportu, lokalizacji klubu lub dowolnego terminu wprowadzonego w oknie wyszukiwania.

Polar Club Polar Flow

PEkAm. fov

Pk, | CLUB

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

Your clubs

All clubs ® Select sport

0}
INC STRIDE
Irish Altitude Chambers Redzone fitness Coral STRIDE Sproing Sport LLC
Gables
L 363 ] 1] ; 1

2. Cztonkowie mogg zarejestrowac sie na zajecia, klikajac je. Ponowne klikniecie zaje¢ spowoduje
anulowanie rejestracji do udziatu w nich. Serwis internetowy pozwala cztonkom zarejestrowac

34


https://flow.polar.com/

sie na zajecia nawet z tygodniowym wyprzedzeniem.
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REJESTRACJA ZA POMOCA APLIKACJI

Z poziomu aplikacji Polar Club nacisnij Wiecej > Logowanie klienta, aby otworzy¢ strone
Logowanie klienta.
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Hello! Welcome to sweat!

L /

SPOSOB 1: ZAPISZ SIE NA ZAJECIA

1. Po naci$nieciu przycisku Zapisz sie na zajecia wyswietli sie lista zajec¢ Polar Club
odbywajgcych sie w danym dniu. Jesli lista uczestnikow jest petna i nie mozna sie juz zapisac,
zajecia sg zaznaczone kolorem szarym.

[ )

Choose the class you want to sign in

422 PM Indoor cycle

functional circuit

524 PM
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2. Abywybrac zajecia, nalezy je nacisngc. Po wyborze zajec aplikacja Polar Club rozpocznie
wyszukiwanie kompatybilnych urzadzen.

« Cztonkowie, ktérzy potaczyli swoje urzadzenia z kontem Polar Flow i majg na sobie
nadajnik podczas zapiséw: Po wyszukaniu nadajnika przez aplikacje Polar Club pojawi sie
prosba o wybranie swojego konta z listy. Cztonkowie wybierajg konto, aby ukornczy¢
rejestracje.

. Cztonkowie, ktérzy majg na sobie urzgdzenie, ale jeszcze nie potaczyli go ze swoim
kontem Polar Flow: Aplikacja Polar Club zapyta cztonkéw, czy chcg oni potgczy¢ swoje
urzadzenie ze swoim kontem Polar, aby méc szybciej zapisywac sie na zajecia nastepnym
razem, a nastepnie poprosi o zalogowanie sie do konta Polar. Po zalogowaniu do konta Polar
rejestracja jest zakonczona.

. Czlonkowie, ktérzy chca wypozyczyé nadajnik na klatke piersiowa: Jesli w aplikacji Polar
Club dostepne sg zarejestrowane nadajniki na klatke piersiowg do wypozyczenia, po
nacisnieciu opcji Wypozycz nadajnik wyswietli sie lista dostepnych urzgdzen. Cztonkowie
moga wybrac nadajnik, naciskajgc go. Aplikacja Polar Club poprosi o zalogowanie sie do konta
Polar. Po zalogowaniu do konta Polar rejestracja jest zakonczona.

SPOSOB 2: UTWORZ NOWE KONTO POLAR | ZAPISZ SIE NA ZAJECIA

@ Dobrym rozwigzaniem moze byc¢ udostepnienie osobnego iPada cztonkom klubu, ktérzy muszg
utworzyc konto Polar przed rejestracjq sie na zajecia. Dzieki temu unikniesz dfugich kolejek do recepdcji
i zapewnisz cztonkom tworzqcym konto wiekszq prywatnosc.

Konto Polar mozna tez zatozy¢ podczas pierwszej rejestracji na zajecia za pomocg aplikacji. Po
nacisnieciu przycisku Utwérz nowe konto Polar na stronie Logowanie klienta wyswietlony
zostanie formularz, ktéry musi zosta¢ wypetniony przez cztonka.

. Data urodzenia jest potrzebna, aby okresli¢ maksymalne tetno. Maksymalne tetno jest
obliczane na podstawie prostego wzoru: od liczby 220 wystarczy odjg¢ swoj wiek. W razie
potrzeby wartos¢ mozna zmienic.

« Dane osobowe (pte¢, masa ciata i wzrost) sg wykorzystywane podczas obliczania liczby
spalonych kalorii i wyswietlania spersonalizowanych informacji podczas treningu.

Po utworzeniu konta cztonek moze wybrac zajecia i zarejestrowac sie na nie. Aby wybra¢ zajecia,
nalezy je nacisngc¢. Po wyborze zaje¢ aplikacja Polar Club rozpocznie wyszukiwanie kompatybilnych
urzadzen.

. Czlonkowie, ktérzy maja na sobie urzadzenie, ale jeszcze nie potaczyli go ze swoim
kontem Polar Flow: Aplikacja Polar Club zapyta cztonkdw, czy chcg oni potgczy¢ swoje
urzadzenie ze swoim kontem Polar, aby méc szybciej zapisywac sie na zajecia nastepnym
razem, a nastepnie poprosi o zalogowanie sie do konta Polar. Po zalogowaniu do konta Polar
rejestracja jest zakonczona.
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» Cztonkowie, ktérzy chcag wypozyczyé nadajnik na klatke piersiowa: Jesli w aplikacji Polar
Club dostepne sg zarejestrowane nadajniki na klatke piersiowg do wypozyczenia, po
nacisnieciu opcji Wypozycz nadajnik wyswietli sie lista dostepnych urzadzen. Cztonkowie
moga wybrac¢ nadajnik, naciskajgc go. Aplikacja Polar Club poprosi o zalogowanie sie do konta
Polar. Po zalogowaniu do konta Polar rejestracja jest zakonczona.

AUTOMATYCZNE LOGOWANIE

Nowa funkcja automatycznego logowania utatwia logowanie sie na zajecia tym uzytkownikom
posiadajgcym wiasne urzadzenia Polar, ktdrzy przynajmniej raz zarejestrowali sie na zajecia
w danym klubie za posrednictwem aplikacji Polar Club. Wystarczy zatozy¢ sensor tetna lub
urzadzenie na nadgarstek oraz, w przypadku urzgdzenh na nadgarstek, wybrac profil sportowy
z wlgczong funkcja Tetno widoczne dla innych urzadzen (w profilach sportowych ¢wiczen
grupowych funkcja ta jest wigczona domysinie). Po przyjsciu na zajecia logowanie nastgpi
automatycznie bez koniecznosci wykonywania jakichkolwiek czynnosci na iPadzie.

JAK TO DZIALA?

Funkcja automatycznego logowania jest domysInie wtgczona i uruchamia sie automatycznie po
otwarciu widoku uczestnika.

v . , I o
C Animacja w prawym dolnym rogu ekranu wskazuje, ze automatyczne logowanie jest w toku.
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Podczas automatycznego logowania na ekranie zewnetrznym uczestnicy mogg zobaczy¢ nastepujacy
komunikat:

@/ Trwa automatyczne logowanie. Twojego nazwiska nie ma na liscie? Podejdz blizej lub
skontaktuj sie z instruktorem.

Nawet jesli funkcja automatycznego logowania jest wigczona, nadal mozna recznie dodawac
uczestnikéw. Jesli danego nazwiska nie ma na ekranie, popros uczestnika o podejscie blizej i upewnij
sie, ze prawidtowo zatozyt swoje urzgdzenie. Jesli nazwisko uczestnika nadal sie nie wyswietla, dodaj
go recznie, naciskajgc opcje Dodaj > Dodaj uczestnika i wybierajgc jego sensor.

W przypadku nowego uczestnika, ktory korzysta z urzgdzenia Polar, ale wczesniej ani razu nie
zarejestrowat sie na zajecia za posrednictwem aplikacji Polar Club, aplikacja Polar Club nadal bedzie
wykrywac sygnat tetna z urzgdzenia tego uczestnika. Aplikacja powiadomi Cie 0 nowym uczestniku,
wyswietlajgc nastepujgcy komunikat: Nowy uczestnik! Popros uczestnika zaje¢ o podejscie
blizej, aby poméc mu przy logowaniu.
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Dotknij karty nowego uczestnika,
aby otworzy¢ widok, z poziomu

" B i ktérego uczestnik bedzie mogt
Jasrnme A Firstname L zalogowac sie ze swojego konta,
po czym zarejestruj uczestnika na
' 1 24 ' 1 24 zajecia.
Max HR: 174 Max HR: -
Jesli uczestnik nie zostanie

dodany, po rozpoczeciu zajec jego
karta zostanie usunieta.

Funkcja automatycznego logowania dziata tylko jesli aplikacja Polar Club jest otwarta w widoku
uczestnika. Po rozpoczeciu sesji treningowej uczestnikdw mozna dodawac tylko recznie.

@ Funkcje automatycznego logowania mozna wigczyc¢ lub wytqczyc¢ za pomocq suwaka dostepnego
w widoku uczestnika. Jesli funkcja ta zostanie wytgczona, aplikacja Polar Club zapamieta ten wybdr przy
kolejnym otwarciu danych zajec na tym samym iPadzie.

ROZPOCZECIE ZAJEC Z APLIKACJA POLAR CLUB

Rozpocznij zajecia za pomoca aplikacji Polar Club. W widoku Harmonogram wyswietlane sg
wszystkie zaplanowane zajecia. Stukniecie zaje¢ powoduje wyswietlenie informacji o tych zajeciach:
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Po stuknieciu opcji Otwérz w widoku informacji o treningu pojawi sie ekran uczestnikow:

[ N
V200 Splaning
Adam M Jessicall Sarah C
¥134 '+ @134 ¥i134
Tina K . Mike M steven S
¥134 Vi34 Vi34
. Leo M Gary M Linda M
Vi34 V134 ¥ 134
L J

Ekran uczestnikéw pozwala:

« Aby dodac uczestnika przed rozpoczeciem zaje¢, stuknij Dodaj > Dodaj uczestnika i wybierz
nadajnik uzywany przez uczestnika.

« Mozesz dodawac gosci przed rozpoczeciem zaje¢, stukajgc Dodaj > Dodaj goscia i wybierajac
nadajnik uzywany przez goscia. Ta funkcja jest przydatna na przyktad wtedy, gdy chcesz
szybko dodac gosci, aby pokazac im korzysci z treningu z Polar Club. Dane treningowe gosci
nie sg wyswietlane w raportach w serwisach internetowych Polar Club, ale mozna udostepni¢
tacze do danych treningowych gosci za posrednictwem konta Polar Flow po zakoniczeniu sesji
w widoku Historia. .

« Edytuj warto$¢ maksymalnego tetna uczestnika, wybierajac jego karte i naciskajagc Edytuj
uczestnika/Edytuj goscia. Po zakonczeniu edycji wartosci maksymalnego tetna wybierz
Zapisz. W przypadku edycji wartosci maksymalnego tetna uczestnika za pomoca konta Polar,
dany uzytkownik musi potwierdzi¢ zmiane, wpisujac dane logowania do konta.

» Rozpocznij zajecia, stukajgc .

Przed rozpoczeciem zajec sprawdz, czy przy imieniu kazdego uczestnika wyswietlany jest symbol
tetna. Symbol informuje, ze sygnat tetna danego uczestnika jest odbierany. Jesli symbol jest
niewidoczny, nacisnij imie uczestnika, a nastepnie wybierz opcje Wypozycz nadajniki, aby
wypozyczy¢ nadajnik na klatke piersiowg lub Zmien urzadzenie, aby uzy¢ innego nadajnika.
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@ Pojawienie sie symbolu niskiego poziomu natadowania baterii oznacza, ze bateria nadajnika na klatke
piersiowq jest bliska roztadowaniu. Bateria nie roztaduje sie catkowicie od razu. Poziom natadowania
baterii jest wystarczajqcy, aby zakorczyc biezqce zajecia. Mimo to baterie nalezy mozliwie najszybciej
wymienic.

Test 2

Podtaczanie iPada do ekranu zewnetrznego

Aby podtaczy¢ iPada do projektora wideo lub telewizora, potrzebny jest odpowiedni adapter AV
i kabel. Po podtaczeniu iPada do ekranu zewnetrznego zawartos¢ ekranu iPada jest automatycznie
wyswietlana réwniez na drugim ekranie.

(Noo01:14 K78 @

IR | iPad HDMI
—_— — adapter

EDYTOWANIE WARTOSCI MAKSYMALNEGO TETNA UCZESTNIKA

Wartosci maksymalnego tetna uczestnikdw sg wyswietlane w widoku uczestnika na iPadzie, jezeli
przekazywanie takiej informacji jest wigczone w ustawieniach osobistych na koncie Polar. Jezeli
wymagane jest wprowadzenie jakichkolwiek poprawek do wartosci maksymalnego tetna, mozna ich
dokonac¢ bezposrednio z poziomu aplikacji przed rozpoczeciem zaje¢. Nowa wartos¢ maksymalnego
tetna zostanie zaktualizowana bezposrednio w ustawieniach osobistych na koncie Polar. Wartos¢
maksymalnego tetna mozna takze wprowadzi¢, jezeli wczesniej w ogéle nie byta ustawiona, na
przyktad w przypadku konta goscia.
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EDYTOWANIE WARTOSCI MAKSYMALNEGO TETNA UCZESTNIKA PRZED ZAJECIAMI

Aby dokonac edycji wartosci maksymalnego tetna uczestnika lub goscia przed rozpoczeciem zaje¢,
dotknij jego karty w widoku uczestnika i wybierz Edytuj uczestnika/Edytuj goscia. W widoku
wyswietlane sg informacje dotyczgce uczestnika lub goscia i istnieje mozliwos¢ edycji wartosci
maksymalnego tetna. Po zakonczeniu edycji wybierz Zapisz. W przypadku edycji wartosci
maksymalnego tetna uczestnika za pomoca konta Polar, dany uzytkownik musi potwierdzi¢ zmiane,
wpisujgc dane logowania do konta.

ED | *ED

X Edit participant information [ save | > Edit guest information m
2
Jasmine
Allen
183
¢ Back Edit participant information

Confirm changes with participant Polar account.
Changes will be updated for participant Polar account.

Jasmine.Allen@email.com
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AKTUALIZACJA WARTOSCI MAKSYMALNEGO TETNA UCZESTNIKA PO ZAJECIACH

Jezeli wartos¢ tetna uczestnika na zajeciach przekroczy wpisang wartos¢ maksymalnego tetna,
aplikacja Polar Club poprosi o aktualizacje warto$ci maksymalnego tetna, gdy otworzysz
podsumowanie zaje¢ w widoku historii. Na ekranie wySwietlone zostanie nastepujgce
powiadomienie:

Wydaje sie, ze jeden z uczestnikéw zajeé osiggnat swoje najwyzsze dotychczasowe tetno!
Zaktualizuj dane na jego koncie Polar.

Aby zaktualizowa¢ wartos¢ maksymalnego tetna uczestnika w widoku historii, wybierz karte
uczestnika, aby otworzy¢ indywidualne podsumowanie sesji, a nastepnie dotknij ikony zapytania, aby
otworzy¢ widok, w ktérym mozesz zaktualizowac wartos¢ tetna. Uczestnik musi potwierdzic¢
aktualizacje wartosci maksymalnego tetna, wpisujgc dane logowania do konta. Nowa wartos¢

maksymalnego tetna zostanie zaktualizowana bezposrednio w ustawieniach osobistych na koncie
Polar.
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FUNKCJE PODCZAS ZAJEC

Wyswietlanie wartosci tetna kazdego z uczestnikdéw pozwala doktadnie okresli¢ ich rezultaty i udzieli¢
indywidualnych wskazéwek. Dostepne na biezgco informacje zwrotne na temat intensywnosci zaje¢
pozwalajg monitorowad postepy wszystkich uczestnikéw i skutecznie im doradzac.

Wyswietlane na duzym ekranie wartosci tetna inspirujg wszystkich do wspo6lnego osiggania
indywidualnych celéw. Pod koniec zaje¢ grupa zobaczy podsumowanie treningu.

PODGLAD NA ZYWO

Na ekranie podgladu na zywo widoczne sg wartosci tetna wszystkich uczestnikow zajec.
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Na ekranie podgladu na zywo widoczne sg wartosci tetna wszystkich uczestnikow zaje¢ oraz fazy
treningu.
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Ekran podgladu na zywo zawiera nastepujgce informacje:
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» Czas trwania zajec

o Wspdlny czas w strefie (czas, w ktérym wszyscy uczestnicy zajec ¢wiczyli w tej samej strefie
tetna)

« Animacja czasu w strefie* wyswietlana kazdorazowo, gdy uczestnicy trenujg w tej samej strefie
(np. zo6ttej).

« Podglad tetna (uderzenia na minute (bpm) i % tetna maksymalnego) i spalonych kalorii dla
kazdego uczestnika

» Catkowita liczba spalonych kalorii i zdobyte nagrody za kalorie (uczestnicy zdobywajg nagrode
za kazde spalone 1000 kalorii)*

Oprocz powyzszych informacji podglad na zywo zajec z fazami treningu zawiera takze:

« Timer odliczania dla biezacej fazy.
« Podglad zaje¢ wysSwietlany u dotu ekranu w postaci matego wykresu.
« Przesun ekran w lewo, aby wyswietli¢ wiekszy wykres podgladu zajec.

*Wspolny czas w strefie, animacja czasu w strefie i nagrody za kalorie sg wyswietlane tylko wtedy,
gdy wigczona jest funkcja Pokaz nagrody grupy.

Ekran podgladu na zywo pozwala:

« Dodawac uczestnikdw poprzez nacisniecie Dodaj > Dodaj uczestnika i wybranie nadajnika
uzywanego przez uczestnika.

» Dodawac gosci poprzez nacisniecie Dodaj > Dodaj goscia i wybranie nadajnika uzywanego
przez goscia.

» Zakoncz zajecia, naciskajac o

« Usuwac uczestnikdw poprzez nacisniecie odpowiedniego imienia i wybranie opcji Usuh
uczestnika.

« Zmieni¢ nadajnik na klatke piersiowg uzywany przez uczestnika, naciskajac jego imie. Nacisnij
Wypozycz nadajnik, a nastepnie wybierz odpowiedni nadajnik z listy.

» Funkcje Pokaz nagrody grupy mozna witgczy¢ lub wytgczy¢, klikajgc ikone kota zebatego
znajdujaca sie w prawym gérnym rogu ekranu.

« Jesli fazy nie zostaty dodane do zaje¢, mozesz wyznaczy¢ tetno docelowe, dotykajac jednego
z obszaréw strefy u dotu ekranu iPada. Ponowne dotkniecie obszaru strefy powoduje
anulowanie zaznaczenia.

PODSUMOWANIE TRENINGU

Pod koniec zaje¢ widok podsumowania pozwala na poréwnanie celdéw treningowych i odczu¢
podczas zaje¢. W tym widoku znajdujg sie informacje na temat sredniego tetna uczestnikéw zaje¢ w
formie krzywej, ktérg mozesz poréwnac z zaplanowanymi fazami tetna. Kazde dane treningowe
¢wiczgcego sg automatycznie dostepne na koncie Flow. Uczestnicy mogg, na przyktad, poréwnac
krzywa swojego tetna do zaplanowanych faz tetna w aplikacji Flow.
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Jesli podczas tworzenia zaje¢ zaznaczono opcje Wyswietlaj nagrody, w widoku podsumowania
wyswietlane sg ¢wiczagcym nastepujgce nagrody:

« Cooldown Champion: Te nagrode otrzymuje uczestnik z najkrétszymi czasami regeneracji.

« Zone Mates: Czas spedzony w poszczegdlnych strefach byt najbardziej podobny dla tych
dwojga uczestnikéw.

« Zone Master: Ten uczestnik spedzit najwiecej czasu w strefie, w ktore grupa ¢wiczyta
najczesciej.

. Phase Master: Wyro6znienie przyznawane jest uczestnikowi, ktérego trening najblizej
odpowiadat zaplanowanym strefom tetna podczas treningu interwatowego.

« Range Ruler: Ten uczestnik osiggnat najwiekszg réznice miedzy najnizsza i najwyzszg
wartoscig tetna. Pierwsze i ostatnie 5 minut treningu nie sg uwzgledniane podczas obliczania
tej wartosci.

48



HISTORIA TRENINGOW

W widoku Historia widoczne sg podsumowania i raporty dotyczace treningéw z ostatnich 30 dni.
Dane treningowe sg tez zapisywane na kontach osobistych Polar Flow poszczeg6lnych cztonkéw
klubu, gdzie sg dostepne w dowolnym momencie.
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WIADOMOSCI E-MAIL Z PODSUMOWANIEM TRENINGU

Automatyczne wiadomosci e-mail z podsumowaniem treningu zawierajg krotki opis rezultatow
treningu cztonkéw po kazdej sesji treningowej Polar Club, w ktérej uczestnicza.

Mozesz wigczy¢ te funkcje w aplikacji Polar Club. PrzejdZz do menu Wiecej i wybierz Ustawienia. Uzyj
przetacznika, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje Wysytaj e-mail z podsumowaniem
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@ Aby otrzymywac wiadomosci z podsumowaniem treningu, cztonkowie Twojego klubu muszg wyrazic
zgode na otrzymywanie wiadomosci Polar Club za pomocq ustawieri swojego konta Polar Flow
(Ustawienia > Prywatnos¢).

Wiadomosc¢ e-mail zawiera nastepujace rezultaty treningu:

« Czastrwania

« Srednie tetno

« Maksymalne tetno

« Kalorie

« Zdobyte nagrody (wyswietlane tylko wtedy, gdy odbiorca zdobyt nagrody podczas treningu)

« Kliknij opcje Wiecej szczegétéw znajdziesz w serwisie Polar Flow, aby otworzy¢ rezultaty
treningu w widoku Analizy Flow.

@ Cztonkowie klubu mogg zrezygnowac z subskrypcji wiadomosci e-mail z podsumowaniem
treningu w dowolnej chwili, klikajgc tacze podane w wiadomosci e-mail lub logujac sie do konta Flow
i odznaczy¢ pole Wiadomosci od Polar Club w menu Ustawienia > Ustawienia prywatnosci.
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CZESTO ZADAWANE PYTANIA NA TEMAT TRENINGU
CO ZROBIC, JESLI PODCZAS ZAJEC POLACZENIE Z INTERNETEM PRZESTANIE
DZIALAC?

Nie przejmuj sie i kontynuuj zajecia. Podczas zaje¢ dane treningowe sg zapisywane na iPadzie. Dane
treningowe zostang przestane do serwisu Polar Flow po zakonczeniu zaje¢ i przywréceniu potgczenia
z Internetem. Zamkniecie aplikacji nie wptywa na przebieg procesu przesytania danych.

CZY MOZLIWE JEST KORZYSTANIE Z SYSTEMU POLAR CLUB BEZ POLACZENIA
Z INTERNETEM?

System Polar Club wymaga potgczenia z Internetem. Jesli potgczenie zostanie przerwane w trakcie
zaje¢, mozna je zakonczy¢ nawet bez dostepu do Internetu. Dane treningowe zostang przestane do
serwisu Polar Flow po zakohczeniu zaje¢, przywrdceniu potgczenia z Internetem i ponownym
zalogowaniu administratora/instruktora. W innych przypadkach korzystanie z systemu Polar Club
bez potgczenia z Internetem jest niemozliwe.
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POLITYKA PRYWATNOSCI POLAR

POLITYKA PRYWATNOSCI POLAR
POLAR CLUB - INSTRUKCJE DLA KLUBU FITNESS

Przy zakupie produktu Polar Club klub fitness zawiera umowe z firmga Polar. Na podstawie tej umowy
Polar bedzie dziatat jako podmiot przetwarzajacy dane odpowiedzialny za przechowywanie i
zarzadzanie informacjami zamieszczonymi w serwisie Polar Club. Klub fitness petni role kontrolera
danych i jest odpowiedzialny za dane, ktére sg wprowadzane do serwisu, oraz za sposob ich
przetwarzania. Klub fitness odpowiada réwniez za aktualno$¢ informacji o uzytkownikach, a do tego
za obstuge wnioskow dotyczgcych przetwarzania danych poszczego6lnych uzytkownikéw (usuwanie
informacji itp.). Wiecej informacji na temat ochrony danych Polar znajduje sie na stronie
internetowej https://www.polar.com/pl/legal/privacy-notice

Klub fitness powinien doradza¢ swoim klientom w kwestii mozliwosci uczestnictwa w zajeciach
grupowych. Klub fitness powinien rowniez poinformowac swoich klientéw, ze powinni zarezerwowac
wystarczajgco duzo czasu przy zaktadaniu konta Polar, poniewaz niektore warunki korzystania z
konta muszg zostac zaakceptowane, a osoby ponizej 13 roku zycia muszg najpierw uzyskac zgode
swojego opiekuna prawnego. W razie potrzeby uczestnik zaje¢ powinien zosta¢ poinformowany o
mozliwosci korzystania z konta goscia.

Informacje o sesjach treningowych uczestnikéw sg przechowywane w serwisie Klubu oraz na iPadzie
klubu fitness. Te informacje sg usuwane z iPada po uptywie 30 dni. W serwisie Polar Club ani na
iPadzie klubu fitness nie sg przechowywane zadne dane osobowe.

POLAR CLUB - INFORMACJE DLA CWICZACEGO

Informacje z zajec Polar Club sg przechowywane na iPadzie klubu fitness przez miesiac.
Przechowywane informacje obejmuja informacje dotyczgce sesji treningowych uczestnika oraz
identyfikator elektryczny, za pomoca ktérego konto Flow uzywane przy logowaniu jest potgczone z
bazg danych Polar Flow. Konto Polar Flow nie jest przechowywane na iPadzie. Wszystkie informacje o
uzytkowniku zwigzane z kontem Polar Flow znajduja sie w serwisie Polar Flow, a klub fitness nie ma
dostepu do tych informacji. Informacje w ustudze Polar Flow sg zapisywane na serwerach
ustugodawcy firmy Polar. Serwery ustugodawcy zlokalizowane sg na terenie Unii Europejskiej i poza

nig.

Klient moze uczestniczy¢ w zajeciach Polar Club, korzystajgc z istniejgcego konta Polar Flow,
zaktadajac nowe konto Polar Flow podczas logowania lub korzystajgc z konta goscia.

Klient korzystajacy z konta Polar Flow:
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Uzytkownik loguje sie na zajecia Polar Club za pomocg istniejgcego konta Flow lub zaktadajgc nowe
konto podczas logowania. Podczas tworzenia nowego konta Polar Flow, w serwisie Polar Club ani na
iPadzie klubu fitness nie sg przechowywane zadne dane osobowe. Na iPadzie przechowywany jest
tylko identyfikator elektryczny, za pomoca ktérego konto Polar Flow uzywane do logowania jest
potaczone z bazg danych Polar Flow, oraz informacje o sesji treningowej.

Klient logujacy sie jako gos¢:

Mozliwe jest rowniez zalogowanie sie na zajecia Polar Club jako gos¢. W takim przypadku uczestnik
postuguije sie imieniem, ktore chce wyswietlac¢ na ekranie podczas zaje¢. Zadne dane osobowe nie sg
gromadzone ani zapisywane. Jesli uczestnik, ktéry korzystat z konta goscia, chce zapisa¢ swoje
informacje po zajeciach, moze to zrobi¢, zaktadajagc nowe konto Polar Flow lub korzystajac z
istniejgcego konta Polar Flow.

Wiecej informacji na temat ochrony danych Polar znajduje sie na stronie internetowej
https://www.polar.com/pl/legal/privacy-notice
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