SISSEJUHATUS

Taname, et valisid Polari! Selles kasutusjuhendis vaatame sinuga koos labi pohiasjad, kuidas kasutada ja
hooldada treenimis- ja juhendamislahendust Polar Team Pro, mis on mdeldud tipptaseme meeskonna
sporditulemuste jalgimiseks ja analuusimiseks.

Koik on pidevas arenduses ja seega ajakohastatakse kasutusjuhendit iga kord, kui saadaval on uus
tarkvara/pusivara versioon. Uusim kasutusjuhend on saadaval veebilehel support.polar.com/en/polar-
team-pro ning ka Polar Team Pro vérguteenuses ja rakenduses on link kasutusjuhendile.

POLAR PRO TEAMI DOKK

Dokki kasutatakse Polar Pro andurite laadimiseks ning neist parit treeninguandmete sinkroonimiseks
Polar Team Pro rakenduse ja Polar Team Pro vorguteenusega. Dokk toimib ka sinu iPad®-i aluse ja
laadijana.

POLAR PRO ANDUR

Polar Pro anduriga mdddetakse mangija joudluse andmeid, salvestatakse andmed uksikasjalikult ja
saadetakse need reaalajas Bluetooth® Smarti kaudu iPad®-i, tanu millele saad treeningu ajal jalgida
reaalajas teavet. Parast iga treeningukorda pane andur Polar Pro Teami dokki, et seda laadida ja et
stinkroonida andmed edasiseks uksikasjalikuks analtdsimiseks Polar Team Pro iPadi rakenduse ja
vorguteenusega.

Polar Pro andurit saab kanda Polar Team Pro sargiga, millel on anduri jaoks spetsiaalne tasku. Sarki on
mugav kanda ja see viib niiskuse nahast eemale.


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

POLAR TEAM PRO RAKENDUS
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Saad reaalajas vaadata kuni 60 mangija ulatuslikke peamisi joudluseandmeid. Saad mangijaid treeningu
ajal vorrelda ning lisada markmeid ja markereid. Kohesed treeningukorra kokkuvotted parast treeningut
ning soojuskaardivaade mangija asukoha analitsimiseks.

POLAR TEAM PRO VORGUTEENUS
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Vdimas treeningukorra analtusimise ja aruandluse vahend. Saad Uksikasjalikult analltsida kogu
meeskonna treeningukorra andmeid ning ka mangijaid vorrelda. Saad luua kohandatud aruandeid kogu
meeskonna voi eraldi iga mangija kohta. Kui Polari kelli kasutatakse valjaspool treeningukordi, saad
tervikliku Ulevaate mangijate taastumis- ja uneandmetest.

IPAD (MOUAKSE ERALDI)

Taielikuks Polar Team Pro lahenduseks on vajalik ka iPad®. Sinu iPad®-is todtava Polar Team Pro
rakenduse abil saad treeningukordade ajal jalgida treeninguandmeid reaalajas.

Veendu, et sinu iPadis on varskeim iOSi versioon. Andmete siinkroonimiseks rakenduse ja vorguteenuse
vahel on sul vaja internetiihendust.



*Skergeuur 12,9-tolline iPad Pro mudel ei sobi doki liitmikku, vaid selle saab Team Pro dokiga tGihendada
USB-pordi kaudu; selleks Ghenda Lightning-kaabel USB-liitmikku.

FAKTID JA FUNKTSIOONID

POLAR PRO ANDUR

« Uhildub stidame lodgisageduse funktsiooniga Bluetooth Smart

e Reaalajas andmete edastamine otse Polar Team Pro iPadi rakendusse

e Suur vahemik ja reaalajas andmete puhverdamine

e Leviala kuni 200 meetrit

e Jooksukiirus, distants, sprindid, kiirendused ja sammusagedus nii sise- kui ka valitingimustes
e Sludame loogisagedus

e Sludame |l6dgisageduse muutus

e GPS

e Liikumisandur MEMS (kiirendusmadtur, gliroskoop, digitaalne kompass)
e 10 tunditodaega

e Anduri malu kuni 72 tundi

 Laadimiskiirus (tlihja aku taislaadimiseni) 3 tundi

« Uhildub punase pehme rindkerevdoga Polar Pro

e Varskendatav pUsivara

POLAR PRO TEAMI DOKK

e 20 anduripesa
e AndmesUlnkroonimine kaigu pealt ning mugav iPadi ja andurite Polar Pro laadimine
e Varskendatav pusivara

POLAR TEAM PRO VORGUTEENUS JA RAKENDUS

e Pilvepdhine tarkvara ja andmebaasilahendus

e Toetab mitut meeskonda

e Toetab mitme treeneri juurdepaasu

e Turvaline individuaalne sisselogimine

e Kohandatavad sudame I60gisageduse tsoonid

e Kohandatavad kiirustsoonid

e Siidame lo6gisageduse graafik treeningu tulemustes
e Sludame l6ogisageduse analuusi valik ja suumifunktsioonid
 Kiiruse, distantsi ja sprintide analdusi funktsioonid

e Kohandatava sprindilave sate

e Kohandatavad kiirendus-/aeglustustsoonid

e Asukohaanallus koos soojuskaardiga

e Etapid

e Markerid

e Treeningukorra eksportimine Exceli

o Pikaajalised aruanded (nadal, kuu, hooaeg)



POLAR TEAM PRO TUTVUSTUS

KARBI SISU

e Polar Pro Team dokk (sisaldab nelja vahelduvvooluadapterit)
e 10 andurit Polar Pro ja rindkerevood

e Pesukott

e Andurimapp

« Olakott

POLAR PRO TEAMI DOKK

1. Vahelduvvooluport:lae dokki karbis oleva toitejuhtmega.

2. USB-port: teine véimalus Uhendada iPad dokiga; selleks Uhenda Lightning USB-liitmikku. Kasuta USB-

porti, kui su iPad ei Uhildu Lightning-kaabliga voi kui iPad ei sobi doki liitmikku. Palun arvesta, et kui iPad
on dokiga iihendatud esmase iihenduse abil (asetatud dokki ja iihendatud Lightning-liitmiku kaudu),

siis USB-pordi iihendus samal ajal ei toota. USB-pordi ilhendust saab kasutada ainult siis, kui iPad ei
ole dokki asetatud.

3. Mikro-USB-port: Polari tehtavate hooldustoode jaoks.
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1. Doki nupp: selle vajutamisel saad vaadata anduritel olevaid mangija numbreid, kui dokk ei ole
dhendatud seinakontaktiga.

POLAR PRO ANDUR

Ta. Mangija number: Kui andur on dokis, kuvatakse mangija number. Kui andur on dokist valjas, vajuta
numbri vaatamiseks anduri tagakdljel olevaid Uhendusi sérmedega. Anduri kandmise ajal puuduta numbri
vaatamiseks ekraani kaks korda.

?a. Siidame l66gisagedus: kui tuvastatakse sidame lI60gisagedus, kuvatakse stidameikoon.

2b. GPS: kui GPS-signaal on leitud, I6petab satelliidiikoon vilkumise.

ESMAKORDNE SEADISTAMINE

Parast treeningu- ja juhendamislahenduse Polar Team Pro karbist valjavotmist pead esimese asjana
laadima Polar Team Pro dokki ja andureid Polar Pro.



LAADIMINE

1. Aseta andurid dokki ja kldpsa kindlalt paika (veendu, et anduri mélemad otsad kinnituvad paigale).
Kui anduril ja dokil olevad Polari logod on iihtepidi, on andurid digesti paigutatud.

2. Uhenda oma piirkonna vahelduvvoolu-toitejuhe kdigepealt dokiga ja siis seinakontaktiga.

3. Anduritel kuvatakse laadimise animatsioon.

KONTO AKTIVEERIMINE

Parast ostmist saad kinnitusmeili lingiga. Kl6psa seda ja avaneb viisard, milles juhendatakse sind oma
organisatsiooni ja meeskonna seadistamisel vOrguteenuses. Jargi viisardit ja sisesta vajalik teave. Siis
mine aadressile teampro.polar.com ja logi oma andmetega sisse.

MEESKONNA SEADISTAMISE KOLMEASTMELINE VIISARD

Meeskonna seadistamise kolmeastmeline viisard juhendab sind labi kogu seadistamisprotsessi
vorguteenuses Polar Team Pro. Viisardiga lood oma meeskonna, valid spordiala ja lisad mangijad. Taida
seadistamise ajal kdik iga satte puhul ndutud valjad. Kui sul ei ole sel ajal saadaval kogu teavet mangija
kohta, saad teavet varskendada hiljem jaotises Meeskonna satted.

Kui oled sattega valmis, vali seadistamise jargmise sammuga jatkamiseks nupp EDASI. Kui soovid
seadistamise mis tahes ajal minna tagasi, vali paremas alanurgas nupp TAGASI.

1/3 Uldist
Sisesta oma organisatsiooni peamised Uksikasjad.

e Meeskonna nimi

» Meeskonna logo (valikuline)

e Vaikespordiala

e Meeskonna rollid (saad kasutada vaikerolle, luua oma rollid vi roll ldse mitte kasutada)

e Treeningkoormuse vaade kui (vali kardiokoormus ja lihaskoormus, taastumisaeg voi skoor)

Seejarel vali jargmise sammuga jatkamiseks nupp EDASI.

2/3 Spordiprofiilid

Saad valida, kas soovid kasutada lihaskoormust ja voimsustsoone. Saad maaratleda sidame
l6ogisageduse tsoonid, kiirustsoonid, kiirendus-/aeglustustsoonid ja sprindilave, mida su meeskond
hakkab kasutama.

 Lihaskoormus ja véimsustsoonid (vali ,Sees" véi ,Véljas")

e Sidame l6ogisageduse tsoonid (vali vaike- véi vaba vaartus)

« Kiirustsoonid (vaike- voi vaba vaartus)

 Kiirendustsoonid (vaike- vdi vaba vaartus)

» Aeglustustsoonid (vaike- voi vaba vaartus)

 Sprindilave tlup (vaike- voi vaba vaartus) ja kiirusevaartus (km/h) voi kiirendus (m/s2)
e Voimsustsoonid (vaike- voi vaba vaartus)

Seejarel vali jargmise sammuga jatkamiseks nupp EDASI.



3/3 Mangijad
Mangija lisamine sinu meeskonda

1. Valikask Lisa uusi mangijaid.

2. Taida mangija andmete valjad. Lingi mangijate isiklik Flow' konto; selleks sisesta nende e-posti
aadress valjale Lingi Flow' konto.

3. Parastiga méangija profiili loomist tuleb valida kdsk LISA MEESKONNALE MANGIJA. Muidu ei
lisata mangijat meeskonnale.

4. Valiripploendist, kas soovid vaadata Nightly Recharge'i, taastumisseisundit voi kardiokoormuse
olekut.

Kui oled koik mangijad meeskonda lisanud, vali nupp VALMIS. Seejarel vali nupp EDASI.Kui olete
meeskonna seadistamise viisardi labi teinud, kuvatakse ekraanil kiri Tere tulemast meeskonda.

POLAR TEAM PRO RAKENDUSE ALLALAADIMINE SINU IPADI

Parast meeskonna seadistamise |6petamist Polar Team Pro vorguteenuses on aeg esmakordne
seadistamine I8pule viia; selleks laadi alla Polar Team Pro rakendus ning sunkrooni mangijate andmed
Polar Pro Teami doki kaudu anduritega.

1. Laadi Polar Team Pro rakendus App Store'ist oma iPadi.

2. Logirakendusse sisse samade kontoandmetega, mida kasutasid vérguteenuses Polar Team Pro.

3. AsetaiPad dokki. Veendu, et see on korralikult tasakaalus ja asub kindlalt vastu alust.

4. iPadi ekraanil kuvatakse vaade ANDURID JA DOKID.

5. Mangijatele andurite maaramiseks puuduta vasakus ulanurgas nuppu Automaatne maaramine.

6. Kuiandur on maaratud, kuvatakse iPadi ekraanil iga anduri juures mangija number ja roheline
marge ning

sinu lahendus Polar Team Pro on ntud seadistatud ja valmis esimeseks treeningukorraks.

@ Andurite maaramisel luuakse andurita mangijate loend.

LAADIMINE

POLAR PRO TEAMI DOKI LAADIMINE

Uhenda oma dokk oma piirkonna vahelduvvooluadapteri ja -juhtme abil seinakontakti. Kasuta ainult sinu
dokiga kaasasolevat vahelduvvooluadapterit ja -juhet. Vahelduvvooluadapterit tohib kasutada tksnes
siseruumides. Lae dokki ja andureid Uksnes siseruumides.

POLAR PRO TEAMI ANDURITE LAADIMINE

Lae andureid Polar Pro Teami dokis. Vabasta andurid rindkerevoodelt, aseta need dokki ja kldpsa kindlalt
paika (veendu, et anduri mélemad otsad kinnituvad paigale). Kui anduritel ja dokil olevad Polari logod on
iihtepidi, on andurid digesti paigutatud. Tlhjade andurite taislaadimiseks voib kuluda kolm tundi.



PUSIVARA VARSKENDAMINE

Polar Pro Teami doki ja Polar Pro andurite plsivara on varskendatav. Kui saadaval on uus pusivara, annab
Polar Team Pro sellest teada ning palub selle alla laadida. Nii anduri kui ka doki pisivara varskendatakse
iPadis Polar Pro Teami rakenduses. Varskenda pusivara iga kord, kui uus pusivara on saadaval.

Piisivara varskendamine

1. Aseta iPad dokki ning Polar Team Pro rakenduses kuvatakse vaade Andurid ja dokk.

2. Kuiuus plsivara on saadaval, kuvatakse tekst VARSKENDUS ON SAADAVAL.

3. Puuduta valikut VARSKENDUS ON SAADAVAL ja seejarel Varskenda dokki voi Varskenda andureid,
olenevalt sellest, mille pusivara saadaval on.

Varskendusteave

 Ara eemalda véarskendamise ajal iPadi dokist, see katkestab varskenduse.
o Arvesta, et tdisdokiga (20 andurit) voib varskenduseks kuluda kuni 40 minutit.
e Koiki andureid saab varskendada korraga.

KEELED

Lahendus Polar Team Pro on saadaval jargmistes keeltes: inglise, saksa, prantsuse, itaalia, hollandi,
hispaania, portugali, taani, soome, norra, rootsi, poola, tSehhi, vene, tlrgi, jaapani, lihtsustatud hiina, korea,
indoneesia, ungari, sloveenia ja eesti.

Polar Team Pro vorguteenuse ja rakenduse keel oleneb sinu brauseri voi iPadi keelesatetest.
Vorguteenuse keelt saad muuta brauseri keelesatete kuval. Rakenduse keelt saad muuta iPadi keelesatete
kuval.

NAVIGEERIMINE

POLAR TEAM PRO VORGUTEENUS

Polar Team Pro vorguteenusel on kaks pohivaadet: Tegevused ja Aruanded.

Tegevused

lgal sisselogimisel kuvatakse sulle vaade Tegevused ja kalender, mis sisaldab sinu meeskondade selle
nadala treeningukordi. Saad vaate muuta kuu- voi paevavaateks ning valida, kas vaatad kogu meeskonna
vOi ainult Uhe mangija treeningukordi. Ekraanil alla kerides saad vaadata valitud perioodi treeningukordade
kokkuvotet, mis holmab treeningute arvu ja kogukestust.

Tegevuste vaade on alus, kus saad otsustada, milliseid treeningukorra andmeid soovid pohjalikumalt
analltsida. Rohkem teavet treeningukorra andmete anallisimise kohta saad vaadata jaotisest
"Andmeanallis Team Pro vdrguteenuses" on page 21



L Sitted, kasutusjuhend ja viljalogimine: sitete vaatamiseks ja muutmiseks (Konto ja Uldine),

kasutusjuhendi avamiseks ning valjalogimiseks vali paremas Ulanurgas ikoon 1 (nimi/profiilifoto).

H : E Meeskonna satted, spordiprofiilid, mangijate nimekiri ja treenerid. [kooni {é} valimisel
paremas Ulanurgas saad vaadata ja muuta meeskonna satteid ja organisatsiooni satteid

Mitu meeskonda organisatsioonis: kui sul on organisatsioonis mitu meeskonda, saad vasakus ulanurgas
olevast ripploendist valida, millise meeskonna kalendrit soovid vaadata.

Teavitused: teavituste paani avamiseks kldpsa paremas ulanurgas ikooni - ; seal teavitatakse sind
naiteks sinu meeskonnale uue treeneri lisamisest.

Aruanded

Aruannete jaotises saad oma meeskonna treeningute pohjal luua eri tldpi aruandeid. Saad valida perioodi,
millest alates tahad aruannet luua, samuti seda, kuidas soovid andmeid vaadata. Saad aruande luua
korraga kogu meeskonna voi ka iga mangija kohta.

Lisateavet aruannete loomise kohta leiad jaotisest "Aruanded" on page 25

POLAR TEAM PRO RAKENDUS

Polar Team Pro rakendusel on kolm pdhivaadet: Meeskonna avaleht, Mangijad ning Andurid ja dokk.

Meeskonna avaleht

Meeskonna avalehel saad vaadata oma meeskonna treeningukordi nadalavaates. Vaikimisi kuvatakse
praegune nadal. Nadalate vahel liikumiseks libista sdrmega paremale voi vasakule. Selles vaates
kuvatakse sulle meeskonna koondnaitajad valitud nadalal.

Uksiku mangija koondnéitajate vaatamiseks vali vasakust tilanurgast méngija.

2

Mangijad

Vaates Mangijad kuvatakse kéik sinu meeskonna mangijad ning ID-d, mille andur on neile maaranud.



Andurid ja dokk

Kui asetad iPadi dokile, kuvatakse vaade Andurid ja dokk. Selles vaates kuvatakse kéik andurid ja see, mis
andur on millisele mangijale maaratud. Teabe stinkroonimiseks Polar Pro andurite ning Polar Team Pro
rakenduse ja vorguteenuse vahel vajuta vasakus Ulanurgas valikut Stnkrooni.

Treeningukorra alustamine

Vajuta treeningukorra eelvaate vaate avamiseks.

Kasutusjuhend

Vajuta kasutusjuhendi vaatamiseks. Arvesta, et sellele juurdepaasemiseks vajad internetiithendust.

10



ORGANISATSIOONI SATTED

Saad hallata ja uuendada oma organisatsiooniga seotud andmeid.
Organisatsiooni satetest leiad jargmise teabe.

« ORGANISATSIOONI SATTED: saad lisada ja muuta organisatsiooni lldteavet, nt organisatsiooni
nime, spordiala, aadressi ja muudki. Saad vaadata oma tellimuse olekut.

« MANGIJATE NIMEKIRI: saad vaadata kdiki oma organisatsiooni méangijaid ja seda, mis meeskonda
nad on maaratud.

e TREENERID: saad oma organisatsioonis treenereid lisada, muuta ja eemaldada.

e TOOTED: saad vaadata, mis tooted sinu organisatsioonil on.

ORGANISATSIOONI SATETE MUUTMINE

1. Vali Ulemises paremas nurgas {é} .
2. Valiorganisatsiooni nime all olevast loendist séte, mida soovid muuta (Organisatiooni sitted,
Mangijate nimekiri, Treenerid voi Tooted.

TREENERI LISAMINE ORGANISATSIOONILE

Vali TREENERID.

Kldpsa nuppu LISA UUS TREENER.

Lisa treeneri e-posti aadress ja meeskond, millele soovid ta maarata.
Kldpsa nuppu SALVESTA.

M=

Treener saab e-kirja, kus on link tema isikliku konto aktiveerimiseks Team Pro vorguteenuses.
Vorguteenusesse registreerumisel tuleb kasutada sedasama e-posti aadressi, kuhu saadeti kutse. Kuni
treener kutse vastu votab, kuvatakse talle ettenahtud meeskonna jaotises TREENERID kiri Ootel.

OLEMASOLEVA TREENERI LISAMINE MEESKONNALE

1. Vali TREENERID.

2. Kldpsa treenerivaates nuppu MUUDA MEESKONDI.
3. Vali, millistele meeskondadele on treener maaratud.
4. Klopsa nuppu SALVESTA.

MEESKONNA SATTED

Saad hallata ja varskendada meeskonnaga seotud andmeid.
Meeskonna satete jaotisest leiad jargmise teabe.

« MEESKONNA SATTED: saad lisada ja muuta meeskonna Uldteavet, nt meeskonna nime, logo ja
spordiala. Saad ka meeskonna kustutada. Lisaks saad valida, kuidas treeningkoormus kuvatakse.

e SPORDI PROFIILID: saad hallata ja muuta oma meeskonna spordiprofiilide teavet, nt sidame
loogisageduse tsooni ja kiirustsoonide piire.

11



« MANGIJATE NIMEKIRI: saad mangijaid lisada, muuta nende nimesid ning neid meeskonnast
eemaldada. Saab vaadata mangijate rolle, taastumisseisundit, Nightly Recharge™-olekut,
kardiokoormuse olekut, tksikasjalikke uneandmeid, Flow' Uhenduvuse seisu ja mangijate valikuid.

e TREENERID: saab treenereid lisada, nende nimesid muuta ja neid oma meeskonnast eemaldada.

Meeskonna satete muutmine

1. Vali Glemises paremas nurgas {-:} :
2. Vali meeskonna nime all olevast loendist sate, mida soovid muuta.

Treeneri lisamine meeskonda

Vali TREENERID.

Kl6psa nuppu LISA UUS TREENER.
Lisa treeneri e-posti aadress.
Klopsa nuppu SALVESTA.

=

Treener saab e-kirja, kus on link tema isikliku konto aktiveerimiseks Team Pro vérguteenuses. Kuni treener
kutse vastu votab, kuvatakse tekst Ootel.

MANGIJATE NIMEKIRJA VAADE

Mangijate nimekirja vaade voimaldab vaadata korraga kéiki meeskonna mangijaid ja nende andmeid.
Saad mangijaid lisada, muuta nende nimesid ning neid meeskonnast eemaldada. Saab vaadata mangijate
rolle, taastumisseisundit, uneandmeid, Flow' Ghenduvuse seisu ja mangijate valikuid.

Roll: kui maarata mangijale roll ja vaadata meeskonnavaadet rollide alusel, siis kategoriseeritakse
nimekirjavaadet vastavalt.

Taastumisseisund: niid kuvatakse mangijate nimekirjas ka mangija taastumisseisund, kui see olemas
on.

Uneandmed: samamoodi kuvatakse mangijate nimekirjas une kestus ja uneandmed, kui need olemas on.

e Une kestuse arvutamiseks kasutatakse viimase 7 paeva viimaseid saadaolevaid unekestuse
andmeid.

Uhenduvuse tahis: punane riba paremas (lanurgas téhendab, et méngija on tihendatud Polar Flow'
kontoga.

Mangija valikud
Kui hoida hiirekursorit mangija profiili kohal, siis kuvatakse jargmised valikud:

» Muuda mangija profiili (mangija profiilis saab muuta mangija nime ja numbrit, rolli meeskonnas,
pikkust, kaalu, treeninguajalugu, maksimaalset stidame I66gisagedust, puhkeoleku stidame
|66gisagedust, anaeroobset lave, VO2maxi, MAS-i, MAP-i ja lisada foto).

e Eemalda mangija

» Mine mangija taastumisseisundi juurde (kui olemas, siis kuvatakse).

@ Arvesta, et andmeid varskendatakse 10-minutiliste intervallidega.

12



Uue mangija lisamine meeskonda

1. Vali MANGIJATE NIMEKIRI.

2. Klopsa valikut UUS MANGIJA.

3. Sisesta mangija andmed ja klépsa nuppu SALVESTA.

4. Klopsa nuppu SALVESTA NIMEKIRI.
Olemasoleva mangija lisamine meeskonda

1. Vali MANGIJATE NIMEKIRI.

2. Klopsa LISA MANGIJA, kuvatakse koik sinu organisatsiooni méangijad.

3. Kl6psa mangija nime, kuvatakse marge.

4. Klépsa SALVESTA NIMEKIRI ja k&ik valitud mangijad (markega) lisatakse meeskonda.
Mangija satete muutmine

1. Vali MANGIJATE NIMEKIRI.

2. Kl6psa mangija nimel kuvatavat téhist.
3. Parast muutmist kldopsa nuppu SALVESTA.

Mangija satetes saab muuta mangija nime ja numbirit, rolli meeskonnas, pikkust, kaalu, treeninguajalugu,
maksimaalset sidame loogisagedust, puhkeoleku sidame I66gisagedust, aeroobset lave, anaeroobset
lave, VO2maxi, MAS-i, MAP-i, isikliku Flow' konto e-posti aadressi ja lisada foto.

PROFIILI SATTED

Siin saad muuta oma kontoga seotud andmeid ja kohandada Uldsatteid.

Profiilisatete jaotises on jargmised andmed.

e Konto: konto satetes saad muuta oma e-posti aadressi ja parooli, samuti lisada profiilile aadressi.
+ Uldine: lildsatetes saad muuta kuupaeva, kellaaega ja mdotihikuid.

Profiili satete muutmine

1. Vali Glemises paremas nurgas & (nimi/profiilifoto).
2. Vali Satted. Muuda soovitud satteid.
3. Parast muutmist klépsa nuppu SALVESTA.
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POLAR PRO ANDURI KANDMINE

POLAR PRO ANDURI KANDMINE RINDKEREVOOGA

Enne treeningukorra alustamist jaga Polar Pro andurid ja rindkerevodd méangijatele vélja ning aita neil need
Oigesti kiilge panna. Kui sinu Polar Team Pro dokk ei ole kaabliga seinakontakti Gihendatud, naed
mangijate numbreid siis, kui vajutad doki nupule.

Niisuta rindkerevoo elektroodiala (joonis 1).

Kinnita voo Umber rindkere ja reguleeri enda jaoks mugavaks.
Uhenda andur (joonis 2).

Parast igat treeningukorda vota andur lahti ja loputa rindkerevood voolava vee all.

=

2.

POLAR PRO ANDURI KANDMINE TEAM PRO SARGIGA

Pane Polar Team Pro sark selga nii, et anduritasku jaaks seljale.

o=

1. Pane andur sargi selja Ulaosas asuvasse taskusse nii, et Polari logo jaaks pustasendisse.
2. Kinnita see kindlalt paigale. Veendu, et anduri moélemad otsad kinnituvad klopsuga paigale.
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TREENINGU ALUSTAMINE

Enne treeningu alustamist veendu, et kdik osalevad mangijad kannaksid Polar Pro andureid digesti. Anduri
roheline tuli Idpetab vilkumise, kui leiab GPS-signaali. Sidame |o6gisageduse leidmisel kuvatakse
stidamemark.

1. Logi oma iPadis Polar Team Pro rakendusse sisse.

2. Vajuta ekraanil nuppu u (asub vasaku kilgpaneeli keskel).

3. Naed treeningu eelvaates iga mangija nime ja numbrit, sidame I60gisagedust ja seda, kas GPS
tootab.

4. Treeningu salvestuse alustamiseks vajuta Ulemises paremas nurgas nuppu START.

Treeningut saab alustada ka siis, kui koik mangijad ei ole alguses kohal. Hiljem saabuvad mangijad
lisatakse automaatselt treeningusse ning nende andmed muutuvad Team Pro iPadi rakenduses
nahtavaks, kui nad on treeninguga litunud. Midagi muud pole vaja teha.

@ Treeningut saab |abi viia ka ilma iPadi ja rakendust kasutamata. Sel juhul salvestavad andurid
treeningu andmed ning treeningut saab vaadata parast andurite andmete stnkroonimist.

REAALAJAS ANDMETE VAATAMINE

Treeningu reaalajas andmeid saab vaadata iPadis Polar Team Pro rakenduses. Team Pro rakenduse
treeninguvaatel on kolm p&hivaadet: Nimekiri, Kogu meeskond ja Vordlus.

Reaalajas saab vaadata pohilisi sooritusandmeid, sh:

 slidame lI66gisagedus (I/min ja % maksimaalsest),
 distants,

e sprintide arv,

e aeg studame loogisageduse tsoonides,

« distants kiirustsoonides,
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e treeningkoormus,
* reaalajas kiirus.

Mangijate iiksikasjalike andmete vaatamine

1. Puuduta vastavat mangijat vaates Nimekiri, Kogu meeskond voi Vordlus.

2. Puuduta hiipikaknas ikoon el

Kuvatakse selle mangija Uksikasjalikud andmed. Mangijate vahel liikumiseks libista sérmega paremale voi
vasakule.

Soovitusi

» V0id iPadihoida nii horisontaalselt kui ka vertikaalselt, Team Pro rakendus t66tab mdlemat pidi.

e Vaadete vahel liikumiseks libista sormega paremale voi vasakule.

e FEt Uhendus anduritega toimiks parimal moel, on soovitatav hoida iPadi nii, et nupp Home oleks
iPadi paremas servas. Sinu iPadi Bluetooth-side avad asuvad nupust Home paremale jaavas
nurgas. Parima Uhenduse tagamiseks ei tohi seda nurka kdega kinni katta.

@ Kui GPS-uhendus treeningu ajal kaob, siis saad vastava teavituse.

s BAOWN | siomiILER
e 18% w0 TT%
Imm 1 ;Eﬂ ANDERSOM

61%}3.1 75% m, 98« @

58 DS

w 99% i 84% & 76% & 85%

£33 WILSON

Sl
)

/

REAALAJAS ETAPID

Saad etappe luua reaalajas toimuva treeningukorra ajal. Parast treeningukorda sunkroonitakse etapid
vorguteenusega ning neid saab vaadata treeningukorra andmetes. Korraga saab salvestada mitu
reaalajas etappi. Etappide lisamine treeningukorra ajal véimaldab sul markida kindlad harjutused voi
perioodid ning vaadata ja uurida neid parast treeningukorda tksikasjalikult.
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REAALAJAS ETAPI LISAMINE

1. Etapialustamiseks vali reaalajas toimuva treeningukorra ajal ikoon @ .

2. Etapile nime panemiseks sisesta etapi nimi valjale Lisa etapi nimi, mis asub etapivaliku vaate
allosas.
3. Etapi salvestamise alustamiseks vali Start.

4. Etapi salvestamise |dpetamiseks vali etapiaja korval olev ikoon Q

@ Arvesta, et saad uut etappi alustada ka siis, kui eelmine veel kaib, nii et korraga saab kasil olla mitu
etappi.

MARKERITE LISAMINE

Saad lisada markereid koos markmetega, mille juurde saad parast treeningut tagasi tulla. Neid saab
kasutada naiteks erinevate etappide alguse ja I6pu markimiseks. Markereid saab parast
andmestinkroonimist vaadata Polar Team Pro vérguteenuses.

Meeskonna markerite lisamine

1. Puuduta ikooni u ekraani paremas ulanurgas.
2. Lisa markerile markus (valikuline).
3. Markeri hlipikakna sulgemiseks puuduta nuppu VALMIS.

Mangija markeri lisamine

1. Puuduta mangijat.

Puuduta hipikaknas ikooni.
Lisa markerile markus (valikuline).
Markeri hipikakna sulgemiseks puuduta nuppu VALMIS.

MANGIJATE VORDLEMINE

Saad treeningukorral vaadata teatud mangijaid lahemalt, kui lisad nad vordlemisvaatesse. Nii saad
kergesti vaadata ja vorrelda valitud mangijate reaalajaandmeid.

N
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Mangija lisamine vordlemisvaatesse

1. Puuduta mangijat.

2. Puuduta hipikaknas ikooni .

3. Mangija lisatakse vordlemisvaatesse.

Mangija eemaldamine vordlemisvaatest

1. Puuduta méangijat.
@
2. Puuduta hupikaknas ikooni.

Koigi mangijate eemaldamine vordlemisvaatest

Kbigi mangijate eemaldamiseks vordlemisvaatest puuduta nuppu Eemalda mangijad.

TREENINGUKORRA LOPETAMINE

Treeningukorra Iopetamine ja salvestamine

1. Puuduta ikooni LJRBUSEM ckraani paremas (lanurgas.
2. Treeningukorra salvestuse I6petamiseks ja salvestamiseks puuduta nuppu Salvesta.

Parast treeningukorra I6petamist ja enne stinkroonimist saad rakendusest vaadata oma treeningukorra
andmeid. See teave hélmab distantsi, Uksikasjalikke kiiruse- ja stiidame |66gisageduse andmeid ning
sprinte.

@ Treeningukorra I6petamisel osutab animatsioon, et treeningukord salvestati.

@ Kui treeningukorrafailide vaheline aeg on alla minuti, ihendab iPad need treeningukorrafailide
stinkroonimisel Uheks treeningukorraks.

Treeningukorra I6petamine ja kustutamine

1. Puuduta ikooni ekraani paremas ulanurgas.
2. Treeningukorra salvestuse I6petamiseks ja kustutamiseks nuppu Kustuta.
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ANDURITE KOGUTUD ANDMETE VORGUTEENUSEGA
SUNKROONIMINE DOKI KAUDU

Parast treeningu I6ppu tuleb andurite andmed sinkroonida Polar Pro Teami doki ja seejarel edasiseks
analltsiks Team Pro vGrguteenusega.

Kogu Polar Pro andurid ja rindkerevood mangijatelt kokku.

Aseta Polar Pro andurid dokki.

Aseta iPad dokki.

Vajuta rakenduse vaates ANDURID JA DOKK nuppu SUNKROONI.

Kui stinkroonimine on I6pule jdudnud, kuvatakse ekraanil olevate andurite juures roheline marge.

asn =

TEABE SUNKROONIMINE
e Korraga saab stinkroonida kuni 20 andurit. Kui andureid on rohkem kui 20, saab neid slinkroonida
jarjestikku.
e Sinu iPadil peab olema internetiihendus, et andmed saaks Ule kanda Polar Team Pro

vorguteenusesse.
 Sunkroonitud andmeid hoitakse turvalises pilveserveris.

SUNKROONIMATA ANDMED

. £
Kui treeningukorra kdrval kuvatakse , siis ei ole andmed dokiga stinkroonitud. Hipikakna

avamiseks puuduta ja seejarel nuppu Sunkrooni kohe.

» Kui kdigist anduritest parit andmed ei ole stinkroonitud (ks voi mitu andurit on slinkroonimata), siis
kuvatakse hupikaknas teade Osaliselt stinkroonitud. Sel juhul aseta stinkroonimata andurid dokile
ja stinkrooni.

L] . . ~ .. . ~ . .
Kui treeningukorra korval kuvatakse E siis ei ole andmed vorguteenusega stnkroonitud.

Aseta iPad dokki. Hupikakna avamiseks puuduta Eja seejarel nuppu Sunkrooni kohe.
@ Stinkroonimata treeningufaile hoitakse iPadis seni, kuni need on vorguteenusega stinkroonitud.

@ Et andmed pusiksid kuni stinkroonimise |6puni rakenduses, arge logige rakendusest stinkroonimise
ajal valja.

ANDMEANALOUS TEAM PRO RAKENDUSES

Polar Team Pro rakenduses pakub kohe parast treeningut treeningukorra kokkuvétet, taiustatud
analuusivaadet naidisandmete suvavordluseks ning soojuskaardivaadet asukohaanaluusiks. Polar Team
Pro rakenduse treeningukorravaatel on kolm péhivaadet: KOKKUVOTE, ANALUUS ja KAART.
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MUUTMINE

Treeningukorra algus- voi I6puaja muutmiseks vali paremas ulanurgas nupp Muuda. Punasega
esiletdstetud ala tahistab rakendusega salvestatud reaalajas treeningukorda ning valjaspool seda olev ala
tahistab anduritega salvestatud kogu treeningukorda.

ARUANNE

Asub parast treeningukorra |dpetamist vaate Kokkuvote paremas Ulanurgas. Valik Aruanne avab
meeskonna treeningukorra keskmiste andmete vaate ja konkreetsete mangijate vaated. Aruande saab
salvestada iPadi failististeemi v6i saata vaate paremas Ulanurgas oleva jagamisikooni abil mitmete
meediavalikute kaudu.

KOKKUVOTE
Vaates KOKKUVOTE kuvatakse kéik méngija treeningukorra andmed.
Mangijate sortimine

Mangijaid saab sortida nime, numbri véi treeninguandmete (sidame l66gisagedus, kiirus, sprindid jne)
alusel. Mangijate sortimiseks muutuja alusel puudutage seda muutujat.

Mangija treeningukorra kokkuvotte vaatamine

« Uksikasjaliku treeningukorra kokkuvatte avamiseks puuduta vaates KOKKUVOTE maéngija profiili.

e Teatud hetke sidame loogisageduse, kiiruse voi sammusageduse andmete vaatamiseks liiguta
diagrammi all olevat kerimisriba.

e Mangijate vahel liikumiseks libista sdrmega paremale voi vasakule.

ANALUUS

Anallusivaates saad vorrelda mangija andmeid meeskonna keskmisega voi vorrelda omavahel kahte
mangijat. Samuti saad vaadata ja muuta markereid.

Mangija andmete vordlemine meeskonna keskmisega

1. Vali Puuduta vordlemiseks.
2. Valimangija, keda soovid vorrelda.

Kahe mangija vordlemine omavahel

1. Vali Puuduta vordlemiseks.
2. Valimangija, keda soovid vorrelda.
3. Puuduta valikut Meeskonna keskmine ja vali mangija.

Markerite vaatamine

Treeningukorra markerite vaatamiseks puuduta ikooni l:l
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Markerite muutmine

1. Markerite vaatamiseks puuduta ikoonin.
2. Puuduta markerit, mida soovid muuta.
3. Pérast muutmist puuduta nuppu Valmis.

KAART

Kaardil kujutatakse visuaalselt mangijate asukohti valjakul valitud ajavahemikus. Mida soojem varv, seda
rohkem on mangija konkreetsel alal viibinud. Saad soovi korral vaadata k&igi mangijate soojuskaarte voi
ainult teatud mangijate soojuskaarte. Vaadata saab joondiagrammi voi soojuskaarti ning valjaku satelliidi-
vOi illustratsioonvaadet. Palun arvesta, et:

e soojuskaardi vaatamiseks tuleb andurid stinkroonida dokiga.
e Soojuskaardi voi treeninguvaljaku illustratsiooni vaatamiseks pead rakenduses looma valjaku. Seda
tuleb iga valjaku puhul teha vaid Uks kord.

Treeninguviljaku loomine soojuskaardi jaoks

Puuduta vaates Meeskonna avaleht treeningukorda.

Vali vaade KAART ja puuduta valikut Loo uus valjak.

Lohista, suumija poora valjakut raami sees kahe sérmega.

Lohista pidemed tihe s6rmega valjaku nurkadesse.

Paiguta nurgad voimalikult tapselt ja puuduta valikut Lukusta nurgad.
Pane véljakule nimi ja puuduta valikut Loo.

ANDMEANALDUS TEAM PRO VORGUTEENUSES

Polar Team Pro vorguteenus pakub treeningukokkuvotteid, Ulevaadet kogu meeskonnast voi valitud
mangijast, pohjalikke treeningukorra analliUse ja vordlusi, mangija asukohta soojuskaardil voi
joondiagrammil, siidame l66gisageduse ja kiirustsoonide jaotusdiagramme ning sprintide arvu
treeningukorra jooksul, aga ka pikaajalisi aruandeid ja andmeeksporti.

A e

Kui treeningukorra andmeid pole vérguteenuses naha, siis veendu, et oled andurite andmed doki kaudu
stinkrooninud vérguteenusega. Lisateavet leiad peatikist "Andurite kogutud andmete vérguteenusega
stinkroonimine doki kaudu " on page 19

Uhe treeningukorra vaatamine ja analiiiisimine: Vali vaates Tegevused kalendrist treeningukord.
Treeningukordadel on kaks pdhivaadet: KOKKUVOTE ja ANALUUS.

KOKKUVOTE

Kokkuvottevaates kuvatakse sinu meeskonna treeningukorra ja mangijate konkreetsete
joudlusemuutujate tlevaade.

Meeskonna keskmine: selles jaotises kuvatakse meeskonna muutujate keskmised.
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Mangijad: siin loetletakse kdik treeningukorral osalenud mangijad.
Vaade: vaateid on kaks: tais- ja kompaktvaade.

Mangijate sortimine: mangijate sortimiseks on kaks véimalust: kldpsa méangijate vahekaardil muutujat,
mille alusel soovid sortida, v6i vali muutuja valikust SORTIMISALUS.

TREENINGUKORRA MUUTMINE

Treeningukorra muutmise funktsioon véimaldab treeneritel muuta treeningukorra nimekirja, eemaldades
sellest mangijaid voi viles mangijad teise olemasolevasse treeningukorda. Lisaks saavad treenerid luua
uusi treeningukordi.

Mangijate liigutamine

1. Ava treeningukorra kokkuvote

2. Valimangijad, keda soovid liigutada.

3. Vali ekraani allosas nupp Teisalda.

4. Valitreeningukord, kuhu soovid mangijad teisaldada.
5

. Vali Salvesta. Seejarel teisaldatakse mangijad sellesse treeningukorda.

@ Arvesta, et saad mangijaid teisaldada Uksnes samal paeval toimunud treeningukordadesse.

Mangijate eemaldamine

1. Ava treeningukorra kokkuvote
2. Valimangijad, keda soovid eemaldada.
3. Vali ekraani allosas kask Eemalda.

Uue treeningukorra loomine

1. Avatreeningukorra kokkuvote

2. Vali mangijad, keda soovid uuele treeningukorrale lisada.

3. Vali ekraani allosas nupp Loo uus.

4. Avatakse uus leht, vali spordiala ja tutp ning lisa nimi ja markused. Seejarel vali Salvesta.

ANALDUS

AnalluUsivaates saad vorrelda mangijate joudluseandmeid.

LISA MARKER

Markereid saab treeningukorrale lisada ka analtiUsivaates. Diagrammile markeri lisamiseks kl6psa
diagrammi.

MARKERI VAATAMINE
Treeningukorrale lisatud markereid saad vaadata valikuga KUVA MARKERID.
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VORDLEMINE

Saad korraga vorrelda mitut mangijat. Saad vorrelda sidame |66gisageduse, kiiruse ja sammusageduse
diagramme ning vaadata sidame I66gisageduse tsoonide, kiirustsoonide ja sprintide andmeid.

MANGIJATE VORDLEMINE

Kui valid ihe mangija, saad diagrammil vaadata korraga mitut muutujat, ja kui valid mitu mangijat, saad
diagrammil korraga vorrelda Ghte muutujat.

1. Valitreeningukord.
2. Kldpsa nuppu ANALUUSI.
3. Valiripploendist mangijad, keda soovid vorrelda.

1. Valitreeningukord.
2. Klopsa loendis mangijaid.
3. Klépsa ekraani allosas nuppu ANALUUSI.

ETAPISPETSIIFILISTE ANDMETE VORDLEMINE

1. Margi ruut selle etapi juures, mida soovid vaadata.
2. Kuvatakse ainult selle etapi andmed.

VORDLEMISVAATE SUUMIMINE

1. Paremkldpsa diagrammil pikalt kohas, kus soovid etappi alustada, ja lohista, kuni jduad kohta, kus
soovid etapi I6petada, ning vabasta siis hiireklahv.
W

2. Suumimise lahtestamiseks ja vaikevaatesse naasmiseks kl6psa stimbolit Lt

KARBI

Saad muuta treeningukorra algus- ja I6puaega. Treeningukorda saad karpida nii algusest, I6pust kui ka
molemast.

KARBI TREENINGUKORDA

1. Valitreeningukord.

2. Kldpsa paremal nuppu E

3. Vali KARBI TREENINGUKORDA ja kérbi treeningukorra algus- voi I6puaega liuguri abil. Voi sisesta
algus- ja I6puaeg vastavatele valjadele.
4. Klopsa nuppu SALVESTA.

@ Arvesta, et karpimistoimingut ei saa tagasi votta.
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ETAPID

Saad treeningukorrale lisada etapid. Parast etapi lisamist saad soovi korral vaadata ainult selle etapi
joudluseandmeid. Etappe saab lisada Uksnes vorguteenuses ning need saab lisada alles parast
treeningukorra I6ppu. Treeningukorra ajal ei saa etappi lisada.

ETAPI LISAMINE

1. Valivaates Tegevused treeningukord.

2. Kldpsa paremal simbolit E

3. Kl6psa nuppu LISA ETAPP, paremkl6psa diagrammil pikalt kohas, kus soovid etappi alustada, ja
lohista, kuni jduad kohta, kus soovid etapi I6petada, ning vabasta siis hiireklahv. Etapi algus- ja
|6ppaja saab sisestada ka vastavatele valjadele.

4. Pane etapile nimi.
5. Kldpsa nuppu SALVESTA ETAPP.

ETAPI ANDMETE VAATAMINE

1. Valitreeningukord.
Phase 2

2. Margiruut @ p00a0 selle etapi juures, mida soovid vaadata.

3. Kuvatakse ainult selle etapi andmed.

Nuud saab kasutaja luua etappe juba reaalajas toimuva treeningukorra ajal. Etapid stinkroonitakse
vorguteenusega ning kuvatakse treeningukorra andmetes.

Korraga voib olla kasil mitu etapisalvestust.

Reaalajas etapi salvestamisel on reaalajas treeningukorra omadest séltumatud alustamis-
/Idpetamismehhanismid, st reaalajas etapi [dpetamine ei |Opeta reaalajas treeningukorda. Samas aga
tuleb reaalajas etapi alustamiseks esmalt alustada reaalajas treeningukorda.

RR-INTERVALL

Vaata RR-intervalle ehk jarjestikuste sidamelookide vahelist aega kas treeningukordade stidame
l6ogisageduse andmetest voi graafikult. Graafik voimaldab andmeid suurendada ja andmel6ike isoleerida
edasiseks analttsiks. Kuvatav teave h6lmab minimaalset RR-intervalli, maksimaalset RR-intervalli,
keskmist RR-intervalli ja HRV-d (RMSSD).

ANDMETE EKSPORTIMINE

Saad oma treeningukorra andmed eksportida XLS- vdi CSV-vormingus. Saad soovi korral eksportida kogu
meeskonna voi Uksnes teatud mangijate andmeid ning samuti saad otsustada, kas soovid eksportida
andmed Uksnes teatavate etappide voi kogu treeningukorra kohta. Saad valida tulpades kuvatavad
andmed ja muutujad.
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Muutujad, mille seast saad valida, on jargmised: Mangija number, mangija nimi, treeningukorra nimi, tidp,
etapi nimi, kestus, algusaeg, I6puaeg, minimaalne stidame I66gisagedus (I/min), keskmine stidame
l66gisagedus (I/min), maksimaalne siidame l66gisagedus (I/min), minimaalne sidame 166gisagedus (%),
keskmine stidame I06gisagedus (%), maksimaalne stidame l66gisagedus (%), aeg stidame I06gisageduse
tsoonis, kogudistants, distants/min, maksimumkiirus, keskmine kiirus, sprindid, distants kiirustsoonis,
kiirenduste arv, kalorid, treeningkoormuse skoor, kardiokoormus, taastumisaeg, aeg voimsustsoonides,
lihaskoormus voimsustsoonides, lihaskoormus, minimaalne RR-intervall, maksimaalne RR-intervall,
keskmine RR-intervall ja siidame I66gisageduse muutus (RMSSD).

TREENINGUKORRA ANDMETE EKSPORTIMINE

Vali vaates Tegevused treeningukord.

Vali paremas ulanurgas EKSPORDI.

Vali mangijad.

Vali etapid.

Vali, mis andmed kuvatakse.

Klépsa nuppu EKSPORDI XLS-VORMINGUS v6i EKSPORDI CSV-VORMINGUS.

S e

MANGIJA TOORANDMETE EKSPORTIMINE

Vali vaates Tegevused treeningukord.
Vali paremas tlanurgas EKSPORDI.

Vali mangijad.

Klopsa nuppu EKSPORDI TOORANDMED.

M=

Toorandmete eksportimise funktsiooniga eksporditakse treeningukorra andmed sekundhaaval.
Toorandmete eksportimisel saad tihendatud faili iga mangija kaustadega, mis sisaldavad CSV-faili, .txt-
faili ja GPX-faili.

e (CSV-fail sisaldab sekundhaaval teavet sidame |66gisageduse, kiiruse, distantsi,
kiirenduste/aeglustuste ja jooksu sammusageduse kohta.

 _txt-fail sisaldab filtreerimata RR-intervalliandmeid, mida saab anallisida kolmandate isikute
stidame I66gisageduse muutuse tooriistadega.

e GPX-fail sisaldab asukohateavet, mida saab vaadata kolmandate iskute pakutavate tooriistadega.

ARUANDED

Aruannete jaotises saab meeskonna treeningute pdhjal luua mitmesuguseid aruandeid. Saad valida
perioodi, millest alates tahad aruannet luua, samuti seda, kuidas soovid andmeid vaadata. Void aruande
luua kogu meeskonna voi ka tksikute mangijate kohta. Samuti saab luua individuaalseid voi grupipdhiseid
nadalaaruandeid.

Aruandeid saab valja printida otse vérguteenusest ning koondaruandeid saab edastada CSV-vormingus.
Igale meeskonnatreeningu aruandele saab lisada nime, tdubi ja markuse.

MALLID

Saab luua kohandatud malle, et igal ajal oleksid vajalikud andmed kaeparast.

25



Kohandatud mallide loomine

Vali ripploendist Aruande mall valik Kohandatud mall.
Vali, millist teavet tulpdiagrammis kuvatakse.

Vali, millist teavet joongraafikul kuvatakse.

Vali spordiala.

Kl6psa nupu Koosta aruanne.

as N =

Aruandemalli salvestamine
Parast aruandemalli loomist tuleb see salvestada.

1. Kldpsa nuppu SALVESTA MALL.
2. Pane mallile nimi.
3. Kldpsa nuppu SALVESTA.

Mall lisatakse sinu aruandemallide ripploendisse.

Malli eemaldamine

1. Kldpsa nuppu EEMALDA MALL.
2. Vali mall, mille soovid eemaldada.
3. Kldpsa nuppu EEMALDA.

KOKKUVOTE

Koondaruande koostamine

Kasuta malli voi jargi allolevaid juhiseid:

1. vali periood, mille kohta aruannet soovid. Void valida paevaaruande, nadalaaruande, kuuaruande,
aastaaruande v6i kohandatud perioodi.

Vali aruande ajaperiood/kuupaev.

Vali mangijad.

Vali treeningu tuup.

Vali kuvatavad vaartused.

Klépsa KOOSTA ARUANNE.

o Uk N

Saad valitud méangijate andmed eksportida individuaalsetesse CSV-failidesse, valides Ekspordi.

DIAGRAMMID

Uksikmangijate vai kogu meeskonna kohta saab luua tihe tulpdiagrammi ja kuni kahe joongraafikuga
aruandeid. Vali aruande periood ja andmed, mida seal ndha soovid, ning nende kuvamise viis.

Graafiku koostamine
Kasuta malli voi jargi allolevaid juhiseid:

1. vali periood, mille kohta aruannet soovid. Void valida paevaaruande, nadalaaruande, kuuaruande,
aastaaruande v6i kohandatud perioodi.
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2. Vali, kuidas valitud perioodi andmeid aruandes kuvatakse. Véimalik on valida kas paev, nadal voi
kuu.

Vali aruande ajaperiood/kuupéev.

Vali mangijad.

Vali spordiala.

Vali, millist teavet tulpdiagrammis kuvatakse.

Vali, millist teavet joongraafikul kuvatakse.

Klopsa KOOSTA ARUANNE.

© N0k W

TREENINGKOORMUS
Treeningukoormuse all leiad kardiokoormuse ja lihaskoormuse.

Kardiokoormuse aruanne naitab konkreetse mangija kardiokoormuse olekut ja kardiokoormuse
kujunemist. Kardiokoormuse oleku naitaja vordleb pingutuse naitajat taluvuse naitajaga ja hindab
treeningu moju kehale. Kardiokoormuse oleku jalgimine voimaldab hoida treeningu tldmahtu kontrolli all
nii lUhikeses kui ka pikas plaanis. Vali periood, mille kohta aruannet soovid - kas eelmine kuu, 3 eelmist
kuud voi 6 eelmist kuud.

Lihaskoormuse olek aitab sul jalgida mangija treenimisharjumuste moju tema valmisolekule taluda
treeninguid. Voimsustsoonide kasutamisel esitatakse aruandes ainult véimsustsoonides olevad andmed.
Vali periood, mille kohta aruannet soovid - kas eelmine kuu, 3 eelmist kuud v6i 6 eelmist kuud.

Saad graafikule lisada ka voimsustsoonid. Arvesta sellega, et lihaskoormuse olekule lisatakse ainult
valitud véimsustsoonid.

Lisateavet kardiokoormuse ja lihaskoormuse kohta vaata jaotisest "Treeningkoormus" on page 36
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POLARI SUDAME LOOGISAGEDUSE TSOONID

Kui sudametsooni arvutusmeetodiks on valitud mangija maksimaalne sidame l60gisagedus, siis
kuvatakse stidame loogisageduse tsoonid, mida kasutaja saab maarata, protsendina mangija
maksimaalsest sidame l66gisagedusest. Kuna tsoonid pohinevad mangija enda maksimaalse stidame
|6ogisageduse protsendil, siis on need igal mangijal erinevad. Kogu meeskonna puhul kasutatakse siiski
samu protsente. Treening jaotatakse viide sidame I60gisageduse tsooni, mis p&hinevad protsendil
maksimaalsest sudame |6ogisagedusest. Tsoone saab muuta Team Pro vérguteenuses ning kohandada
spordiala jargi.

SUDAME LOOGISAGEDUSE TSOONIDE MUUTMINE

1. Vali Ulemises paremas nurgas {é} .

2. Vali Meeskonna satted.

3. Vali SPORDIPROFIILID ja see profiil, mida soovid muuta (kui sul on vaid tks spordiprofiil, siis
valitakse see automaatselt).

4. Vali SUDAME LOOGISAGEDUSE TSOONI TUUBI all Vaba ning kohanda tsoone.

5. Kl6psa nuppu SALVESTA.

. Intensiivsus % HRmax- . .
Sihttsoon |-|v . - X Kestuse naide Treeningu maju
ist*, I/min
MG&ju: maksimaalne voi selle
lahedane pingutus hingamise ja
MAKSIMAALNE lihaste jaoks.

Tunne: vaga kurnav hingamise ja

90-100% 171-190 lihaste jaoks.

. alla 5 minuti

|60ki/min , . .
Soovitatav: vaga kogenud ja
vormis sportlastele. Vaid
lUhikesed intervallid; tavaliselt
viimaseks ettevalmistuseks
lUhiajaliste spordisindmuste

puhul.

M®&ju: paranenud véime sdilitada

vastupidavust suurtel kiirustel.

— 0/0 —

RASKE 80 90 .152 172 2—10 minutit
|66ki/min L . L

Tunne: pohjustab lihasvasimust

ja hingeldamist.
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Sihttsoon

V4

MOODUKAS

KERGE

VAGA KERGE

Intensiivsus % HRmax-
ist*, I/min

70-80% 133-152
[60ki/min

60-70% 114-133
[66Ki/min

50-60% 104-114
|60ki/min

Kestuse naide

10-40 minutit

40-80 minutit

20-40 minutit

29

Treeningu moju

Soovitatav: kogenud sportlastele
mitmesuguse kestusega
aastaringseteks treeninguteks.
On olulisem vaistluseelsel
perioodil.

MG&ju: tostab treeningute Uldist
tempot, muudab mé6duka
intensiivsusega treeningud
kergemaks ja parandab
efektiivsust.

Tunne: Ghtlane, kontrollitud ja
kiire hingamine.

Soovitatav: sportlastele, kes
treenivad vdistlusteks voi
soovivad parandada oma
tulemusi.

Ma&ju: parandab Uldist voimekust
ja taastumisvoimet ning kiirendab
ainevahetust.

Tunne: mugav ja kerge, vahene
koormus lihastele ja stidame-
veresoonkonnale.

Soovitatav: kdigile pikkadeks
treeninguteks baastreeningute
perioodil ja taastumiseks
vOistlusperioodil.

Ma&ju: aitab teha soojendust,
|6dvestuda ja taastuda.

Tunne: vaga kerge, vahe
pingutust.



. Intensiivsus % HRmax- . -
Sihttsoon . . Kestuse naide Treeningu maju
ist*, I/min

Soovitatav: taastumiseks ja
|6dvestumiseks kogu
treeninghooaja jooksul.

* HRmay = Maksimaalne stidame 66gisagedus (220 — vanus). Naide: 30 aastat vana, 220-30=190
|606gi/min.
Treening siidame loogisageduse tsoonis 1 toimub vaga vaikese intensiivsusega. Treeningu peamine

pohimote seisneb selles, et voimekus paraneb treeningujargse taastumise kaigus, mitte ainult treeningu
ajal. Kiirendage taastumisprotsessi vaga vaikese intensiivsusega treeningu abil.

Stdame l6ogisageduse tsoon 2 on moeldud vastupidavustreeningu jaoks, mis on iga treeningprogrammi
oluline osa. Treeningud selles tsoonis on kerged ja aeroobsed. Pika kestusega treening selles madala
intensiivsusega tsoonis on efektiivne energia kulutamise seisukohast. Edusammud eeldavad jarjekindlust.

Aeroobset v6imekust on voimalik arendada sidame loogisageduse tsoonis 3. Intensiivsus on suurem kui
tsoonides 1 ja 2, kuid treeningud on siiski peamiselt aeroobsed. Treening sidame I66gisageduse tsoonis 3
vOib koosneda naiteks intervallidest, millele jargneb taastumine. Selles tsoonis treenimine on eriti
efektiivne siidame ja skeletilihaste vereringe parandamiseks.

Kui su eesmark on tipptasemel voistlemine, pead treenima stidame l66gisageduse tsoonides 4 ja 5.
Nendes tsoonides treenid anaeroobselt kuni 10-minutiliste intervallidena. Mida Iihem on intervall, seda
suurem on intensiivsus. Piisav taastumine intervallide vahel on vaga oluline. Treening tsoonides 4 ja 5 on
moeldud tippvormi saavutamiseks.

Polari siidame loogisageduse tsoone on véimalik isikuparastada vérguteenuse spordiprofiili satetes,
kasutades laboratoorselt moéddetud HR 541 Vaartust voi tehes vaartuse saamiseks valitesti. Sidame
loogisageduse tsoonis treenides puudke kasutada ara tervet tsooni. Tsooni keskel puisimine on hea
eesmark, kuid stidame I66gisageduse hoidmine kogu aeg thel tasemel ei ole vajalik. Sidame
|66gisagedus kohaneb vahehaaval treeningu intensiivsusega. Naiteks kui liigud tsoonist 1 tsooni 3, votab
vereringeststeemi ja sudame I60gisageduse kohanemine aega 3—5 minutit.

Stdame loogisageduse reaktsioon treeningu intensiivsusele séltub kehalisest voimekusest, taastumisest
ning mitmesugustest keskkonnateguritest. Oluline on poorata tahelepanu tekkivale vasimustundele ning
selle jargi oma treeninguprogrammi kohandada.

INDIVIDUAALNE TREENING

Individuaalse treeningu funktsioonis kombineeritakse mangijate individuaalsete treeningukordade
andmed meeskonna treeningukordade andmetega. Lisaks individuaalsete treeningukordade andmetele
saad vaadata mangijate aktiivsuse, une, Nightly Recharge'i, treeningkoormuse, kardiokoormuse oleku ja
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taastumisseisundi teavet. Saad leida taiusliku tasakaalu treenimise ja puhkuse vahel ning vaadata enne
mangija valjakule naasmist, milline on tema tegelik taastumisseisund. Treeningkoormuse pohjal saad
teada, kuidas treenimine su mangijaid mojutab, ning aitab sul saada teada nende piirid, kohandada
treeningu intensiivsust ja ennetada vigastusi. Mangijate andmed on saadaval kohe parast nende Polari
seadmete stinkroonimist vorguteenusega Flow ning neid saab vaadata kalendrivaates Tegevused ja ka
mangijate kaartidelt.

ISIKLIK FLOW' KONTO JA POLARI SEADE

Individuaalse treeningu funktsioonist parima votmiseks ning oma mangijate Uldseisundi ja valmisoleku
pohjalikuks moéistmiseks kogu hooaja jooksul on igal méangijal vaja isiklikku vorguteenuse Polar Flow
kontot, mis on saadaval aadressil flow.polar.com/start, ja aktiivsuse jalgimise funktsiooniga Polari
seadet. Individuaalse treeningu funktsiooni saab kasutada ka ilma Polari seadmeta, aga sel juhul
mitte tdies ulatuses.

Vorguteenuse Polar Flow kasutamisel:

e saavad mangijad vaadata oma Team Pro treeningukordi oma isiklikul Flow' kontol

e kannavad mangijad oma Polari seadmeid eratreeningutel ning stinkroonivad andmed
vorguteenusega Flow

e saavad treenerid vaadata mangijate eratreeninguid Team Pro vorguteenuses

e saavad treenerid vaadata méangijate aktiivsuse- ja uneteavet

e saavad treenerid ja mangijad treeningu ja puhkuse tasakaalustamiseks vaadata treeningkoormust,
kardiokoormuse olekut ja taastumisteavet Nightly Recharge™

Vorguteenuse Flow kasutamisel ilma Polari seadmeta:

e saavad mangijad vaadata oma Team Pro treeningukorda oma isiklikul Flow' kontol
e saavad mangijad oma Flow' kontole lisada kasitsi treeningukordi

ALUSTUSJUHEND TREENERILE

Ettevalmistused. Mangijad loovad aadressil flow.polar.com/start isiklikud vérguteenuse Polar Flow
kontod. Kui neil on Polari seadmed, juhendatakse neid konto loomise protsessis, kuidas seadmed
kasutusele votta. Kui nad on kontod loonud, annavad nad sulle oma Flow' kontode kasutajanimed.

1. Enne kui lingid mangijate isiklikud kontod Team Pro vérguteenusega, veendu, et oled siinkrooninud
Polar Pro andurite kdik stinkroonimata treeninguandmed.
2. Logi sisse oma meeskonna kontole Team Pro vérguteenuses.

3. Kldpsa ikooni |:| ja vali mangijate nimekiri.

4. Mangija profiili avamiseks klépsa mangijal ikooni :

5. Sisesta valjale Lingi Polari konto mangija olemasolev Flow' konto kasutajanimi.

6. Klopsa nuppu Salvesta.

7. Siis logivad mangijad oma isiklikele Flow' kontodele ja ndustuvad linkimiskutsega vahekaardil

Teavitusedu .

8. Nende isiklikud Flow' kontod on nudd lingitud sinu meeskonna Polar Team Pro kontoga.
9. Parast mangija isikliku konto linkimist Team Pro vorguteenusega sinkrooni alati Polar Pro andurid.
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@ Kutse tuleb saata igale méangijale eraldi. Soovitatavalt voiksid mangijad kéigepealt luua konto, aga kui
mangijal ei ole sellele meiliaadressile registreeritud Flow' kontot, kuhu kutse saadetakse, saab mangija e-
kirja, mis sisaldab linki Flow" konto loomiseks.

@ Mangijad, kelle isiklikud kontod on lingitud, tahistatakse Team Pro vorguteenuse mangijate nimekirja

vaates nende profiilipildil oleva ahelaikooniga & Parast kontode linkimist kuvatakse Team Pro kontol
kdik eratreeningud (ka minevikus toimunud). Enne kontode linkimist toimunud meeskonna treeningukordi
ei kuvata mangija isiklikul Flow" kontol.

@ Mangijale saadetud kutse on voimalik tlhistada, enne kui mangija selle vastu votab. Kui kutse on
vastu voetud, tuleb selle tihistamiseks valida kask Tiihista linkimine, millega saad isikliku Flow' profiiliga
linkimise tthistada.

ALUSTUSJUHEND MANGIJALE

1. Looisiklik vérguteenuse Polar Flow konto aadressil flow.polar.com/start ja jargi ekraanil kuvatavaid
juhiseid. Kui sul on Polari seade, juhendatakse sind konto loomise protsessis, kuidas seade
kasutusele votta.

2. Kuioled konto loonud, anna treenerile oma konto meiliaadress. Treener saadab sulle siis konto
linkimise kutse.

3. Logi meiliaadressija salasénaga oma isiklikule Flow' kontole sisse ja ndustu linkimiskutsega

vahekaardil Teavitusedu .
4. Sinuisiklik Flow" konto on nuud lingitud sinu meeskonna Polar Team Pro kontoga.

@ Parast kontode linkimist kuvatakse treeneritele Team Pro kontol kdik eratreeningud (ka minevikus
toimunud). Lisaks eratreeningutele saavad treenerid vaadata ka méangijate unestatistikat, dise taastumise
Nightly Recharge olekut, taastumisseisundit ja kardiokoormuse olekut. Enne kontode linkimist toimunud
meeskonna treeningukordi ei kuvata su isiklikul Flow" kontol.

1. Loe oma seadme alustusjuhendit

Oma Polari seadme tundmadppimiseks loe sellega kaasasolevat alustusjuhendit. Rohkem teavet ja abi
leiad taielikust kasutusjuhendist ja dppevideotest aadressil support.polar.com.

2. Siinkrooni oma Polari seadet iga paev

Ara unusta stinkroonida oma Polari seadet iga paev vdrguteenusega Flow. Siis on kindel, et su treeningu-,
aktiivsuse- ja uneandmed, aga ka muu teave on kogu aeg ajakohane.

Andmete sunkroonimiseks vorguteenusega Flow laheb sul vaja tarkvara FlowSync. Enne sunkroonimist
mine aadressile flow.polar.com/start ning laadi see alla ja installi oma arvutisse.

1. Uhenda oma Polari seade ja arvuti USB-kaabli abil, mis oli seadmega kaasas.
2. Sinu arvuti ekraanil avaneb FlowSynci aken ja algab stinkroonimine.
3. Kuioled |6dpetanud, kuvatakse ekraanil ,Valmis”.
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Iga kord, kui thendad oma Polari seadme arvutiga, edastab tarkvara Polar FlowSync su andmed
vorguteenusele Polar Flow ja stinkroonib k&ik satted, mida oled muutnud. Kui stinkroonimine ei alga
automaatselt, kdivita FlowSync to6laual olevast ikoonist (Windows) v8i rakenduste kaustast (Mac OS X).
lga kord, kui saadaval on pusivaravarskendus, annab FlowSync sellest teada ja palub selle installida. Kui
muudad satteid vorguteenuses Flow samal ajal, kui su Polari seade on arvutiga Uhendatud, vajuta
FlowSynci stinkroonimisnuppu, et kanda satted oma Polari seadmesse Ule.

@ Samuti saad stinkroonida oma seadme juhtmevabalt nii iOSi kui Androidi mobiilirakendusega Flow.
Flow' rakenduse kasutamine on lihtsaim viis sinu Polari seadme treeninguandmete stinkroonimiseks
vorguteenusega. Flow' rakenduse kasutuselevotmiseks laadi see App Store'ist voi Google Playst oma
mobiilseadmesse. Lisateavet Polar Flow' rakenduse kasutamise kohta leiate aadressilt
www.polar.com/en/support/Flow_app. Enne uue mobiilseadme (nutitelefon, tahvelarvuti)
kasutuselevétmist tuleb see su Polari seadmega siduda.

TEAM PRO INDIVIDUAALSE MANGIJA KALENDRI KUUVAADE

Individuaalse treeningu funktsioon toob uusi elemente Team Pro vérguteenuse individuaalse méangija
vaatesse. Need hélmavad eratreeninguid, aktiivsuseteavet ja mis tahes Polari teste* (nditeks
voimekustest, ortostaatiline test, hippetest, RR-salvestus, jooksuvéimekuse test, rattatest, jalgade
taastumise test), mida méangija on teinud.

* Palun arvesta, et saadaolevad funktsioonid olenevad sinu Polari seadmest.

Taastumisseisund. Taastumisseisundi funktsiooniga hinnatakse, kui suurt treeningkoormust sa talud.
Hoiab silma peal koguneval koormusel — see tahendab treeningu ja aktiivsuse intensiivsusel, mahul ja
sagedusel —, vottes arvesse sinu treeningutausta, ning hindab su praegust ja tulevast kehalise koormuse
taset. KIopsa, et avada see uues aknas. Kuvatakse sama taastumisseisundivaade kui méangija isiklikul
Flow' kontol. See on ainult vaade, teabele ei paase juurde.

N
& 4 passiivsustempel. Kui oled olnud liiga kaua (1 tund) paigal, saad passiivsustempli.

lgapaevase kogunenud aktiivsuseesmargi protsent. Naitab, kui palju

oled saavutanud oma igapaevasest aktiivsuseesmargist.
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@
o Tehtud testid. RR-salvestus, ortostaatiline test, voimekustest, hlippetest,

jooksuvdimekuse test, rattatest, jalgade taastumise test.

E Meeskonna treeningukord. Meeskonna treeningukorrad kuvatakse koos meeskonna logoga.

L]
.; Eratreeningud. Eratreeningud kuvatakse koos spordialaikooniga. KIGpsa, et avada see uues aknas.
Kuvatakse sama taastumisseisundivaade kui mangija isiklikul Flow' kontol. See on ainult vaade, teabele ei

paase juurde.

L
Mats/mang. MatSi-/mangutuidpi meeskonnatreeningud tahistatakse musta spordialaikooniga.

TEAM PRO INDIVIDUAALSE MANGIJA KALENDRI PAEVAVAADE

4 | » ThuNovember 11, 2021 ~

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

» Kogu meeskonna kalendrivaates kuvatakse ainult meeskonna treeningukorrad.
 Individuaalse mangija kalendrivaates kuvatakse nii meeskonna treeningukorrad kui ka

eratreeningud.
e Aruanded hélmavad tksnes meeskonna treeningukordi ja mitte individuaalseid treeningukordi.

34



e Mangijate isiklikel Flow' kontodel kuvatakse meeskonna treeningukorrad koos spordiala ikooniga
(Team Pro kontol kuvatakse need treeningukorrad meeskonna logoga).

Mangija isikliku Flow' konto ja Team Pro vorguteenuse linkimise tiihistamine

Mangija vOi treener saab konto juurdepaasulingi igal ajal tihistada. Kui Team Pro kontol tUhistatakse
mangija linkimine, kustutatakse meeskonna kontolt mangija eratreeningute teave. Lingi saab kustutada
treener vorguteenuses Team Pro vdi mangija oma isiklikul Flow' kontol.

Treener

1. Logi sisse oma meeskonna kontole Team Pro vérguteenuses.

2. Kldpsa ikooni |:| ja vali mangijate nimekiri.

3. Mangija profiili avamiseks klépsa méangijal ikooni .
Klopsa valjal Lingitud Polari konto mangija meiliaadressi kérval olevat nuppu Tiihista linkimine.
5. Klopsa nuppu Salvesta.

»

Mangija

1. Logisisse oma isiklikule Polar Flow' kontole aadressil flow.polar.com

N

Kl6psa paremas Ulanurgas ikooni z (nimi/profiilifoto).
Vali Satted.
Jaotises Konto juurdepéas kldpsa organisatsiooni eemaldamiseks nuppu Eemalda.

POLARI KIIRUSTSOONID

Kiirustsoonid on lihtne viis valida ja jalgida oma treeningu intensiivsust kiiruse péhjal ja kombineerida
intensiivsust, et saavutada optimaalseid tulemusi. Tsoone on kokku viis. Saab kasutada vaiketsoone voi
seadistada tsoonid ise. Vaiketsoonide kiirustsoonid on mdeldud suhteliselt suure fldsilise voimekusega
treenijale. Tsoone saab muuta Team Pro vérguteenuses ning kohandada spordiala jargi.

KIIRUSTSOONIDE MUUTMINE

> w

1. Vali Ulemises paremas nurgas {é} .

2. Vali Meeskonna satted.

3. Vali SPORDIPROFIILID ja see profiil, mida soovid muuta (kui sul on vaid tks spordiprofiil, siis
valitakse see automaatselt).

4. Jaotises KIIRUSTSOONI TUUP vali Vaba ning kohanda tsoone.

5. Kldpsa nuppu SALVESTA.

SPRINDID

Mangija koik sprindid loetakse treeningukorra ajal kokku. Sprindiks loetakse kiirendus Ule 2,8 m/s?2.
Kiirenduse pikkus voib olla erinev. See voib olla kolmesammuline kiire soost voi ka pikem, 20—30-meetrine
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maksimumsprint. Mélemad loetakse tiheks sprindiks, kui Uletatakse kiinnis 2,8 m/s2.

SPRINDI KUNNIS

Jalgi sprintide arvu vastavalt kiirendusele voi kiirusekinnisele. Valida on kas vaike- v6i vaba vaartus. Vaba
vaartuse korral saad klinnise kasitsi sisestada. Vaartuse saab seadistada kas kiirusena (km/h) voi
kiirendusena (m/s2). Vaikekiirendus on 2,8 m/s2.

Sprindi kiinnise tiilpi saad muuta Team Pro vorguteenuses: Satted > Spordiprofiilid.

TREENINGKOORMUS

Treeningkoormuse hindaja aitab saada Ulevaate sellest, kui palju pingutust eri treeningud néuavad.
Treeningkoormust arvutatakse iga treeningukorra kohta, lahtuvalt intensiivsusest ja kestusest.
Treeningkoormuse funktsioon véimaldab ka hdlpsalt vorrelda suure intensiivsusega Ithikese treeningu
ndutavat pingutust vahese intensiivsusega pika treeningu omaga. Treeningkoormuse vaartus kuvatakse
paevades ja tundides ja see voimaldab tdpsemaid treeningute vahelisi vordlusi.

Treeningkoormus p&hineb treeningukorra intensiivsusel ja kestusel. Treeningukorra intensiivsuse
mootmisel kasutatakse stidame 160gisagedust ning arvutustes voetakse taiendavalt arvesse ka
isikuteavet, nagu vanust, sugu, kehakaalu, maksimaalset hapnikutarbimist ja treeninguajalugu. Enne kui
treeningute ajalugu kattesaadavaks muutub, kasutatakse arvutuses sinu valitud treeningute ajalugu.
Arvutustes kasutatakse ka aeroobse ja anaeroobse lave vaartusi. Kui oled neid usaldusvaarselt mé&tnud,
siis varskenda vorguteenuses olevaid vaikevaartusi. Spetsiifilise spordialafaktori kaudu arvestatakse
treeningukorra spordialaga, mis muudab arvutused tapsemaks.

Kerge 0—-6 tundi
Moistlik 7-12 tundi
Raske 13-24 tundi
Vdga raske 25-48 tundi

Aarmuslik Ule 48 tunni
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Treeningkoormust saab vaadata kardiokoormuse, lihaskoormuse, taastumisaja véi skoorina.
Kardiokoormus mdéddab sinu sidame reaktsiooni treeningukorrale ehk teisisonu seda, millist koormust
avaldas treening kardiovaskulaarsele stusteemile. Lihaskoormus moddab seda, millist koormust avaldab
treening sinu luu- ja lihaskonnale, mis koosneb liigestest, lihastest ja skeletististeemist. Taastumisaeg on
hinnanguline aeg, mida vajad treeningust taielikult taastumiseks. Treeningkoormuse skoor on treeningu
ajal energiana kasutatud susivesikute ja valkude ligikaudne arvvaartus. Selle vaartus jaab 30-90-minutilise
treeningu puhul harilikult vahemikku 50—250.

Treeningkoormuse vaadet saab muuta Team Pro vorguteenuses jaotises Meeskonna sitted > Uldine.
Treeningkoormust saab vaadata kui kardiokoormust ja lihaskoormust, taastumisaega voi skoori.

KARDIOKOORMUS

Kardiokoormus md&d&dab sinu sidame reaktsiooni treeningukorrale ehk teisisénu seda, millist koormust
avaldas treening sinu kardiovaskulaarsele stisteemile. Kardiokoormus kuvatakse treeninguimpulsina
(TRIMP), mis on treeningkoormuse arvutamise levinud ja heaks kiidetud meetod. TRIMP arvutatakse
parast igat treeningut sinu sudame |6ogisageduse andmete ja treeningu kestuse pdhjal ning seda
mdjutavad sinu fudsilised séatted, puhkeoleku ja maksimaalne stidame 166gisagedus ja sugu.

Kardiokoormust ei uuendata rakenduses kdimasolevate treeningute ajal. See arvutatakse Team Pro
vorguteenuses parast treeningut stinkroonimise kaigus.

Sonaline kirjeldus ja tappskaala

Kardiokoormuse sonalistes kirjeldustes ja tappskaalades kasutatakse viieastmelist skaalat: Vaga madal,
madal, keskmine, korge, vaga korge. Skaalasid saab kohandada ning need taiendavad arvvaartust, et ihe
treeningukorra koormust oleks kergem télgendada. See naitab, kui raske oli treeningukord vorreldes
viimase 90 paeva treeningute keskmisega. Kuna skaalad on kohanduvad, siis ei ole need arvvaartustega
otseses seoses.

Need muutuvad vastavalt sinu edusammudele: mida rohkem treenid, seda suuremaid koormusi talud. See
tédhendab ka seda, et koormus, mis oli mdne kuu eest tahistatud kolme tapiga (keskmine), voib ntitid olla
margitud kahe tapiga (madal), sest sinu koormustaluvus on paranenud. See néitab, et sama tudpi
treeningud voivad soltuvalt sinu treeningute ajaloost ja hetkeseisundist sinu kardiovaskulaarststeemile
erinevalt mojuda.

Kardiokoormuse olek

Kardiokoormuse oleku naitaja vordleb pingutuse naitajat taluvuse naitajaga ja hindab treeningu moju
kehale. Kardiokoormuse oleku jalgimine voimaldab hoida treeningu dldmahtu lihikeses ja pikas plaanis
kontrolli all.

Enne kui sinu kardiokoormuse oleku kohta saab anda tapset tagasisidet, pead ménda aega andmeid
koguma, et kujuneksid sinu individuaalsed baasnaitajad. Enne koormuse ja taluvuse usaldusvaarset
madramist on vaja teatavat treeningute ajalugu. Seepéarast kogu saadaolevat teavet kohe ei kuvatagi.
Algtaseme méaaramiseks kulub moni nadal. Enne tapse tagasiside andmist nded hinnangut (tahistatud
tarniga (*)).

Kuna kardiokoormuse olek kasutab sisendina viimase 28 paeva treeningute keskmist paevast koormust,
siis juhul kui sul ei ole Flow's treeningute ajalugu, pead esimese nelja treeningunadala jooksul koguma
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algtaseme maaramiseks andmeid. Selle perioodi valtel vdib sinu kardiokoormuse olek olla ebatapne. Kui
sinu treeningud on sel perioodil sinu tavalise treeningkoormusega vorreldes kergemad voi raskemad, voib
see |Uhiajaliselt sinu kardikoormuse olekut moonutada ning anda ebatapse tulemuse. Parast kuuajalist
tldpilise treeningkoormusega treenimist peaks kardiokoormuse olek olema dige.

LIHASKOORMUS

Lihaskoormus mé6dab seda, millist koormust avaldab treening sinu luu- ja lihaskonnale, mis koosneb
liigestest, lihastest ja skeletisisteemist. See aitab sul m&d&ta treeningkoormust suure intensiivsusega
anaeroobsete teeningute, nt IUhikeste intervallide, sprindi ja maetreeningute puhul, kui sinu sidame
l6ogisagedusel pole piisavalt aega intensiivsuse muutustele reageerida.

Lihaskoormus kuvatakse arvvaartusena. Lihaskoormuse sdnalistes kirjeldustes ja tappskaalades
kasutatakse viieastmelist skaalat: Vaga madal, madal, keskmine, korge, vaga korge. Skaalad on
kohanduvad ning taiendavad arvvaartust, et mangijatel oleks Uihe treeningukorra koormust kergem
tdlgendada. Lihaskoormust arvutatakse automaatselt treeningukordade véimsusandmete pohjal,
arvestades nii vali- kui ka siseprofiile, kui jooksupdhistest spordiprofiilidest (v.a jaahoki ja vérkpall) on
saadaval GPS-ija/voi kiirendusandmed.

Kuna lihaskoormust arvutatakse véimsusandmetest, siis on tahtis iga mangija voimsustsoonid digesti
paika panna. Vdimsustsoonid méaaratakse vordluses MAP-i ehk maksimaalse aeroobse t66v6imega. Kui
mangijad on oma MAP-i ehk maksimaalset aeroobset toovoimet mddtnud, siis saab neid varskendada
mangija profiilil jaotise Meeskonna siatted vaates Mangijate nimekiri. Kui mangija isiklik Flow konto ei ole
Team Proga seotud, siis arvutatakse tema MAP tema VO2max-vaartuse alusel.

Lihaskoormuse lisamine spordiprofiilile

Vali tlemises paremas nurgas {-:} .

Vali Spordiprofiilid.

Sellel spordiprofiilil, kuhu soovid lihaskoormust lisada, vali nupp Muuda.
Aktiveeri Lihaskoormus ja voimsustsoonid.

Vali Salvesta.

a2

@ Péarast lihaskoormuse sétte muutmist Team Pro vérguteenuse spordiprofiili satetes (sees voi valjas)
pead muudatuse aktiveerimiseks Team Pro rakendusest valja logima ja seejarel logima uuesti sisse.
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SINU LAHENDUSE POLAR TEAM PRO HOOLDAMINE

Treenimis- ja juhendamislahenduse Polar Team Pro pika kasutusaja tagamiseks on oluline jargida
hooldus- ja korrashoiujuhiseid.

POLAR PRO ANDUR

e Vabasta andurid rindkerevoddelt ja hoiusta neid eraldi.

e Loputa andureid parast iga kasutust leige vee all.

« Ara aseta andureid dokki mérjana.

e Hoiusta andureid dokis.

» Kui andurid ei ole igapaevases kasutuses voi on pikemaajalisel hoiustamisel, lae neid korraparaselt,
et andurite akud ei tlihjeneks taielikult.

RINDKEREVOOD

e Loputa rindkerevoid parast iga kasutust leige vee all.

e Pese rindkerevoid parast iga viit kasutuskorda pesumasinaga 40 °C juures. Pane need alati
pesukotti (komplektiga kaasas). Enne pesemist eemalda andur rindkerevoolt!

« Ara kasuta valgendajat ega pesupehmendajat.

e Hoiusta rindkerevoid Polar Team Pro kotis, tuulutusavadega taskus.

« Ara hoiusta rindkerevoid mérjana.

POLAR PRO TEAMI DOKK

 Pudhi dokki korraparaselt niiske lapiga.
« Ara kasuta vihmas ega méargades oludes.
« Ara kasuta ega hoia dokki otseses paikesevalguses.

TEHNILISED ANDMED

Polar Pro andur

Aku tlitp: 390 mAh laetav liitiumpolimeeraku véi 501 mAh laetav liitiumpoltimeeraku (andurid, mis on
tahistatud tagakdljel oleva réngastiimboliga).

F (E'_&’El R203-JN0230 ’ b
| 1|~ ANATEL:00657-17-03667 ©

cB € Bluetooth |

i i SMART

Anduri materjalid: ABS, ABS + 30% GF, PC, roostevaba teras
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Rindkerevod materjalid: 38% poltamiidi, 29% polduretaani, 20% elastaani, 13% polUestrit

Tootemperatuur: =10 °C kuni +45 °C (14 °F kuni 113 °F)

Polar Pro Teami dokk

Aku tUdp: 2800 mAh laetav litiumpolimeeraku

Doki materjalid: ABS + PC, PC, pronks (kullatud), teras, roostevaba teras, alumiinium, LDPE/TPR
Tootemperatuur: 0 °C kuni +35 °C (32 °F kuni 95 °F)

OLULINE OHUTUSTEAVE

VORGUTOITEL SEADMED
Need ettevaatusabindud kehtivad kdigi toodete kohta, mis (ihendatakse standardsesse seinapistikusse.

Kui neid ettevaatusabindusid ei jargita, voib see pohjustada raskeid kehavigastusi voi surma elektriloogi
vOi tulekahju tttu voi seadme kahjustumist.

Sinu seadmele sobiva toiteallika valimine:

e kasuta ainult sinu seadmega koos tarnitud voi volitatud remondikeskuselt saadud toiteplokki ja
vahelduvvoolujuhet.

e Vahelduvvooluadaptereid tohib kasutada Uksnes siseruumides.

» Veendu, et sinu elektrikontakt on sama vdéimsusega kui toiteplokil osutatud (voltide [V] ja sageduse
[Hz] poolest). Kui sa ei ole oma kodu elektrivarustuse liigis kindel, pea néu kvalifitseeritud
elektrikuga.

« Ara kasuta ebastandardseid toiteallikaid nagu generaatorid voi inverterid, isegi kui pinge ja sagedus
tunduvad sobivat. Kasuta ainult standardse seinakontakti vahelduvvoolu.

« Ara koorma oma seinakontakti, pikendusjuhet vdi muud pistikupesa (le. Veendu, et need on ette
nahtud seadme (amprites [A]; see on osutatud toiteplokil) ja mis tahes muude samasse vooluringi
uhendatud seadmete tarbitava koguvooluga toimetulemiseks.

Toitejuhtmete ja toiteploki kahjustamise valtimine:

 Kaitse toitejuhtmeid nende peal kondimise eest.

 Kaitse juhtmeid millegi vahele jaamise vdi tugeva painutamise eest, eriti kohas, kus need on
Uhendatud kontaktiga, toiteplokiga ja seadmega.

« Aratdmba, sdlmi, painuta juhet tugevalt ja dra vaarkasuta seda muul viisil.

« Ara lase toitejuhtmetel puutuda kokku kuumaallikatega.

* Hoia lapsed ja lemmikloomad toitejuhtmetest eemal. Ara lase neil juhtmeid hammustada ega

narida.
e Toitejuhtme lahutamisel ara tdmba juhtmest, vaid pistikust.

Kui toitejuhe voi toiteplokk saab mis tahes viisil kahjustada, Idpeta kohe selle kasutamine. Lahuta seadme
juhe aikesetormide ajal vOi kui seda ei kasutata pika aja jooksul.

Vahelduvvoolu-toitejuhtmega seadmete puhul, mis ihendatakse toiteplokiga, Uhenda toitejuhe alati
vastavalt jargmistele juhistele:
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1. Sisesta vahelduvoolu-toitejuhe toiteplokki, kuni see peatub.
2. Sisesta vahelduvoolu-toitejuhtme teine ots seinakontakti.

PATAREITOITEL SEADMED

Need ettevaatusabindud kehtivad kdigi toodete kohta, milles kasutatakse laetavaid voi Uhekordseid
patareisid.

Patareide vale kasutuse tottu voib patareivedelik lekkida, patarei voib tle kuumeneda voi plahvatada.
Lekkinud patareivedelik on sGovitav ja vdib olla mirgine. Se voib péhjustada naha ja silmade pdletust ning
on allaneelamisel kahjulik.

Uksnes laetavad patareid:

» Lae Uksnes tootega kaasas olnud laadijaga.

JUHTMEVABAD SEADMED

Enne dhusodidukisse sisenemist voi juhtmeta seadme pakkimist kontrollitavasse pagasisse eemalda
juhtmeta seadmest patareid voi lilita juhtmeta seade vélja (kui sellel on toitenupp). Kui patareid on
paigaldatud ja juhtmeta seade on sisse lUlitatud, véivad juhtmeta seadmed emiteerida
raadiosagedusenergiat, nagu ka mobiiltelefon (kui sellel on toitenupp).

KOIK SEADMED
Ara (irita remontida

Ara Urita seadme riistvara ega toiteplokki lahti v&tta, avada, hooldada ega muuta. Selle tegemine vaib
pohjustada elektriloogiriski voi muud ohtu. Mis tahes téend mis tahes katsest seadet avada ja/vdi muuta,
naiteks mis tahes etikettide aratdmbamisest, labitorkamisest vdi eemaldamisest muudab piiratud garantii
kehtetuks.

LAMBUMISOHT

See seade voib sisaldada vaikeseid osi, mis vdivad alla 3-aastastel lastel pdhjustada lambumisohtu. Hoia
vaikesed osad lastele kattesaamatult.

REGULATIIVNE TEAVE

POLAR PRO TEAMI DOKK

Polar Electro Oy vastavus ISO 9001:2008 nduetele on sertifitseeritud.

C€

See toode vastab direktiividele 2014/35/EU, 2014/30/EUU, 2011/65/EU ja 2015/863/EU. Iga toote
asjakohane vastavusdeklaratsioon ja muu regulatiivne teave on saadaval veebilehel
www.polar.com/en/regulatory_information.
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See toode vastab direktiividele 2006/66/EU ja 2012/19/EL. Aku ja elektroonika eraldi kogumine.
Vastavusteatis

Kanada

Polar Electro Qy ei ole heaks kiitnud Uhtegi selle seadme kasutajapoolset muudatust ega modifikatsiooni.
Koik muudatused ja modifikatsioonid voivad tiihistada seadmestiku kasutamise volituse.

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.

Ameerika Uhendriigid

Polar Electro Oy ei ole heaks kiitnud Ghtegi selle seadme kasutajapoolset muudatust ega modifikatsiooni.
Ko&ik muudatused ja modifikatsioonid véivad tihistada seadmestiku kasutamise volituse.

FCC regulatiivne teave

See seade vastab FCC reeglite osale 15. Kasutamine toimub kahel tingimusel: (1) see seade ei voi
pohjustada kahjulikke hairinguid ja (2) see seade peab vastu votma koik saadud hairingud, sh hairingud,
mis vdivad pohjustada seadme soovimatut tood.

POLAR PRO ANDUR

Polar Electro Oy vastavus ISO 9001:2008 nduetele on sertifitseeritud.

C€

See toode vastab direktiividele 2014/53/EU, 2011/65/EU ja 2015/863/EU. Iga toote asjakohane
vastavusdeklaratsioon ja muu regulatiivne teave on saadaval veebilehel www.polar.com/en/regulatory_
information.

/

See toode vastab direktiividele 2006/66/EU ja 2012/19/EL. Aku ja elektroonika eraldi kogumine.
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VASTAVUSTEATIS

Kanada

Polar Electro Oy ei ole heaks kiitnud Uhtegi selle seadme kasutajapoolset muudatust ega modifikatsiooni.
Koéik muudatused ja modifikatsioonid voivad tuhistada seadmestiku kasutamise volituse.

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 Kanada (IC) regulatiivne teave

See seade vastab Industry Canada litsentsimisest vabastatud RSS standardi(te)le. Kasutamine toimub
kahel tingimusel: (1) see seade ei v6i péhjustada hairinguid ja (2) see seade peab vastu votma kdik saadud
hairingud, sh hairingud, mis véivad péhjustada seadme soovimatut tood.

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)

Ameerika Uhendriigid

Polar Electro Oy ei ole heaks kiitnud Uhtegi selle seadme kasutajapoolset muudatust ega modifikatsiooni.
Koik muudatused ja modifikatsioonid voivad tiihistada seadmestiku kasutamise volituse.

FCC regulatiivne teave

See seade vastab FCC reeglite osale 15. Kasutamine toimub kahel tingimusel: (1) see seade ei voi
pohjustada kahjulikke hairinguid ja (2) see seade peab vastu votma kdik saadud héiringud, sh hairingud,
mis vdivad pohjustada seadme soovimatut tood.

Markus. Seda seadmestikku on testitud ja leitud olevat vastavuses B-klassi digiseadmete piirangutega
lahtuvalt FCC reeglistiku osast 15. Need piirangud on kehtestatud maistliku kaitse tagamiseks kahjulike
hairingute eest elamupiirkonnas. See seadmestik tekitab, kasutab ja voib kiirata raadiosageduslikku
energiat ning kui seda ei paigaldata ja kasutata juhiste kohaselt, voib see pohjustada raadioside kahjulikke
hairinguid. Samas pole garantiid, et teatud paigaldusviiside korral hairinguid ei teki.

Kui see seadmestik tekitab kahjulikke hairinguid raadio- voi telelainete vastuvotus, mille
kindlakstegemiseks voib seadmestiku valja ja sisse lulitada, siis soovitatakse kasutajal hairingu
korvaldamiseks votta ks voi mitu jargmist meedet.

Vastuvotva antenni Umber suunamine voi paigutamine.

Seadmestiku ja vastuvotja vahelise vahemaa suurendamine.

Seadmestiku Ghendamine toitekontakti, millega ei ole ihendatud vastuvétja.
Pidada nou edasimudja voi kogenud raadio/teletehnikuga.

o=

43



See toode kiirgab raadiosageduslikku energiat, kuid selle seadme kiiratud valjundvdimsus jaab tugevalt
alla FCC raadiosagedusliku kokkupuutepiirangu vaartuse. See seadmestik vastab FCC RF-kiirguse
kokkupuutepiirangule kontrollimata keskkonnas. Sellest hoolimata tuleb seda seadmestikku kasutada
viisil, mille puhul on tavakasutuse korral véimalik inimkontakt antenniga viidud miinimumini.

ETTEVAATUSABINOUD

Polar Team Pro lahendus naitab sooritusnéitajaid. Lahendus on md&eldud naitama fusioloogilise pingutuse
taset ja taastumist treeningukorra ajal ja jarel. See m66dab stidame 166gisagedust, kiirust ja distantsi.
Muud kasutamist pole ette nahtud.

Seda lahendust ei tohi kasutada selliste keskkonnatingimuste mddtmiseks, mis nGuavad professionaalset
vOi toostuslikku tapsust.

HAIRED TREENINGU AJAL
Elektromagnetilised hiired ja treeningvarustus

Elektriseadmete laheduses voivad tekkida haired. Haireid treeningu ajal vdivad pohjustada ka WLAN-
tugijaamad. Ekslike naitude valtimiseks tuleb voimalikest haireallikatest eemalduda.

Treeningvarustus, millel on elektroonilised voi elektrilised komponendid, nt LED-ekraan, mootorid ja
elektrilised pidurid, vbivad tekitada hairivaid signaale. Nende probleemide lahendamiseks toimi jargmiselt.

1. Eemaldage andurivoo ja kasutage treeningvarustust nagu tavaliselt.

2. Liiguta treeningseadet seni, kuni leiad koha, kus see ei kuva ekraanile ekslikke naite ega vilkuvat
stidamesumbolit. Haireid esineb tavaliselt kdige rohkem varustuse ekraani ees; ekraanist paremal
ja vasakul pool on suhteliselt hairevaba.

3. Pane andurivoo uuesti umber rindkere ja hoia treeningseadet hairevabas alas nii palju kui véimalik.

Kui seade ei hakka sellest hoolimata todle, on stidame I66gisageduse modtmiseks tdenaoliselt liiga palju
elektrilist mira. Lisateavet vt www.polar.com/support.

RISKIDE MINIMEERIMINE TREENINGUTE AJAL

Treenimisega voivad kaasneda teatud ohud. Enne regulaarsete treeningute alustamist soovitame sul
vastata jargmistele sinu tervislikku seisundit puudutavatele kisimustele. Kui vastus kas voi thele nendest
kiisimustest on ,jah", pea enne treeningute alustamist néu arstiga.

e Kas oled viimase viie aasta jooksul olnud fiusiliselt mitteaktiivne?

e Kas sul on kdrge vererdohk voi kolesteroolitase?

e Kas tarvitad mingeid vereréhu- voi sidameravimeid?

e Kas sul on esinenud hingamisprobleeme?

e Kas sul esineb mdne haiguse stimptomeid?

e Kas oled taastumas mdnest raskest haigusest vdi ravist?

¢ Kas kasutad stidamestimulaatorit voi ménda muud implanteeritud elektroonilist seadet?
e Kas suitsetad?

e Kasoled rase?
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Arvesta, et peale treeningu intensiivsust voivad sidame 166gisagedust méjutada ka sidame-, vererdhu-,
psuuhikahairete, astma ja hingamishairete ravimid, samuti teatud energiajoogid, alkohol ja nikotiin.

Treeningu ajal on oluline poorata tahelepanu keha reaktsioonidele. Kui tunned treeningu ajal ootamatut
valu voi vasimust, on soovitatav treening Iopetada voi jatkata vaiksema intensiivsusega.

Tahelepanu! Polari tooteid voib kasutada, kui sul on sidamestimulaator, defibrillaator véi muu
implanteeritud elektrooniline seade. Teoreetiliselt ei tohiks Polari tooted sidamestimulaatori tood hairida.
Puudub teave selle kohta, et keegi oleks kunagi selliseid haireid kogenud. Sellegipoolest ei saa me
garanteerida, et meie tooted sobivad kéigi sidamestimulaatorite, defibrillaatorite voi muude
implanteeritud seadmetega, kuna seadmed on erinevad. Kui sul on mingeid kahtlusi voi kui koged Polari
tooteid kasutades ebatavalisi aistinguid, vota ohutuse tagamiseks Uhendust oma arsti véi implanteeritud
elektroonilise seadme tootjaga.

Kui oled allergiline nahaga kokkupuutuvate ainete suhtes voi kahtlustad toote kasutamisest tulenevat
allergilist reaktsiooni, vaata Ule tehniliste andmete jactises mainitud materjalid. Nahareaktsioonide
valtimiseks kanna stidame I60gisageduse andurit sargi peal, kuid torgeteta too tagamiseks niisuta sarki
korralikult kohtades, mis jaavad elektroodide alla.

Niiskusega kokkupuute ja intensiivse hddrdumise tottu voib pulsianduri pinnal olev must varv maha tulla ja
see vOib heledaid riideid maarida. Kui kasutad parfitimi voi putukatdrjevahendit, siis pead tagama, et see
ei puutu treeningseadme ega stidame I66gisageduse anduriga kokku.

POLARI PIIRATUD RAHVUSVAHELINE GARANTII

e See garantii ei mojuta kliendi seadusjargseid 6igusi, mis tal on vastavalt kehtivatele kohalikele voi
riiklikele seadustele, ega tarbija mudgi- voi ostulepingust tulenevaid digusi edasimUuja suhtes.

 Selle Polari piiratud rahvusvahelise garantii on Polar Electro Inc. valja andnud tarbijatele, kes on
selle toote ostnud USA-st vdi Kanadast. Selle Polari piiratud rahvusvahelise garantii on Polar Electro
Oy valja andnud tarbijatele, kes on selle toote ostnud ménest muust riigist.

e Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. annab selle seadme algsele tarbijale/ostjale alates
ostukuupédevast kaheaastase (2) garantii selle kohta, et tootel pole materjalidefekte ega t66
kvaliteediga seotud puudusi.

e Ostu téendamiseks tuleb esitada algne ostukviitung.

e Garantii ei kata akut, normaalset kulumist, vaarkasutusest, kuritarvitamisest, 6nnetustest,
ettevaatusabindude eiramisest, sobimatust hooldamisest voi arilisest kasutusest tingitud
kahjustusi ega méranenud, purunenud voi kriibitud Umbriseid/ekraane, kellarihma, elastikpaela ega
Polari réivaid.

e Garantii ei kata mingisuguseid toote pdhjustatud voi tootega seotud otseseid, kaudseid, juhuslikke,
tulenevaid voi erilisi kahjusid, kadusid ega kulusid.

o Kaheaastane (2) garantii ei hdlma kasutatuna ostetud tooteid, kui kohalikes seadustes pole ette
nahtud teisiti.

e Garantiiajal parandatakse v6i asendatakse toode mis tahes volitatud Polari teeninduskeskuses,
olenemata riigist, kus toode osteti.

Mis tahes tootega seotud garantii kehtib riikides, kus toodet algselt turustati.
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Tootja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, tel +358 8 5202 100, faks +358 8 5202 300,
www.polar.com.

Polar Electro Oy on sertifitseeritud vastavalt standardile ISO 9001:2008.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Soome. K&ik digused kaitstud. Selle kasutusjuhendi
kasutamine voi reprodutseerimine mis tahes moel voi mis tahes vahenditega ilma Polar Electro Oy
eelneva kirjaliku loata on keelatud.

Kasutusjuhendis voi toote pakendil olevad nimed ja logod on Polar Electro Oy kaubamargid.
Kasutusjuhendis voi toote pakendil olevad nimed ja logod, mis on tahistatud simboliga ®, on Polar Electro
Oy registreeritud kaubamargid. Windows on Microsoft Corporationi registreeritud kaubamark ja Mac OS
on ettevotte Apple Inc. registreeritud kaubamark. Bluetooth®-i sénamark ja logod on Bluetooth SIG Inc.
registreeritud kaubamargid ning Polar Electro Oy kasutab neid litsentsi alusel.

iPad on ettevotte Apple Inc. kaubamark, mis on registreeritud USA-s ja muudes riikides. Lightning on
ettevotte Apple Inc. kaubamark.

,Valmistatud iPadile” tahendab, et elektrooniline tarvik on valja tootatud ihendamiseks konkreetselt
iPadiga ning et arendaja on selle sertifitseerinud kui Apple'i toimivusnduetele vastava. Apple ei vastuta
selle seadme toimimise eest ega selle vastavuse eest ohutus- ja regulatiivsetele nduetele. Palun arvesta,
et selle tarviku kasutamine koos iPadiga v6ib m&jutada traadita side Ghenduse toimivust.

Liitmik Lightning ja A-titpi USB:
litmik Lightning tootab mudelitega iPad Air 2, iPad mini 3, iPad ekraaniga Retina, iPad Air, iPad mini 2, iPad
(4. pblvkond), iPad mini.

USB tootab mudelitega iPad Air 2, iPad mini 3, Retina-ekraaniga iPad, iPad Air, iPad mini 2, iPad (4.
polvkond), iPad mini.

iPad ja Retina on ettevotte Apple Inc. kaubamargid, mis on registreeritud USA-s ja muudes riikides. iPad
Air, iPad mini ja Lightning on ettevétte Apple Inc. kaubamargid.

POLARI PRIVAATSUS

POLAR TEAM PRO — MEESKONNA JUHISED

Polar Team Pro toote ostmisel s6lmib meeskond Polariga lepingu. Selles lepingus on Polar isikuandmete
volitatud todtleja, kes vastutab Polar Team Pro teenusesse les laaditud teabe sailitamise ja haldamise
eest. Meeskond on vastutav tootleja ja vastutab teenusesse Ules laaditud andmete ja andmete tootlemise
eest. Meeskond peab tagama, et méangijate teave on dige, ja tegelema mangijate andmetootlustaotlustega
(nt andmete teenusest kustutamisega). Polar t6otleb teavet vastavalt vastutava tootlejaga kokku lepitud
juhistele ja kasutustingimustele.

Kui meeskonna p&hikasutaja registreerub Polar Team Pro teenuses, siis saadetakse tema esitatud e-posti
aadressile kinnituskiri. E-posti aadress tuleb kinnitada 30 paeva jooksul, muidu loodud konto lukustatakse
ja Polar Team Pro teenusesse ei saa sisse logida. Kontot on véimalik kinnitada ka 30 paeva moodudes.

Mangijate isikuandmeid hoitakse Polar Team Pro teenuses. Teavet tuleb kaidelda vastavalt Polar Team
Pro kasutamisriigis kehtivatele andmekaitseseadustele. Meeskond vastutab meeskonnalt lubade saamise
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eest, juhul kui riigi seadused seda nduavad. Alaealise puhul tuleb mangija seaduslikult hooldajalt saada
kirjalik néusolek, juhul kui riigi seadused seda nduavad.

Vastavalt enamikus riikides kehtivatele seadustele on isikutel 6igus oma isikuandmetega tutvuda.
Praktikas voib see tahendada naiteks seda, et mangija véib nduda oma andmete ndgemist vdi nende
kustutamist. Sel juhul peab méangija vétma thendust isikuga, kes vastutab meeskonna andmete eest.

Polari privaatsuspohimotted peavad olema mangijatele ning alaealiste mangijate hooldajatele
kattesaadavad, et nad saaksid tutvuda, kuidas Polari stisteemis andmeid toodeldakse.

POLAR TEAM PRO — MANGIJATE JUHISED

Mangijate isikuandmeid (nt number, nimi, siinnikuupéev) hoitakse Polar Team Pro teenuses. K&ik andmed
salvestatakse Polari teenusepakkuja serveritesse. Treeningukordade teavet hoitakse kuni kaks kuud
meeskonna iPadis ja saadetakse sealt Polar Team Pro vérguteenusesse. Mangijate isiklikud Polari kontod
saab Uihendada Polar Team Pro teenusega, kus treener saab neid vaadata. Iga méangija annab
meeskonnale loa naha oma isikliku konto treeninguteavet. Mangija saab selle loa ka tagasi votta. Iga
mangija isiklik Flow" konto asub Polar Flow' teenuses ning teave salvestatakse Polari teenusepakkuja
serveritesse. Serverid asuvad Euroopa Liidus voi sellest véljas.

Igal mangijal on digus oma andmetega tutvuda, nagu on satestatud riigi andmekaitseseadustes. Tavaliselt
tahendab see naiteks seda, et mangijal on digus naha, mis andmeid tema kohta sailitatakse, ja nGuda
vajaduse korral nende andmete kustutamist. Kui mangija soovib tutvuda oma andmetega, peab ta vtma
Uhendust isikuga, kes vastutab meeskonna andmete eest.

Lisateavet Polari andmekaitse kohta vt https://www.polar.com/en/legal/privacy-notice

VASTUTUSE VALISTAMINE

e Kaesolevas kasutusjuhendis sisalduv teave on esitatud Uksnes teavitamise eesmargil. Tooted,
mida selles kirjeldatakse, vGivad tootja pideva arendustegevuse tulemusel muutuda ette teatamata.

 Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei tee mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle kasutusjuhendi
ega selles kirjeldatud toodete kohta.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei vastuta kahjustuste, kahjumi, kulutuste voi valjaminekute eest,
olgu need otsesed, kaudsed voi ettenagematud, jarelduslikud voi erikulutused, mis tulenevad selle
materjali voi selles kirjeldatud toodete kasutamisest voi on sellega seotud.

1.7 ET 6/2023
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