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INTRODUKTION

Tack for att du valde Polar! | den har anvandarhandboken kommer vi att g& igenom grunderna i
anvandningen och skotseln av Polar Team Pro tranings- och coachingsystem utformad for att mata och
analysera prestationsférmagan i lagsporter.

P& grund av kontinuerlig utveckling uppdateras denna anvandarhandbok nér nya versioner av produktens
programvara/firmware finns tillganglig. Den senaste anvandarhandboken finns tillganglig pa
support.polar.com/en/polar-team-pro, och du hittar aven lankar till den i Polar Team Pro webbtjanst och
app.

POLAR PRO TEAM-DOGKA

Dockningsstationen anvands for att ladda Polar Pro-sensorer och for att synkronisera traningsdata fran
dem till Polar Team Pro-appen och vidare till Polar Team Pro webbtjanst. Den fungerar ocksa som en bas
och laddare for din iPad®.

POLAR PRO-SENSOR

Polar Pro-sensorn mater omfattande traningsdata for spelarna, registrerar data i detalj och skickar
uppgifterna i realtid till iPad® via Bluetooth® Smart sa att du kan folja realtidsinformationen under
traningen. Placera sensorn i Polar Pro Team-dockningsstation efter varje traningspass for att ladda
sensorn och for att synkronisera data till Polar Team Pro iPad-appen och webbtjansten for mer detaljerad
analys av lagrad traningsdata.

Polar Pro-sensorn kan baras med Polar Team Pro-tréjan som har en sarskild ficka for sensorn. Trojan ar
bekvam att bara och leder bort fukt frén huden.


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

POLAR TEAM PRO-APPEN
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Se omfattande prestationsdata i realtid fran upp till 60 spelare. Jamfor spelare and 1agg till noteringar and
tidsmarkorer under traning. Direkt traningssummering efter traningen och en varmekarta for analys av
spelarnas position pa spelplanen.
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Detaljerade traningsanalyser och rapporteringsverktyg. Analysera traningsdata i detalj for hela laget och
jamfor spelare. Skapa anpassade rapporter for the hela laget eller individuella spelare. F& en helhetsbild av
spelarnas aterhamtnings- och sémndata genom att anvanda Polar-klockorna utanfor traningspassen.

IPAD (SALJS SEPARAT)

Du maste dven ha en iPad® for att kunna anvdnda Polar Team Pro-systemet. Med Polar Team Pro-appen
som kors pa din iPad® kan du folja traningsdata i realtid under tréningspassen.

Se till att du har den senaste i0S-versionen pé din iPad. Du maste ha en internetanslutning for att kunna
synkronisera data fran appen till webbtjansten.



Observera att den storre 12,9-tumsmodellen av iPad Pro inte passar i kontakten till dockan,
men den kan anslutas till Team Pro-dockan med en Lightning-till-USB-kabel via USB-porten

FAKTA OCH FUNKTIONER

POLAR PRO-SENSOR

e Kompatibel med Bluetooth Smart pulsregistrering

e Realtidsdata skickas direkt till appen Polar Team Pro for iPad

e Lang rackvidd och buffring av realtidsdata

e Rackvidd upp till 200 meter

» Lophastighet, stracka, sprintlépningar, accelerationer och stegfrekvens - bade utomhus och
inomhus

e Puls

e Hijartfrekvensvariation

e GPS

» MEMS rorelsesensor (accelerometer, gyroskop, digital kompass)

e ca 10 timmars drifttid

e Sensorminne upp till 72 timmar

e Uppladdning av batteri (fran tomt till fullt): 3 timmar

e Kompatibel med Polar Pro red soft strap

e Uppdateringsbar firmware

POLAR PRO TEAM-DOCKA

e Plats for 20 sensorer
e Enkel datasynkronisering och bekvam laddning for iPad och Polar Pro-sensorer
e Uppdateringsbar firmware

POLAR TEAM PRO WEBBTJANST OCH APP

e Molnbaserad programvara och databaslosning

e Stod for flera lag

o Stodjer atkomst for flera tréanare

e Saker individuell inloggning

e Justerbara pulszoner

e Justerbara hastighetszoner

e Pulsgrafitraningsresultat

e Pulsanalys med zoomfunktion

e Analysfunktioner av hastighet, distans och sprintlopningar
e Anpassningsbar installning for sprinttroskel

e Anpassningsbar accelerations-/decelerationszoner
e Positionsanalys med varmekarta

e Faser

e Tidsmarkorer

e Export av traningsdata till Excel

 Langsiktiga rapporter (per vecka, manad, sdsong)



LAR KANNA POLAR TEAM PRO

FORPACKNINGENS INNEHALL

e Polar Pro Team-docka (innehaller fyra natadaptrar)
e 10 Polar Pro-sensorer och bélten

o Tvéttpase

e Sensorvaska

e Axelremsvaska

POLAR PRO TEAM-DOGKA

1. Natstromskontakt: adda dockan med natsladden som fanns i kartongen.

2. USB-port: Alternativt satt att ansluta din iPad till dockningsstationen med en s k. Lightning-adapter for
USB. Anvand USB-porten om din iPad inte ar kompatibel med en Lightning-kabel eller om din iPad inte
passar i dockningsstationens kontakt. Observera att nar din iPad ar ansluten till dockningsstationen via
den primira anslutningen (placerad i dockan och ansluten via Lightning-adaptern) fungerar inte USB-
porten samtidigt. Anslutningen via USB-porten kan endast anvandas nar din iPad inte ar placerad i
dockningsstationen.

3. Mikro-USB-port: Endast for service som gors av Polar.



© ©@U®© ©@©UE
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1. Dockans knapp: Tryck pa knappen for att visa spelarnummer pa sensorerna nar dockan inte ar ansluten
till ett vagguttag.

POLAR PRO-SENSOR

Ta. Spelarnummer: Nar en sensor ar i dockan visas spelarnumret. Nar en sensor inte ar i dockan kan du
trycka pa kontakterna pa baksidan av sensorn med fingrarna for att numret ska visas. Nar du bar sensorn
kan du trycka pa displayen tva ganger for att visa numret.

2a. Puls: En hjartsymbol visas nar pulsen har detekterats.

2b. GPS: Satellitsymbolen slutar blinka nar GPS- signalen har hittats.

FORSTAGANGSINSTALLNING

Efter uppackning av Polar Team Pro tranings- och coachingsystem maste du forst ladda Polar Pro team-
dockan och Polar Pro-sensorerna.
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LADDA

1. Placera sensorerna i dockan och snépp fast dem ordentligt (se till att bada &ndarna av sensorerna
snapper fast). Nar bade Polar-logotypen pa sensorn och dockningsstationen ar at samma hall ar
sensorerna ratt placerade.

2. Anslut natkabeln till dockan forst och anslut sedan den andra @nden i ett vagguttag.

3. Laddningsanimeringen visas pa sensorerna.

AKTIVERA KONTO

Efter kopet far du en bekraftelse via e-post med en lank. Klicka pé lanken for att 0ppna en guide som
hjalper dig att stalla in din organisation och ditt lag i webbtjansten. Folj guiden och fyll i n6dvandig
information. Ga sedan till teampro.polar.com och logga in med dina inloggningsuppgifter.

TRESTEGSGUIDE FOR INSTALLNING AV LAG

Trestegsguiden for instéllning av lag guidar dig igenom hela installningsprocessen i Polar Team Pro
webbtjanst. Med hjalp av guiden kan du skapa dina lag, valja sport och lagga till spelare. Fyll i alla
obligatoriska falt for varje installning under installationen. Om du inte har all spelarinformation tillganglig
vid installationen kan informationen uppdateras senare i Laginstallningar.

Na&r du &r klar med en instélining véljer du NASTA for att fortséatta till ndsta steg i installningen. Du kan nar
som helst g4 tillbaka under installnignen genom att klicka pa4 FOREGAENDE i det nedre hogra hornet.

1/3 Allmant
Fyll'i grunduppgifterna for ditt lag.

e Lagets namn

e Lagets logotyp (valfritt)

e Standardsport

 Lagroller (du kan anvanda standardinstéllningar, skapa dina egna roller eller inte anvanda rollerna
alls)

« Vyn Traningsbelastning som (vélj Hjartbelastning och Muskelbelastning, Aterhdmtningstid eller
Poang)

Valj NASTA for att fortsatta till nasta steg.

2/3 Sportprofil

Valj om du vill anvanda Muskelbelastning och effektzoner. Ange de pulszoner, hastighetszoner,
accelerations-/decelerationszoner och sprinttrosklar som ditt lag ska anvanda.

e Muskelbelastning och effektzoner (valj pa eller av)

e Pulszoner (vélj standard eller fri)

e Hastighetszoner (standard eller fri)

e Accelerationszoner (standard eller fri)

o Decelerationszoner (standard eller fri)

e Typ av sprinttroskel (standard eller fri) och hastighetsvéarde (km/h) eller acceleration (m/s2)
 Effektzoner (standard eller fri)

Valj NASTA for att fortsatta till nasta steg.
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3/3 Spelare
Lagg till spelare till ditt lag.

1. Valj Lagg till nya spelare.

2. Fyllifalten for spelarinformation. Lanka spelarnas personliga Flow-konton genom att lagga till
deras e-postadress i faltet Lanka Flow-konto.

3. LAGG TILL SPELARE TILL LAGET maste véljas efter att du har skapat varje spelarprofil. | annat
fall kommer spelaren inte att laggas till laget.

4. Valj att visa Nightly Recharge, Aterhdamtningsstatus eller Hjartbelastningsstatus frén
rullgardingslistan.

Valj KLAR nér du har lagt till alla spelare till laget. Valj sedan NASTA. Valkommen till laget visas pa
skarmen nar du ar klar med laginstallningsguiden.

LADDA NER POLAR TEAM PRO-APPEN TILL DIN IPAD

Nar du ar klar med laginstallningen i Polar Team Pro webbtjanst ar det dags att slutféra
forstagangsinstallningen genom att ladda ner Polar Team Pro-appen och synkronisera
spelarinformationen via Polar Pro Team-dockan till sensorerna.

Ladda ner Polar Team Pro-appen till din iPad fran App Store.

Logga in i appen med samma kontouppgifter som du anvéande for webbtjansten Polar Team Pro.
Placera din iPad i dockan. Kontrollera att iPaden ar korrekt placerad och vilar stadigt mot basen.
Vyn SENSORER OCH DOCKA visas pa iPaden.

Tryck pa Automatisk tilldelning i det Ovre vanstra hornet for att tilldela sensorerna till spelarna.
Nér en sensor har tilldelats spelarnummer visas en gron bock vid varje sensor pa iPaden.

S e e

Ditt Polar Team Pro-system nu ar installt och klart for det forsta traningspasset.

@ Spelare utan sensor listas nar du tilldelar sensorerna.

LADDAR

LADDA POLAR PRO TEAM-DOCKAN

Anslut din docka till ett uttag med AC-adaptern och stromkabeln. Anvand endast AC-adapterenheten och
AC-stromkabeln som medfdljer Polar dockningsstation. AC-adaptern ar endast fér inomhusbruk. Ladda
endast dockan och sensorerna inomhus.

LADDA POLAR PRO-SENSORERNA

Ladda sensorerna i Polar Pro Team-dockan. Lossa sensorerna fran baltena och placera dem i dockan och
snapp fast dem ordentligt (se till att bada andarna av sensorerna snépper fast). Nar bade Polar-logotypen
pa sensorn och dockningsstationen ar at samma hall ar sensorerna ratt placerade. Att ladda upp
sensorerna nar de ar helt urladdade kan ta tre timmar.
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UPPDATERA FIRMWARE

Polar Pro Team-dockan och Polar Pro Team-sensorerna har uppdateringsbar firmware. Nar en ny
firmwareversion finns tillganglig meddelar Polar Team Pro-appen dig och ber dig att ladda ner den. Bade
sensorns och dockans firmware uppdateras via Polar Pro Team-appen pa din iPad. Uppdatera alltid
firmware nar uppdateringar finns tillgangliga.

Sa har uppdaterar du firmware

1. Placera din iPad i dockan, sa dvergar Polar Team Pro-appen till vyn Sensorer och docka.

2. UPPDATERING TILLGANGLIG visas nar en ny firmwareversion finns tillgénglig.

3. Tryck p4A UPPDATERING TILLGANGLIG och sedan Uppdatera docka eller Uppdatera sensorer,
beroende pa vilken ny firmware som finns tillganglig.

Uppdateringsinformation

e Tainte utdiniPad ur dockan under uppdateringen, eftersom detta avbryter uppdateringen.
e Observera att uppdateringen kan ta upp till 40 minuter med en full docka (20 sensorer).
» Alla sensorer kan uppdateras samtidigt.

SPRAK

Polar Team Pro-systemet finns pé foljande sprak: Engelska, tyska, franska, italienska, nederlandska,
spanska, portugisiska, danska, finska, norska, svenska, polska, tjeckiska, ryska, turkiska, japanska,
forenklad kinesiska, koreanska, indonesiska, ungerska, slovenska och estniska.

Spraket i Polar Team Pro webbtjanst och app ar beroende av sprakinstalliningarna i din webblasare
respektive iPad. For att andra spraket pd webbtjansten maste du dndra sprakinstaliningen i din
webbldsare. Du kan dndra spraket i appen genom att ga till sprakinstaliningarna i din iPad.

NAVIGERING

WEBBTJANSTEN POLAR TEAM PRO

Webbtjansten Polar Team Pro har tva huvudvyer: Aktiviteter och Rapporter.

Aktiviteter

Varje gang du loggar in ppnas Aktiviteter och en kalender som innehaller dina lags tréaningspass for den
aktuella veckan visas. Du kan dndra vyn till en ménads- eller dagsvy och vélja att visa traningar for hela
laget eller bara en spelare. Scrolla ner till skarmens nedre del for att se en sammanfattning av
traningspass fran den valda tidsperioden, som visar antal pass och den totala tréningstiden pa passen.

Aktivitetsvyn tjdnar som bas fran vilken du kan valja vilka tréaningsdata du vill analysera pa djupet. Mer
information om hur du analyserar traningsdata finns i "Analysera data i Team Pro webbtjanst" pa sidan 26
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; Instéllningar, Anvandarhandbok och Logga ut: Klicka pa 1 (namn/profilfoto) i det dvre
hogra hornet for att se och redigera dina instéllningar (Konto och Allménna), 6ppna anvandarhandboken
och logga ut.

I-:} Laginstallningar, Sportprofiler, Lista dver spelare och Coach. Vilj {é} i det 6vre hogra
hornet for att visa och redigera Laginstallningar och Organisationsinstallningar

Flera lag i organisationen: Om du har flera lag i din organisation, valj vilket lags kalender du vill se i

rullgardinsmenyn i det Gvre vanstra hornet.

Meddelanden: Klicka pa = i det ovre hogra hornet for att oppna meddelandepanelen som till exempel
informerar dig om en ny tranare laggs till ditt lag.

Rapporter

| rapportfunktionen kan du generera olika typer av rapporter fran ditt lags traningspass. Du kan valja period
fran vilken du vill generera rapporten och hur du vill visa datan. En rapport kan genereras for hela laget
direkt, eller sa kan du vélja att bara inkludera vissa spelare.

Mer information om hur du skapar rapporter finns i "Rapporter” pa sidan 30

POLAR TEAM PRO-APPEN

Polar Team Pro-appen har tre huvudvyer: Hem, Spelare samt Sensorer och docka.

Hem

| Hem kommer du att se ditt lags traningspass i en veckorvy. Den aktuella veckan visas som standard.
Svep at vanster eller hoger for att bladdra mellan veckorna. Du ser ditt lags totalvarden for den valda
veckan i denna vy.

Valj spelare frén det ovre vanstra hornet for att se summering for en spelare.

2

Spelare

| vyn spelare ser du alla spelare i ditt lag och 1D for sensorn som tilldelats.
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Sensorer och docka

Nar du placerar din iPad i dockan visas Sensorer och docka. | denna vy ser du alla sensorer och till vilken
spelare var och en av dem har tilldelats. Tryck pa Synkronisera i det 6vre vanstra hornet for att
synkronisera informationen mellan Polar Pro-sensorerna, Polar Team Pro-appen och webbtjansten.

Starta traningspass

Tryck for att ga till forhandsvisningen av tréningspasset.

Anvandarhandbok

Tryck for att visa anvandarhandboken. Observera att du maste ha en internetuppkoppling for att kunna
komma at den.
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ORGANISATIONSINSTALLNINGAR

Hantera och uppdatera information relaterad till din organisation.

| organisationsinstallningarna hittar du:

» ORGANISATIONSINSTALLNINGAR: Lagg till och redigera allman information om organisationen
inklusive organisationsnamn, sport, adress osv. Visa din prenumerationsstatus.

 LISTA OVER SPELARE: Du kan se alla spelare i din organisation och till vilket lag de har tilldelats.

e COACHER: Lagg till, redigera och ta bort coacher frén din organisation.

e PRODUKTER: Se vilka produkter din organisation har.

REDIGERA ORGANISATIONSINSTALLNINGAR

1. valj {é} i det 6vre hogra hornet.
2. llistan under namnet pa ditt lag valjer du den installning som du vill redigera
(Organisationsinstillningar, Lista 6ver spelare, Coacher eller Produkter.

LAGG TILL COACH TILL ORGANISATIONEN

Vélj COACHER.

Klicka p4 LAGG TILL NY COACH.

Lagg till coachens e-postadress och de lag du vill tilldela honom.
Klicka pd SPARA.

o=

Coachen far ett e-postmeddelande med en lank for att aktivera sitt personliga konto i Team Pro
webbtjanst. Samma e-postadress som inbjudan skickades till maste anvandas vid registrering till
webbtjansten. Vantande visas i avsnittet COACHER for laget som han/hon ar tilldelad till tills coachen har
godkant inbjudan.

LAGG TILL BEFINTLIG COACH TILL LAGET

1. Valj COACHER.

2. Klicka pa REDIGERA LAG i coachvyn.
3. Valjvilka lag coachen ar tilldelad till.
4. Klicka pa SPARA.

LAGINSTALLNINGAR

Hantera och uppdatera information for till ditt lag.

I laginstallningarna hittar du:

» LAGINSTALLNINGAR: Ligg till och redigera allman laginformation inklusive lagnamn, logotyp och
sport. Ta bort ett lag. Valj hur du vill visa Traningsbelastning.

e SPORTPROFILER: Hantera och redigera ditt lags sportprofilinformation inklusive granser for
pulszoner och hastighetszoner.

16



« LISTA OVER SPELARE: | &qg till, redigera och ta bort spelare fran ditt lag. Visa spelarens roll,
Aterhamtningsstatus, Nightly Recharge™-status, Hjartbelastningsstatus, detaljerade sémndata,
flow-anslutningsindikator och spelaralternativ.

e COACHER: L&gg till, redigera och ta bort coacher fran ditt lag.

Redigera laginstallningar

1. Valj {é} i det Gvre hogra hornet.
2. llistan under namnet pa ditt lag valjer du den installning som du vill redigera

Lagg till coach till laget

Vélj COACHER.

Klicka p4 LAGG TILL NY COACH
Lagg till coachens e-postadress.
Klicka pd SPARA.

=

Coachen féar ett e-postmeddelande med en lank for att aktivera sitt personliga konto i Team Pro
webbtjanst. Vantar visas tills coachen har godkant inbjudan.

VYN LISTA OVER SPELARE

| vyn Lista 6ver spelare kan du snabbt se alla spelare i ett lag plus deras data. Lagg till, redigera och ta bort
spelare fran ditt lag. Visa spelarnas roll, Aterhdmtningsstatus, sémndata, flow-anslutningsindikator och
spelaralternativ.

Roll: Om du anger en roll fér en spelare och tittar pa vyn Lista dver spelare baserat pa roll, kategoriseras
listan Over spelare enligt detta

Aterhamtningsstatus: Aterhdmtningsstatus for en spelare visas nu dven i vyn Lista éver spelare nar den
ar tillganglig.

Somndata: Somntid och somndata visas ocksa i vyn Lista dver spelare nar de finns tillgangliga.
e FOr Somntid anvands den senast tillgangliga somntiden under de senaste 7 dagarna.

Anslutningsindikator: Det roda bandet i det ovre hogra hornet anger att spelaren har anslutits till ett Polar
Flow-konto.

Spelaralternativ
Om du haller muspekaren 6ver en spelarprofil visas foljande alternativ:

» Redigera spelarprofil (I spelarprofilen kan du redigera spelarens namn och nummer, roll i laget,
langd, vikt, traningsbakgrund, maxpuls, vilopuls, anaerob troskel, VO2max, MAS och MAP samt
lagga till en bild.)

e Tabort spelare

o Gatill spelarens aterhdmtningsstatus (visas om den ar tillganglig)

® Observera att data uppdateras med 10-minutersintervall.
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Lagg till ny spelare i laget

Valj LISTA OVER SPELARE.

Klicka pa NY SPELARE.

Fyll i spelarinformation och klicka p4d SPARA,
Klicka p4 SPARA LISTA OVER SPELARE.

=

Lagg till befintlig spelare i laget

Valj LISTA OVER SPELARE.

Klicka p& LAGG TILL SPELARE och alla spelare i din organisation visas.

Klicka pa en spelare och en bock visas.

Klicka p4A SPARA LISTA OVER SPELARE och alla spelare som har valts (som har en bock) laggs till
laget.

N

Redigera instéllningar for spelare
1. V&l LISTA OVER SPELARE.

2. Klicka pé for en spelare.

3. Klicka pa SPARA efter avslutad redigering.

| spelarinstallningarna kan du redigera spelarens namn och nummer, roll i laget, langd, vikt,

traningsbakgrund, maxpuls, vilopuls, aerob troskel, anaerob troskel, VO2max, MAP, MAS, e-postadress till
personligt Flow-konto samt lagga till en bild.

PROFILINSTALLNINGAR

Redigera information om ditt konto och anpassa de allmanna instéallningarna.

| profilinstallningarna hittar du:

» Konto: | kontoinstallningarna kan du redigera din e-post och ditt [6senord samt lagga till din adress
till profilen.

e Allmant: | de allmanna installningarna kan du andra datum, tid och enhetsinstallningar.

Redigera profilinstallningar

1. Val] 1 (namn/profilfoto) i det dvre hogra hornet.
2. Valj Instéllningar. Redigera onskade installningar.
3. Klicka pa SPARA nar du har redigerat.
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BARA POLAR PRO-SENSORN

BARA POLAR PRO-SENSORN I ETT BALTE

Innan du startar ett traningspass ska du dela ut Polar Pro-sensorerna och baltena till spelarna och se till
att de bar dem pa ratt satt. Om din Polar Team Pro-docka inte &r ansluten till ett védgguttag med kabeln kan
du se spelarnumren genom att trycka pa knappen pa dockan.

Fukta elektrodytorna pa insidan av béltet (bild 1).

Fast baltet runt brostkorgen och justera det sd att det sitter bekvamt.

Fast sensorn péa baltet (bild 2).

Lossa sensorn och skélj béaltet under rinnande vatten for att hadlla det rent och forlanga dess
livslangd.

o=

BARA POLAR PRO-SENSORN MED EN TEAM PRO-TROJA

Ta pa dig Polar Team Pro-tréjan sé att sensorfickan hamnar pa baksidan.

1. Lagg sensorn i fickan 6verst pa baksidan av tréjan sé att Polar-logotypen pa sensorn hamnar uppat.
2. Setill att sensorn snapper ordentligt pa plats. Se till att bdda &ndarna av sensorn sndpper pa plats.
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STARTA TRANINGSPASS

Innan du startar ett traningspass ska du se till att alla spelare som deltar har en Polar Pro-sensor. Den
grona lampan pé sensorn slutar blinka nar GPS-signalen hittas och du kan se en hjartsymbol nar pulsen
hittas.

1. Loggain pa Polar Team Pro-appen pa din iPad.

2. Tryckpa u pa skarmen (palcerad i mitten pd den vanstra sidopanelen)

3. Paforhandsvisningen av traningspasset ser du spelarens namn och nummer, puls och om GPS-
signalen ar OK.

4. Klicka pd STARA i det 6vre hogra hornet for att starta registreringen av traningspasset.

Ett traningspass kan startas aven om alla spelare inte ar narvarande vid start. Spelare som ansluter senare
laggs automatiskt till traningspasset, och deras data visas pa Team Pro iPad-appen nér de har anslutit sig
till traningspasset. Inga ytterligare atgarder kravs.

Observera att ett traningspass kan genomféras utan iPad och appen. | s fall registreras
traningsdata av sensorerna och du kan titta pa dessa data efter att du synkroniserat dem fran
sensorerna.

VISA REALTIDSDATA

Traningsdata i realtid kan visas pa din iPad fran Polar Team Pro-appen. Team Pro-appens traningspassvy
har tre huvudvyer: Lista, Hela Laget och Jamférelse.

Du kan visa prestationsdata i realtid som inkluderar:

e Puls (slag/min och % av maxpuls)
e Distans
e Antal sprintlopningar
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e Tidipulszoner

Stracka i hastighetszoner
e Traningsbelastning

e Realtidshastighet

Visa detaljerade spelardata

1. Tryck pd en spelareivyn Lista, Hela laget eller Jamforelse.

2. Tryck pa Ml i pop up-fonstret.

Detaljerad information for den utvalde spelaren visas. Svep at vanster eller hoger for att vaxla mellan olika
spelare.

Tips

e Dukan hélla din iPad i ett horisontellt eller vertikalt Iage. Team Pro-appen fungerar &t bada hallen.

e Vaxla mellan vyerna genom att svepa at vanster eller hoger.

e Virekommenderar att iPadens Hem-knapp &r placerad till hoger nar du haller iPaden horisontellt for
att sdkerstalla basta kommunikation med sensorerna. Din iPads Bluetooth-radio finns i hornet till
hoger om Hem-knappen. For att fa basta uppkoppling ar det viktigt att inte tdcka hornet med
handen.

@ Om GPS-anslutningen bryts under ett traningspass far du ett meddelande.

w 11%
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,;89% 61% w 75% = 98% @
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LIVEFASER

Skapa faser under ett livepass. Efter traningspasset synkroniseras faserna till webbtjansten och visas i
traningsdata. Du kan registrera flera livefaser samtidigt. Du kan ldgga till faser under ett traningspass for
att markera vissa 6vningar eller perioder, och du kan visa och analysera dem i detalj efter traningspasset.
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LAGGA TILL EN LIVEFAS

1. Starta en fas genom att vélja @ under ett livepass.

2. Namnge fasen genom att skriva ett namn i faltet Lagg till namn pa fasen ldngst ned i vyn for att
valja fas.
3. Valj Starta for att borja registrera fasen.

4. Véle bredvid fastiden for att stoppa registreringen av fasen.

Observera att du kan starta en ny fas aven om en tidigare fas fortfarande ar aktiv, sé du kan
ha flera faser igdng samtidigt.

LAGG TILL TIDSMARKORER

Lagg till tidsmarkorer med noteringar som du kan granska efter avslutad traning. De kan t.ex. anvandas for
att markera borjan och slut av olika faser i traningspasset. Tidsmarkorerna kan visas i webbtjansten Polar
Team Pro efter datasynkronisering.

Lagg till tidsmarkor for laget

1. Tryck pa i det 6vre hogra hornet pa skarmen.
2. Laggtill en notering till tidsmarkoren (valfritt).
3. Tryck pa KLAR for att stanga fonstret for tidsmarkoren.

Lagg till tidsmarkor for spelare

1. Tryck paen spelare.

Tryck pad i pop up-fonstret.
Lagg till en notering till tidsmarkoren (valfritt).
Tryck p& KLAR fér att sténga fonstret for tidsmarkoren.

JAMFORA SPELARE

Ta en narmare titt pa utvalda spelare under ett traningspass genom att Idgga till dem i jamforelsevyn. Du
kan da enkelt se och jamfora relatidsdata fran de valda spelarna.

>N

Lagg till spelare till Jamforelsevyn

1. Tryck pd en spelare.

2. Tryck pa = i pop up-fonstret.
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3. Spelaren laggs till i Jamforelsevyn.

Ta bort en Spelare fran Jamforelsevyn

1. Tryck paen spelare.
@
2. Tryck pa i pop up-fonstret.

Ta bort alla spelare fran Jamforelsevyn

Tryck pd Sléapp spelare for att ta bort alla spelare fran jamforelsevyn.

AVSLUTA TRANINGSPASS

Avsluta traningspass och spara traningsdata

1. Tryck pd i det 6vre vanstra hornet.
2. Tryck pa Spara for att avsluta och spara registreringen av traningspasset.

Nar du har avslutat tréningspasset, fore synkronisering, kan du visa data fran tréningspasset i appen. Du
kan bland annat se distans, detaljerad information om hastighet och puls samt sprintinformation.

@ Nar du avslutar ett traningspass visas en animering som anger att passet sparas.

@ Om tiden mellan traningspassfilerna ar mindre an en minut slar iPad samman filerna till ett
enda traningspass nar filerna synkroniseras.

Avsluta traningspass och radera

1. Tryck pd i det Gvre vanstra hornet.
2. Tryck pa Radera for att avsluta och radera registreringen av traningspasset.

23



SYNKRONISERA DATA FRAN SENSORER TILL
WEBBTJANSTEN VIA DOCKAN

Nar ett traningspass har avslutats ar det dags att synkronisera data fran sensorerna till Polar Pro Team-
dockan och sedan till Team Pro webbtjanst for vidare analys.

Samla in Polar Pro-sensorerna och béltena fran spelarna.

Placera Polar Pro-sensorerna i dockan.

Placera din iPad i dockan.

Tryck p4 SYNKRONISERA i vyn SENSORER OCH DOCKA i appen.

En gron bock visas pad sensorerna pa skarmen nér synkroniseringen ar klar.

asn =

SYNKRONISERA INFORMATION

e Upp till 20 sensorer kan synkroniseras samtidigt. Om du har mer an 20 sensorer kan de
synkroniseras successivi.

e DiniPad maste ha en internetuppkoppling for att data ska overforas till Polar Team Pro webbtjanst.
e Synkroniserade data lagras i en saker molnserver.

EJ SYNKRONISERAD DATA

- o
Oom visas bredvid tréningspasset synkroniseras inte data med dockan. Tryck pa e for

att 0ppna ett pop up-fonster och tryck pa Synkronisera nu.

e Om data fran alla sensorer inte synkroniseras (en eller flera sensorer synkroniseras inte) visas
Delvis synkroniserad i pop up-fonstret. Placera i s& fall sensorerna som inte har synkroniserats i
dockan och synkronisera igen.

Oom E visas bredvid traningspasset synkroniseras inte data med webbtjansten. Placera din

iPad i dockan. Tryck péE for att Oppna ett pop up-fonster och tryck pa Synkronisera nu.

@ Traningsfiler som inte synkroniserats lagras pa din iPad tills de har synkroniserats med
webbtjansten.

® For att behalla data i appen tills synkroniseringen ar klar far du inte logga ut fran appen medan
synkroniseringen pagar.

ANALYSERA DATA | TEAM PRO-APPEN

Polar Team Pro-appen ger dig en traningssummering direkt efter avslutad traning, en avancerad analys for
djupgdende datajamforelse och en varmekartsvy for analys av spelarnas position pa spelplanen. Polar
Team Pro-appens traningspassvy har tre huvudvyer: SUMMERING, ANALYS och KARTA.
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REDIGERA

Valj Redigera i det 6vre hogra hornet for att redigera starttid eller sluttid for ett traningspass. Omradet
som &r markerat med rott visar livepasset som registrerats med appen, och omradet utanfor visar hela
traningspasset som registrerats med sensorerna.

RAPPORT

Finns i 6vre hogra hornet av vyn Summering efter ett avslutat traningspass. Om du véljer Rapport 6ppnas
vyn for teamets traningspassgenomsnitt och spelarspecifika vyer. Du kan spara rapporten till iPad-
filsystemet eller skicka den via flera mediealternativ med delningsikonen hogst upp till hoger i vyn.

SUMMERING
Vyn SUMMERING visar alla spelardata fran traningspasset.

Sortera spelare

Spelare kan sorteras efter namn, nummer eller traningsdata (puls, hastighet, sprintlépningar osv.) Tryck pa
variabeln for att sortera spelarna darefter.

Se traningssummering for spelare

e Tryck pa en spelarprofil i vyn SUMMERING for att 6ppna en detaljerad traningssummering.

» Anvand den horisontella rullningslisten under grafen for att se data om puls, hastighet eller kadens
fran en viss tidpunkt.

e Svep at vanster eller hoger for att vaxla mellan olika spelare.

ANALYS

I analysvyn kan du jamfora spelardata med lagets snittdata eller jamfora tva spelare med varandra. Du kan
aven visa och redigera tidsmarkorer.

Jamfor spelardata med snittet for laget

1. Valj Tryck for att jamfora.
2. Valj spelaren du vill jamfora.

Jamfor tva spelare med varandra

1. Valj Tryck for att jamfora.
2. Valj spelaren du vill jamfora.
3. Tryck pa Snitt for laget och valj en spelare.

Visa tidsmarkorer

Tryck pa l:l for att visa tidsmarkorerna for traningspasset.
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Redigera tidsmarkorer

1. Tryck pa l:l for att visa tidsmarkorerna.
2. Tryck pa tidsmarkoren som du vill redigera.
3. Tryck pa Klar efter redigering.

KARTA

Kartan ar en visuell presentation av spelarnas positioner pa spelplanen under det valda tidsintervallet. Ju
varmare farg, desto mer frekvent ar spelarens position inom det givna omradet. Du kan vélja att visa alla
spelarnas varmekartor eller utvalda spelares varmekartor. Ett linjediagram eller en varmekarta kan visas
pa en satellitbild eller pa en illustration over spelplanen. Observera att:

e Sensorerna maste synkroniseras med dockan for att du ska kunna se varmekartan.
o FOr att visa en varmekarta pa illustrationen av spelplanen maste du skapa en spelplan i appen.
Detta behover endast goras en gang for varje spelplan.

Skapa spelplan for varmekarta

Tryck pd ett tréningspass i vyn Hem.

Valj vyn KARTA och tryck pa Skapa ny spelplan.

Dra, zooma och rotera spelplanen inuti ramen med tva fingrar.

Dra storleksjusteringshandtagen till hornen av spelplanen med ett finger.
Placera hornen sa exakt som mojligt och tryck pa Las hoérn.

Namnge din spelplan och tryck pa Skapa.

ANALYSERA DATA | TEAM PRO WEBBTJANST

Polar Team Pro webbtjanst erbjuder traningssummeringar, en oversikt for hela laget eller en utvald
spelare, detaljerad tréningsanalys och jamforelse, spelarposition pd en varmekarta eller ett linjediagram,
fordelningsdiagram over puls- och hastighetszoner och antal sprintlopningar under ett traningspass samt
langsiktiga rapporter och dataexport.

A e

Om traninsdata inte visas i webbtjansten ska du kontrollera att du har synkroniserat data fran sensorerna
till webbtjansten via dockningsstationen. Mer information finns i "Synkronisera data fran sensorer till
webbtjansten via dockan" pa sidan 24

Visa och analysera enstaka traningspass: Valj ett traningspass fran kalendern i vyn Aktiviteter.
Traningspass har tva huvudvyer: SUMMERING och ANALYS.

SUMMERING

Summeringen visar en 6versikt 6ver ditt lags traningspass och spelarspecifika prestationsvariabler.
Lagets snitt: Visar lagets snitt for variablerna.

Spelare: Alla spelarna som varit med under traningspasset ar listade.
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Vyer: Det finns tva vyer: hel och komprimerad.

Sortera spelare: Det finns tva satt att sortera spelare: Klicka pd variabeln du vill sortera efter i spelarfliken
eller valj variabel efter SORTERA EFTER.

REDIGERA PASS

Med funktionen Redigera traningspass kan coacher redigera traningspasslistan genom att ta bort spelare
fran den eller flytta spelare till ett annat befintligt traningspass. Coacher kan aven skapa nya traningspass.

Flytta spelare

Oppna en tréaningssummering.

Valj spelare som ska flyttas.

Klicka péa Flytta langst ner pa skarmen.

Valj det traningspass som spelarna ska flyttas till.

a o~ wnN -

Valj Spara. Spelarna flyttas da till traningspasset.

@ Observera att du bara kan flytta spelare till traningspass som utfors samma dag.

Ta bort spelare

1. Oppna en tréningssummering.
2. Valj spelare som ska tas bort.
3. Klicka pad Ta bort Iangst ner pa skarmen.

Skapa ett nytt traningspass

Oppna en traningssummering.

Vélj de spelare som ska vara med pa det nya traningspasset.

Klicka pa Skapa nytt [angst ner pa skarmen.

En ny sida visas. Valj sport och typ, och lagg till ett namn och noteringar. Valj sedan Spara.

ANALYS

| analysvyn kan du jamfora spelares prestationsdata.

LAGG TILL TIDSMARKOR

Tidsmarkorer kan ldggas till tréningspasset i analysvyn. Klicka pa diagrammet for att lagga till en
tidsmarkor.

VISA TIDSMARKOR

Visa tidsmarkorerna du har lagt till ett traningspass genom att valja VISA TIDSMARKORER.

o=
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JAMFOR

Jamfora flera spelare t gdngen. Du kan jamfora puls, hastighet, stegfrekvens och visa data for pulszoner,
hastighetszoner och sprintlépningar.

JAMFORA SPELARE

Nar du valjer en spelare kan du visa flera olika variabler samtidigt i grafen, och nar du valjer flera spelare
kan du jamfora en variabel i taget i grafen.

1. Valj etttraningspass.
2. Klicka pa ANALYS.
3. Valj spelare som ska jamféras fran listrutan.

1. Valj ett traningspass.
2. Klicka pa spelarnailistan.
3. Klicka pd ANALYSERA ldngst ner pa skarmen.

JAMFORA FASSPECIFIKA DATA

1. Kryssaifasrutan for den fas du vill visa.
2. Endast data for denna fas visas.

ZOOMA JAMFORELSEVYN

1. Tryck och hall in hoger musknapp i diagrammet pa det stalle dar du vill paborja fasen och dra tills
du nar den punkt dar du vill avsluta fasen och slapp sedan musknappen.

- v
2. Aterstall zoom och aterga till standardvyn genom att klicka pa "

MINSKA STORLEKEN

Redigera start- och sluttid for ett traningspass. Du kan trimma ett traningspass fran bérjan, fran slutet eller
badadera.

TRIMMA TRANINGSPASS

1. Valj ett traningspass.

2. Klicka péu till hoger.

3. Valj TRIMMA TRANINGSPASS och anvand skjutreglaget for att trimma start- eller sluttid for

traningspasset. Du kan aven skriva start- och sluttid i rutorna.
4. Klicka pd SPARA.

@ Observera att du inte kan angra de andringar som du har gjort i ett trimmat traningspass.
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FASER

Lagg till faser till ditt tréningspass. Nér en fas har lagts till kan du véalja att visa prestationsdata fran endast
den fasen. Faser kan endast laggas till i webbtjansten och de kan bara laggas till nar ett traningspass ar
avslutat. Faser kan inte laggas till under ett traningspass.

LAGG TILL FAS

1. Valjett traningspass i vyn Aktiviteter.

2. Klicka péu till hoger.

3. Klicka p4 LAGG TILL FAS, tryck och hall in hdger musknapp pé det stélle dar du vill pabdrja fasen
och dra tills du nér den punkt dar du vill avsluta fasen och slapp sedan musknappen. Eller ocksé
kan du skriva in fasens start- och sluttid i rutorna.

4. Namnge fasen.

Klicka p4 SPARA FAS.

o

SE FASDATA

1. Valj ett traningspass.
Phase 2

(3 00:00:50

2. Kryssaifasrutan for den fas du vill visa.

3. Endast data for denna fas visas.
Nu kan en anvandare skapa faser under ett livepass. Faserna synkroniseras till webbtjansten och visas i
traningsdata.
Flera fasregistreringar kan paga samtidigt.

Registrering av livefaser har start-/stoppmekanismer som ar oberoende av motsvarande
livepassmekanismer, dvs. livepasset stoppas inte nar en livefas stoppas. Det gar inte att starta en livefas
utan att forst starta ett livepass.

RR-INTERVALL

Visa RR-intervallen, dvs. tiden mellan pulsslag i foljd, fran pulsdata, fran traningspass eller matcher pa en
graf. Du kan zooma in pa grafen och titta pa enskilda delar av data for vidare analys. | informationen som
visas ingar RR-intervall, maximal RR-intervall, genomsnittlig RR-intervall samt hjartfrekvensvariation
(RMSSD).

EXPORTERA DATA

Exportera traningsdata i XLS- eller CSV-format. Du kan valja att exportera data for hela laget eller bara data
fran vissa spelare, och du kan ocksé vélja om du vill exportera data fran utvalda faser eller fran hela
traningspasset. Valj information och variabler fran kolumnerna.
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Du kan vélja bland foljande variabler: Spelarnummer, Spelarnamn, Traningspassnamn, Typ, Fasnamn,
Varaktighet, Starttid, Sluttid, Minpuls (slag/min), Snittpuls (slag/min), Maxpuls (slag/min), Minpuls (%),
Snittpuls (%), Maxpuls (%), Tid i pulszon, Total distans, Distans/min, Maxhastighet, Snitthastighet,
Sprintlopningar, Distans i hastighetszon, Antal accelerationer, Kalorier, Traningsbelastningspoang,
Hjartbelastning, Aterhamtningstid, Tid i effektzoner, Muskelbelastning i effektzoner, Muskelbelastning,
Min. RR-intervall, Max RR-intervall, RR-snittintervall och HRV (RMSSD).

EXPORTERA TRANINGSDATA

Valj ett traningspass i vyn Aktiviteter.

Klicka p4 EXPORTERA i det 6vre hogra hornet.

Valj spelare.

Valj faser.

Valj vilka data som ska visas.

Klicka pA EXPORTERA SOM XLS eller EXPORTERA SOM CSV.

ok N =

EXPORTERA SPELARENS RADATA

1. Valjett traningspass i vyn Aktiviteter.

2. Klicka pa EXPORTERA i det Gvre hogra hornet.
3. Valj spelare.

4. Klicka p4 EXPORTERA RADATA .

Funktionen Exportera radata exporterar data sekund for sekund fran ett traningspass. Export av radata ger
dig en zip-fil med spelarspecifika mappar som innehaller en CSV-fil, en .txt-fil och en GPX-fil

e CSV-filen innehaller information sekund for sekund om puls, hastighet, strécka,
acceleration/fartminskning och stegfrekvens.

 _txt-filen innehaller ofiltrerade RR-intervalldata som kan analyseras med verktyg for
hjartfrekvensvariation fran tredje part.

e GPX-filen innehéller positionsinformation som kan granskas med tjanster fran tredje part.

RAPPORTER

| rapportfunktionen kan du generera olika typer av rapporter fran ditt lags traningspass. Du kan vélja period
fran vilken du vill generera rapporten och hur du vill visa datan. En rapport kan genereras for hela laget eller
sd kan du vélja att bara inkludera vissa utvalda spelare. Du kan ockséa skapa veckorapporter for enskilda
spelare eller flera spelare.

Rapporterna kan skrivas ut direkt fran tjansten och summeringsrapporter kan exporteras i CSV-format.
Namn, typ och en notering kan laggas till i exportsummeringen for varje traningspass for laget.

MALLAR

Skapa anpassade mallar for att enkelt fa de data du behdver varje gang.
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Skapa anpassad rapportmall

Valj Anpassad mall fran listan Rapportmallar.

Valj vilken information som ska visas i stapeldiagrammet
Valj vilken information som ska visas i linjediagrammet
Valj sport

Klicka p4 Skapa rapport.

as N =

Spara rapportmall
Nér du har skapat en rapportmall maste den sparas.

1. Vvalj SPARA MALL.
2. Namnge mallen
3. Klicka pa SPARA.

Mallen laggs till i listan for Rapportmallar.

Ta bort mall

1. Valj TA BORT MALLAR.
2. Valj den mall du vill ta bort.
3. Klicka pd TA BORT.

SUMMERING

Generera summeringsrapport

Anvand en mall eller folj instruktionerna nedan:

1. Valj tidsperiod for rapporten. Du kan valja Dagsrapport, Veckorapport, Manadsrapport, Arsrapport
eller Anpassad period.

Valj tidsperiod/datum for rapporten.

Valj spelare.

Valj typ av traningspass.

Valj de varden som visas.

Klicka p4 SKAPA RAPPORT.

o Uk N

Du kan ocksa exportera valda spelares data till individuella CSV-filer genom att valja Exportera.

DIAGRAM

Skapa rapporter som kan innehélla ett stapeldiagram och tva linjediagram for individuella spelare eller
hela laget. Valj den period som du vill generera rapporten fran, vilka data du vill se och hur du vill att de ska
visas.

Generera diagramrapport

Anvand en mall eller f6lj instruktionerna nedan:
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1. Valj tidsperiod for rapporten. Du kan vélja Dagsrapport, Veckorapport, Manadsrapport, Arsrapport
eller Anpassad period.

2. Valj hur data frén den valda tidsperioden ska visas i rapporten. Du kan visa data klassificerade efter

Dag, Vecka cller Manad.

Valj tidsperiod/datum for rapporten.

Valj spelare.

Valj sport

Valj vilken information som ska visas i stapeldiagrammet

Valj vilken information som ska visas i linjediagrammet

Klicka p4 SKAPA RAPPORT.

© N0k W

TRANINGSANSTRANGNING
Under Traningsbelastning hittar du Hjartbelastning och Muskelbelastning.

| Hjartbelastningsrapporten visas hjartbelastningsstatus och hjartbelastningsintensifiering for den valda
spelaren. Hjartbelastningsstatusen jamfor anstrangningen med toleransen och visar hur traningen
paverkar kroppen. Att folja hjartbelastningsstatusen hjalper dig att halla koll pa den totala traningsvolymen
bade kort- och langsiktigt. Vélj tidsperiod som ska visas i rapporten och vélj Senaste manaden, Senaste 3
manaderna eller Senaste 6 manaderna.

Muskelbelastningsstatus visar hur spelarens tréaningsvanor paverkar deras férmaga att klara traning. Nar
effektzoner anvands ar det enbart data i effektzonerna som anvands nar rapporten skapas. Valj tidsperiod
som ska visas i rapporten och valj Senaste manaden, Senaste 3 manaderna eller Senaste 6 manaderna.

Du kan vélja att aven ta med effektzonerna i diagrammet. Observera att endast de valda effektzonerna tas
med i Muskelbelastningsstatus.

Mer information om Hjartbelastning och Muskelbelastning finns i "Traningsbelastning” pa sidan 41
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POLAR PULSZONER

Nér spelarnas maxpuls har valts som berdakningsmetod for pulszoner, kan anvandaren justera granserna
for pulszonerna - som berédknas utifran procent av spelarens maxpuls. Eftersom zonerna grundar sig pa
procent av en spelares egen maxpuls ar zonerna individuella for varje spelare. Samma procenttal anvands
dock for hela laget. Tréningen ar uppdelad i fem pulszoner baserat pa procent av maxpuls. Zonerna kan
redigeras i Team Pro webbtjanst och kan anpassas individuellt for varje sport.

REDIGERA PULSZONER

1. Vil {e} i det 6vre hogra hornet.

2. Valj Laginstallningar.

3. Vaélj SPORTPROFILER och profilen du vill redigera (om du endast har en sportprofil valjs den
automatiskt).

4. Valj Free under PULSZONTYP och justera zonerna.

5. Klicka p4d SPARA.

. Intensitet % av . -
Malzon . Exempeltider Traningseffekt
maxpuls*, slag/min.
Effekter: Maximal eller ndstan
MAX maximal anstrangning for
andning och muskler.

Kanns som: Mycket utmattande
90-100% 171-190 mindre an 5 for andning och muskler.
slag/min minuter

Rekommenderas for: Mycket

erfarna och tranade idrottare.

Endast korta intervaller, normalt

vid slutforberedelse av korta

tavlingar.

Effekter: Okad férmaga att
bibehélla hog hastighet.

Kanns som: Orsakar
; -90 % - .
ANSTRANGANDE iloa ?r?’m152 172 2-10 minuter muskeltrétthet och tung
° andning.

Rekommenderas for: Erfarna
idrottare for traning hela aret
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Malzon

v

MEDEL

LATT

MYCKET LATT

Intensitet % av

. Exempeltider
maxpuls*, slag/min. P

70-80 % 133-152

) 10-40 minuter
slag/min

60-70 % 114-133

: 40-80 minuter
slag/min

50-60 % 104-114

) 20—-40 minuter
slag/min
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Traningseffekt

och for olika tider. Blir viktigare
fore tavlingssasongen.

Effekter: Forbattrar det
allmanna traningstempot, gor
medelsvara intensitetsovningar
enklare och forbattrar
effektiviteten.

Kanns som: Stadig,
kontrollerad, snabb andning.

Rekommenderas for: Idrottare
som tranar for tavlingar eller
som vill forbattra sina resultat.

Effekter: Forbattrar den
allmanna grundkonditionen och
aterhamtningen samt okar
amnesomsattningen.

K&anns som: Bekvamt och latt,
lag muskel- och hjartbelastning.

Rekommenderas for: Alla for
ldnga traningspass under
grundtraningsperioder och for
aterhdmtningsdvningar under
tavlingssasongen.

Effekter: Framjar uppvarmning
och nedvarvning och hjalper till
med aterhdmtningen.



. Intensitet % av . .
Malzon e Exempeltider Traningseffekt
maxpuls*, slag/min.

Kanns som: Mycket latt, lite
anstrangning.

Rekommenderas for: For
aterhdmtning och nedvarvning,
under hela traningssasongen.

*Beraknad maxpuls (220-alder). Exempel: 30 ar, 220—-30=190 slag/min.

Traning i pulszon 1 gérs med mycket 1&g intensitet. Huvudtraningsprincipen ar att resultaten forbattras
nar du dterhamtar dig efter, och inte bara under traningen. Paskyndar aterhamtningen med mycket
lagintensiv traning.

Traning i pulszon 2 ar for uthallighetstraning, en viktig del av alla traningsprogram. Traningspass i denna
zon dar latta och aeroba. Lédnga tréningspass i denna latta zon leder till effektiv energiforbrukning.
Utveckling kraver uthallighet.

Aerobisk effekt forbattras i pulszon 3. Intensiteten ar hogre an i sportzonerna 1 och 2, men fortfarande
huvudsakligen aerob. Traning i sportzon 3 kan t.ex. besté av intervaller féljda av &terhdmtning. Traning i
denna zon ar sarskilt effektiv for att forbattra effektiviteten av blodcirkulationen i hjart- och
skelettmusklerna.

Om ditt mal ar att tavla pa basta maojliga niva méste du tréna i pulszonerna 4 och 5. | dessa zoner trénar du
anaerobt i intervaller pa upp till 10 minuter. Ju kortare intervall, desto hogre intensitet. Tillracklig
aterhdmtning mellan intervaller & mycket viktigt. Traningsmonstret i zonerna 4 och 5 ar utformat for att
ge toppresultat.

Polar mélpulszoner kan anpassas individuellt i instéllningarna for sportprofiler i webbtjansten med hjélp av
ett laboratorieuppmatt maxpulsvéarde eller genom att du gor ett falttest och sjalv mater din maxpuls.
Forsok att anvanda hela zonen nér du trénar i en mélpulszon. Mittzonen &r ett bra mal, men det &r inte
nodvandigt att halla pulsen pa exakt den nivan hela tiden. Pulsen anpassas gradvis till
traningsintensiteten. Nar du exempelvis gar fran pulsmalzonen 1 till 3 justeras cirkulationssystemet och
pulsen pa 3-5 minuter.

Pulsen reagerar pa traningsintensiteten beroende pé faktorer som t.ex. kondition och dterhdmtningsnivaer
samt miljofaktorer. Det ar viktigt att se upp for subjektiva trotthetskanslor, och justera ditt
traningsprogram darefter.

INDIVIDUELL TRANING

Den individuella traningsfunktionen kombinerar data fran spelarnas individuella tréningspass med data
fran lagtraningspass. Forutom data fran individuella tréaningspass kan du se information om spelarnas
aktivitet, somn, Nightly Recharge™, traningsbelastning, hjartbelastningsstatus och dterhamtningsstatus.
Hitta den perfekta balansen mellan tréaning och vila och f& en rattvisande bild av spelarnas
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aterhdmtningsstatus innan de paborjar nasta traningspass. Traningsbelastning visar hur tréaningen
paverkar dina spelare och hjalper dig att se deras begrénsningar, justera traningsintensiteten och
forhindra skador. Spelarnas data ar tillgangliga sé fort de har synkroniserat sin Polar-enhet med Flow-
webbtjansten, och du kan se den fran kalendervyn Aktiviteter och fran spelarkorten.

PERSONLIGT FLOW-KONTO OCH POLAR-ENHET

For att fa ut mesta majliga av den individuella tréningsfunktionen och f& en grundlig férstéelse for
spelarnas overgripande kondition och hur redo de ar under hela sasongen behover varje spelare ett
personligt Polar Flow-webbtjanstkonto, som finns tillgdangligt pa flow.polar.com/start, och en Polar-
enhet med aktivitetsmatningsfunktion. Den individuella traningsfunktionen kan aven anvandas utan
Polar-enhet, men da kan den inte anvandas fullt ut.

Nar du anvander Flow-webbtjansten med en Polar-enhet:

e Spelare kan se sina Team Pro-traningspass i sitt personliga Flow-konto

e Spelarna bar sina Polar-enheter under personliga traningspass och synkroniserar data till Flow-
webbtjansten

e Coachen kan se spelarnas personliga traningspass i Team Pro-webbtjansten

e Coachen kan se spelarnas aktivitet och somninformation

e Coach och spelare kan se traningsbelastning, Hjartbelastningsstatus and
aterhdmtningsinformation fran Nightly Recharge™ for att balansera traning och vila

Nar du anvander Flow-webbtjansten utan en Polar-enhet:

e Spelarna kan se sina Team Pro-traningspass i sitt personliga Flow-konto
e Spelarna kan manuellt lagga till traningspass i sitt Flow-konto

KOM IGANG-GUIDE FOR COACHEN

Forberedelser: Spelarna skapar personliga Polar Flow-webbtjanstkonton pé flow.polar.com/start. Om de
har Polar-enheter far de instruktioner om hur de anvander dem nar de skapar sina konton. Nar de har
skapat konton ger de dig sina anvdndarnamn pa Flow-kontona.

1. Se till att du synkroniserar alla osynkade traningsdata fran Polar Pro-sensorerna innan du lankar
personliga spelarkonton till Team Pro-webbtjansten.
2. Loggain pd lagets konto i Team Pro-webbtjansten.

3. Kilicka pa |:| , och valj Lista dver spelare.

4. Klicka pa for en spelare for att dppna spelarprofilen.

5. Skrivin spelarens befintliga Flow-kontoanvandarnamn i faltet Lanka Polar-konto.

6. Klicka pa Spara.

7. Dérefter loggar spelarna in pa sina personliga Flow-konton och accepterar lankinbjudningarna pa

fliken Meddelandenm.

8. Deras personliga Flow-konton &r nu lankade till lagets Polar Team Pro-konto.

9. Synkronisera alltid Polar Pro-sensorerna efter att du har lankat ett personligt spelarkonto till Team
Pro-webbtjansten.
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Inbjudan maste skickas till varje spelare individuellt. Vi rekommenderar att spelarna skapar ett

® konto forst, men om en spelare inte har ett Flow-konto registrerat till den e-postadress som
inbjudan skickas till, far spelaren ett e-postmeddelande med en lank till att skapa ett Flow-
konto.

De spelare vars personliga konton har lankats far en kedjeikon & pa sin profilbild i vyn Lista

@ Over spelare i Team Pro-webbtjansten. Alla personliga traningspass (inklusive de som gjorts
tidigare) visas i Team Pro-kontot efter att kontona har lankats. Lagtréaningspass som utforts
innan kontona lankades visas inte i spelarnas personliga Flow-konton.

Det gar att avbryta en spelarinbjudan innan spelaren har accepterat den. Nar inbjudan har
@ accepterats andras alternativet till Ta bort lank vilket gor att du kan ta bort lanken till en
personlig Flow-profil.

KOM IGANG-GUIDE FOR SPELARE

1. Skapa ett personligt Flow-webbtjanstkonto pa flow.polar.com/start och flj instruktionerna pa
skarmen. Om du har en Polar-enhet far du instruktioner om hur du anvander den nar du skapar ditt
konto.

2. Nar du har skapat ett konto ger du e-postadressen for kontot till din coach. Din coach skickar dig
sedan en inbjudan om att lanka ditt konto.

3. Logga in pa ditt personliga Flow-konto med din e-postadress och ditt I6senord och acceptera

lankinbjudan pa fliken Meddelandenm.
4. Ditt personliga Flow-konto ar nu lankat till lagets Polar Team Pro-konto.

Alla personliga traningspass (inklusive de som gjorts tidigare) blir synliga for trénarna i Team
Pro-kontot efter att kontona har lankats. Forutom personliga tréningspass kan coacherna se
spelarnas somnstatistik, Nightly Recharge-status, aterhdmtningsstatus och
hjartbelastningsstatus. Lagtraningspass som utforts innan kontona lankades visas inte i ditt
personliga Flow-konto.

1. Las kom igang-guiden for din enhet

Lar kdnna din Polar-enhet genom att ldsa kom igdng-guiden som féljde med enheten. Mer information och
hjalp finns i den fullstdndiga anvandarhandboken och videohandledningar pa support.polar.com.

2. Synkronisera din Polar-enhet varje dag

Kom ihdg att synkronisera din Polar-enhet med Flow-webbtjansten varje dag. D4 ar alla dina tranings-,
aktivitets- och somndata och annan information alltid uppdaterade.

For att kunna synkronisera data med Flow-webbtjansten maste du ha FlowSync-programmet. G4 till
flow.polar.com/start och ladda ner och installera det innan du forscker synkronisera.
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1. Anslut din Polar-enhet till din dator med den medféljande USB-kabeln.
2. FlowSync-fonstret 6ppnas pa datorn och synkroniseringen startar.
3. Slutfort visas nar du ar klar.

Varje gang du ansluter din Polar-enhet till datorn Gverfor Polar FlowSync-programmet dina data till Polar
Flow-webbtjansten och synkroniserar alla installningar du kan ha andrat. Om synkroniseringen inte startar
automatiskt, startar du FlowSync fran skrivbordsikonen (Windows) eller fran programmappen (Mac 0S X).
Varje gang en firmware-uppdatering finns tillganglig far du ett meddelande fran FlowSync med en
uppmaning att installera den. Om du andrar installningar i Flow-webbtjansten medan din Polar-enhet &ar
ansluten till datorn trycker du pa synkroniseringsknappen pa FlowSync for att dverfora instaliningarna till
din Polar-enhet.

Du kan ocksd synkronisera din enhet tradlost med Flow-mobilappen for iOS och Android.
Flow-appen &r det enklaste sattet att synkronisera dina traningsdata fran din Polar Enhet med
® webbtjansten. Borja anvanda Flow-appen genom att ladda ner den fran App Store eller Google
Play till din mobil. Om du behdver support eller vill ha mer information om hur du anvander
Polar Flow-appen gar du till www.polar.com/en/support/Flow_app. Innan en ny mobilenhet
(smarttelefon, surfplatta) borjar anvdandas, maste den parkopplas med din Polar-enhet.

TEAM PRO INDIVIDUELL SPELARE, MANADSKALENDER VY

Med den individuella traningsfunktionen kommer nya element in i den individuella spelarvyn i Team Pro-
webbtjansten. De omfattar till exempel personliga traningspass, aktivitetsinformation och eventuella
Polar-tester* (som konditionstest, ortostatiskt test, hopptest, RR-registrering, prestationstest for [6pning,
cykeltest, aterhdmtningstest for ben) som spelaren har genomfort.

* Observera att tillgangliga funktioner beror pa din Polar-enhet.

Aterhamtningsstatus: Funktionen Aterhdmtningsstatus uppskattar hur mycket traningsbelastning du kan
klara. Den haller koll pa din ackumulerade belastning — dvs. intensitet, volym och frekvens for traning och
aktivitet — och tar din traningsbakgrund med i berakningen och uppskattar din nuvarande och framtida
fysiska anstrangningsniva. Klicka for att 6ppna i ett nytt fonster. Du ser samma aterhdmtningsstatusvy
som visas i spelarens personliga Flow-konto. Detta ar bara en vy. Informationen ér inte tillganglig.

& 2 Inaktivitetsstampel: Om du har varit stilla for lange (1 timme) far du en inaktivitetsstampel.
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Procent av dagligt aktivitetsmal som ackumulerats: Visar hur mycket av

ditt dagliga aktivitetsmal som du har natt.

@
_Jr Utforda test: RR-registrering, Ortostatiskt test, Konditionstest, Hopptest, Prestationstest

for 16pning, Prestationstest for cykling, Aterhamtningstest for ben.

&

Lagtraningspass: Lagtraningspass visas med laglogotypen.

L]
.; Personliga tréaningspass: Personliga tréaningspass visas med sportikonen. Klicka for att dppna i ett

nytt fonster. Du ser samma aterhamtningsstatusvy som visas i spelarens personliga Flow-konto. Detta &r
bara en vy. Informationen ar inte tillganglig.

L
Match: Lagtraningspass av matchtyp illustreras med en svart sportikon.

TEAM PRO INDIVIDUELL SPELARE, DAGSKALENDER VY

4 | » ThuNovember 11, 2021 ~

Sleep @
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| kalendervyn for hela laget visas bara lagtraningspass.

| kalendervyn for individuella spelare visas lagtraningspass och personliga traningspass.

e Rapporterna omfattar bara lagtraningspass. Inga individuella traningspass ingar.

| spelarnas personliga Flow-konton visas lagtraningspass med sportprofilikonen (i Team Pro-kontot
visas de med laglogotypen).

Ta bort lanken fran en spelares personliga Flow-konto fran Team Pro-
webbtjansten

En spelare eller coach kan nar som helst ta bort kontodtkomstlanken. Nar lanken fran en spelare till Team
Pro-kontot tas bort, raderas spelarens personliga traningsinformation fran lagets konto. Lanken kan tas
bort av coachen i Team Pro-webbtjansten eller av spelaren i spelarens personliga Flow-konto.

Coach

1. Logga in pa lagets konto i Team Pro-webbtjansten.

2. Kilicka pa |:| ,och vdlj Lista over spelare.

Klicka pa for en spelare for att dppna spelarprofilen.

Klicka pa Ta bort lank efter spelarens e-postadress i faltet Lankat Polar-konto.
5. Klicka p& Spara.

> w

Spelare

1. Logga in pa ditt personliga Polar Flow-konto pa flow.polar.com

2. Klicka pa (namn/profilfoto) i det dvre hogra hornet.
3. Vil Installningar.
4. | avsnittet Kontotillgdng véljer du Ta bort for den organisation du vill ta bort.

POLAR HASTIGHETSZONER

Hastighetszoner ar ett enkelt satt att valja och kontrollera intensiteten i din traning, baserat pa hastighet,
och hjalper dig att blanda upp din traning med olika intensiteter for optimala effekter. Det finns fem zoner
och du kan anvénda standardinstéliningen eller ange dina egna zoner. Standardzonerna ar ett exempel pa
hastighetszoner for en person med en relativt hdg konditionsniva. Zonerna kan redigeras i Team Pro
webbtjanst och kan anpassas individuellt for varje sport.

REDIGERA HASTIGHETSZONER

1. Valj {é} i det 6vre hogra hornet.

2. Valj Laginstallningar.

3. Vaélj SPORTPROFILER och profilen du vill redigera (om du endast har en sportprofil valjs den
automatiskt).

4. Valj Free under HASTIGHETSZONTYP och justera zonerna.

5. Klicka p4d SPARA.
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SPRINTLOPNINGAR

Antalet sprintlopningar en spelare gor under ett traningspass beraknas. Alla accelerationsvarden over 2,8
m/s2 klassificeras som sprintlopningar. Langden pa en acceleration kan variera. Det kan bara vara en
explosiv rorelse i tre steg eller sé kan det kan vara en langre 20-30 meter maxIopning. Bada
anstrangningarna klassificeras som en sprintlopning nar troskelvardet pd 2,8 m/s2 6verskrids

SPRINTTROSKEL

Folj antalet sprintlépningar baserat pa antingen acceleration eller hastighetstroskel. Du kan valja standard
eller fri. Med fri kan du manuellt ange troskeln. Vardet kan stéllas in som hastighet (km/h) eller
acceleration (m/s2). Standardvardet for acceleration ar 2,8 m/s2.

Du kan redigera sprinttroskeltyp i Team Pro-webbtjansten i Instéllningar > Sportprofiler.

TRANINGSBELASTNING

Funktionen Traningsbelastning hjélper dig att forsta hur stor anstrangning som atgar under ett
traningspass. Traningsbelastning berdknas for varje traningspass baserat pa intensitet och varaktighet.
Funktionen Traningsbelastning mojliggor jamforelse av anstrangning for ett kort traningspass med hog
intensitet med ett 1dngt traningspass med 1ag intensitet. Traningsbelastningen visas i antal dagar och
timmar for mer rattvisande jamforelse mellan traningspass.

Traningsbelastning baseras péa tréaningspassets intensitet och tid. Intensiteten i ett traningspass mats
med hjalp av puls och berékningen paverkas ytterligare av anvandarens personliga installningar, sésom
t.ex. alder, kon, vikt, VO2max, och traningshistorik. Innan traningshistorik ar tillganglig anvands ditt val av
traningsbakgrund vid berédkningen. Vi anvander ocksa dina aeroba och anaeroba troskelvarden i
berdkningen. Om du pa ett tillforlitligt satt har méatt dem ska du uppdatera standardvéardena i
webbtjansten. Den valda sporten under ett traningspass beaktas via sportspecifik faktor, vilket okar
noggrannheten berakningar.

Latt 0-6 timmar
Mattlig 7-12 timmar

Kravande 13-24 timmar
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Mycket kravande 25-48 timmar
Extrem Over 48 timmar

Traningsbelastning kan visas som Hjartbelastning och Muskelbelastning, aterhamtningstid eller poang.
Hjartbelastning mater din kardiorespons pa ett traningspass, dvs. hur stor belastning ditt tréningspass
utsatter ditt kardiovaskulara system for. Muskelbelastning mater anstrangningen pa dina muskler, ditt
skelett och dina leder under ett traningspass. Aterhdamtningstid &r en uppskattning av den tid du behdver
for att aterhdmta dig helt efter traningen. Traningsbelastningspodng ar ett numeriskt varde som anger en
uppskattning av kolhydrater och protein som forbrukats som energi under traningen. Det numeriska vardet
ligger vanligtvis mellan 50 och 250 under ett traningspass pa 30 till 90 minuter.

Du kan redigera visningen av Traningsbelastning i Team Pro-webbtjansten i Teaminstallningar > Allméant.
Du kan vélja att visa Traningsbelastning som Hjartbelastning och Muskelbelastning, Aterhamtningstid
eller Poang.

HJARTBELASTNING

Hjartbelastning mater din kardiorespons pa ett traningspass, dvs. hur stor belastning ditt tréningspass
utsatter ditt kardiovaskuldra system for. Hjartbelastningen berdknas som traningsimpuls (TRIMP), en
vedertagen metod for att kvantifiera traningsbelastning. TRIMP berédknas efter varje traning fran dina
pulsdata och din trdningstid, och paverkas av dina fysiska installningar, vilopuls och maxpuls samt kon.

Hjartbelastning uppdateras inte under livepass till appen. Den berdaknas i Team Pro-webbtjansten efter
traningspasset under synkroniseringen.

Verbal beskrivning och punktskala

En skala i fem steg anvands for de verbala beskrivningarna och punktskalorna for Hjartbelastning: Mycket
lag, Lag, Medel, H6g, Mycket hog. Skalorna ar anpassningsbara och har lagts till utéver det absoluta
numeriska vardet som hjalp for dig att tolka belastningen under ett enda tréningspass. De visar hur hart ett
traningspass varit jamfort med ett genomsnittligt traningspass fran de senaste 90 dagarna. Eftersom de
kan anpassas ar de inte direkt kopplade till de absoluta numeriska vardena.

De anpassas efter din utveckling: ju mer du trénar, desto mer klarar du. Det betyder ocksa att ett
belastningsvarde som till exempel rankades som tre punkter (medel) for ndgra manader sedan nu kan
rankas som tva punkter (1ag), eftersom din tréningstolerans har férbattrats. Det visar att samma typ av
traningspass kan paverka ditt kardiovaskulara system pé olika satt beroende pé din traningshistorik och
ditt aktuella tillstand.

Hjartbelastningsstatus

Hjartbelastningsstatusen jamfor anstrangningen med toleransen och visar hur tréningen paverkar din
kropp. Att félja hjartbelastningsstatusen hjélper dig att hélla koll p& den totala traningsvolymen bade pa
kort och lang sikt.

Nar du borjar folja din hjartbelastningsstatus behdver du samla in data ett tag for att bygga upp ditt
personliga utgangsvarde for analys innan vi kan ge dig exakt feedback pé din status. Du behdver en viss
mangd traningshistorik innan det gér att faststélla din anstrangning och tolerans pa ett tillforlitligt satt.
Darfor visas inte all tillganglig information direkt. Det tar ndgra veckor att uppréatta en utgangsniva. Innan vi
kan ge rattvisande feedback visas en uppskattning (som anges med*).
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Eftersom din Hjartbelastningsstatus anvander din genomsnittliga dagliga belastning fran de senaste 28
dagarnas tréning som input innebér det att om du inte har ndgon traningshistorik i Flow samlar du
fortfarande in data till en utgdngsniva under de forsta fyra traningsveckorna. Under den har perioden
kanske din Hjartbelastningsstatus annu inte ar korrekt. Sarskilt om du har lattare eller tyngre
traningsveckor som skiljer sig fran dina vanliga traningsveckor kan de géra din Hjartbelastningsstatus
missvisande pa kort sikt och ge dig en status som kanske inte ar korrekt. Efter en ménads traning som
reflekterar din typiska traningsmangd bor din Hjartbelastningsstatus vara tillforlitlig.

MUSKELBELASTNING

Muskelbelastning méter anstrangningen pa dina muskler, ditt skelett och dina leder under ett
traningspass. Det hjalper dig att kvantifiera din traningsbelastning vid anaerobisk traning med hog
intensitet, till exempel korta intervaller, sprintlopningar och backtraningspass, nar din puls inte har
tillrdckligt med tid att reagera pa fordandringar i intensiteten.

Muskelbelastning illustreras med ett numeriskt varde. Dessutom anvands en skala i fem steg for de
verbala beskrivningarna och punktskalorna for Muskelbelastning: Mycket lag, Lag, Medel, H6g, Mycket
hog. Skalorna ar anpassningsbara och har lagts till utéver det absoluta numeriska vardet som hjalp for
spelarna att tolka belastningen under ett enda pass. Muskelbelastning berdknas automatiskt fran dina
effektdata fran traningspass med bade utomhus- och inomhusprofiler nar GPS- eller accelerationsdata ar
tillgangliga fran I6pningsbhaserade sportprofiler (forutom ishockey och volleyboll).

Eftersom Muskelbelastning berdknas fran effektdata ar det viktigt att effektzonerna har definierats ratt for
varje spelare. Effektzoner definieras i relation till MAP (maximal aerob effekt). Om spelarna har matt sina
MAP-varden (maximal aerob effekt) uppdaterar du spelarprofilinstéllningarna i vyn Lista 6ver spelare
under Laginstéllningar. Om en spelares personliga Flow-konto inte ar lankat till Team Pro beraknas deras
MAP-varde fran deras VO2max-vérde.

Lagga till Muskelbelastning till en sportprofil

Valj {é} i det Ovre hogra hornet.

Valj Sportprofiler.

Vélj Redigera under den sportprofil dar du vill Iagga till muskelbelastning.
Stall in Muskelbelastning och effektzoner till Pa.

Valj Spara.

a s wn =

Nar du har andrat instéllningen for Muskelbelastning fran sportprofilinstallningarna (pa eller
® av) frdn Team Pro-webbtjansten maste du logga ut fran Team Pro-appen och logga in igen for
att aktivera andringen.
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SKOTSEL AV DITT POLAR TEAM PRO-SYSTEM

Det ar viktigt att folja skotselanvisningarna for att sékerstalla en 1ang livslangd for Polar Team Pro-
tranings- / coachingsystem.

POLAR PRO-SENSOR

e Lossa sensorerna fran baltena och forvara dem atskilda.

e Skolj sensorerna under rinnande ljummet vatten efter varje anvandning.

e Sattinteifuktiga sensorer i dockan.

e Forvara sensorerna i dockan.

e Nar sensorerna inte anvands dagligen eller ska forvaras under en langre tid ska de laddas
regelbundet for att forhindra fullstandig urladdning av sensorernas batterier.

BALTEN

» Skolj baltena under rinnande ljummet vatten efter varje anvandning.

o Tvatta béltena i tvattmaskin vid 40 °C efter ca var femte anvandning. Anvand alltid tvattpasen (ingar
i setet). Tag loss sensorn fran béltet innan du tvéttar baltena!

e Anvand inte blekmedel eller skoljmedel.

Forvara baltena i Polar Team Pro-vaskan, i en ventilerad ficka.

e FoOrvara inte baltena fuktiga.

POLAR PRO TEAM-DOGKA

e Torka dockan med en fuktig trasa regelbundet.
e Anvand inte iregn eller i blota forhallanden.
e Dockningsstationen ska inte anvandas eller lamnas i direkt solljus.

TEKNISKA SPEGIFIKATIONER

Polar Pro-sensor

Batterityp: 390 mAh Li-pol uppladdningsbart batteri eller 501 mAh Li-pol uppladdningsbart batteri
(sensorer som ar markerade med en cirkelsymbol pa baksidan).

F (E'_-.j @ R203-JN0230 ’ b

cE € Bluetooth |

Material i sensorn: ABS, ABS + 30 % GF, PC, rostfritt stal
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Material i baltet: 38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 % elastan, 13 % polyester

Arbetstemperatur: -10 °C till +45 °C

Polar Pro team-docka
Batterityp: 2 800 mAh LiPo uppladdningsbart batteri

Material i dockningsstationen: ABS + PC, PC, massing (guldplaterad), stél, rostfritt stal, aluminium,
LDPE/TPR

Driftstemperatur: 0 °C till +35 °C

VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

NATDRIVNA ENHETER.
Dessa forsiktighetsatgarder galler alla produkter som kan anslutas till ett vanligt vagguttag.

Underlatenhet att vidta foljande forsiktighetsatgarder kan leda till allvarliga skador eller dodsfall pa grund
av elektriska stotar eller brand eller skador pa enheten.

Att vélja en lamplig stromkalla for enheten:

e Anvand endast den natadapter och natkabel som levererades med enheten eller som du fatt av en
auktoriserad reparator.

o Natadaptrar ar endast avsedda for inomhusbruk.

» Kontrollera att eluttaget ger den typ av spanning som anges pa natadaptern (i fréga om spanning
[V] och frekvens [Hz]). Om du ar oséker pa vilken typ av strom som levereras till ditt hem ska du
kontakta en certifierad elektriker.

e Anvand inte icke-standardiserade stromkallor, som t.ex. generatorer eller vaxelriktare, dven om
spanningen och frekvensen till synes verkar acceptabel. Anvand endast véxelstrom fran ett vanligt
vagguttag.

« Overbelasta inte ditt vagguttag, forlangningskabel, grenuttag eller annat elektriskt eluttag.
Kontrollera att de &r klassade for att hantera den totala strommen (i ampere [A], anges pa natdelen)
och alla andra enheter som ar pd samma krets.

For att undvika skador pa stromkablar och stromforsorjning:

o Skydda stromkablar sa att de inte blir trampade pa.

» Skydda kablar fran att klamas eller bli kraftigt b6jda, sarskilt nar de ansluter till eluttaget, natdelen
och enheten.

e Du skainte rycka, knyta, boja eller pd annat satt misshandla natkablarna.

o Utsatt inte stromkablar for varmekallor.

e Hall barn och husdjur borta fran stromkablarna. Lat dem inte bita eller tugga pa dem.

e Nar du kopplar fran stromkablarna ska du dra i kontakten, inte i kabeln.

Om en stromkabel eller stromenhet skadas p& ndgot satt ska du sluta anvanda den omedelbart. Koppla
fran enheten under dskvader eller nar den inte anvands under langa tidsperioder.
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For enheter med en stromkabel som ansluts till stromforsorjning ska stromkabeln alltid anslutas enligt
foljande instruktioner:

1. Anslut natkabeln till stromforsorjningsenheten tills det tar stopp.
2. Anslut den andra anden av stromkabeln i vagguttaget.

BATTERIDRIVNA ENHETER.

Dessa forsiktighetsatgarder géller alla produkter som anvander uppladdningsbara batterier eller
engangsbatterier.

Felaktig anvandning av batterier kan leda till batterilackage, overhettning eller explosion. Batterivatska ar
fratande och kan vara giftig. Den kan orsaka hud- och dgonskador och ar farlig vid fortaring.

Endast uppladdningsbara batterier:

e Ladda endast med laddaren som levereras med produkten.

TRADLOSA ENHETER

Innan du gar ombord pa flygplan eller packar en tradlos enhet i bagage som ska kontrolleras ska
batterierna tas ut ur den tradlosa enheten eller sa ska den tradlosa enheten stdngas av (om den har en pa-
/av-knapp). Tradlosa enheter kan dverfora radiofrekvent (RF) energi, ungefar som en mobiltelefon, nar
batterierna ar installerade och den tradldsa enheten &r paslagen (om den har en pa-/av-knapp).

ALLA ENHETER
Inga reparationer ska utforas pa egen hand.

Forsok inte att ta isar, Oppna, utfra service pa eller modifiera hardvaran eller stromforsorjningsenheten.
Det kan innebéra risk for elektriska stotar eller annan fara. Tecken pa forsok att ppna och/eller modifiera
enheten, inklusive avskalning, punktering, eller borttagning av ndgon av etiketterna upphéver garantin.

KVAVNINGSRISK

Den har enheten kan innehéalla sma delar som kan utgora en kvavningsrisk for barn under 3 ar. Hall sma
delar borta fréan barn.

LAGSTADGAD INFORMATION

POLAR PRO TEAM-DOCKA
Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2008-certifierat foretag.

C€

Denna produkt uppfyller EU-direktiven 2014/35/EU, 2014/30/EU, 2011/65/EU och 2015/863/EU. Relevant
forsakran om overensstdmmelse och annan lagstadgad information for varje produkt finns tillganglig pa
www.polar.com/en/regulatory_information.
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Denna produkt uppfyller EU-direktiven 2006/66/EG och 2012/19/EU. Separat kassering av batterier och
elektronik.

Meddelande om overensstammelse

Kanada

Polar Electro Oy har inte godkant nadgra andringar eller modifieringar av denna enhet fran anvandarens
sida. Alla andringar eller modifieringar kan upphava anvandarens ratt att anvanda utrustningen.

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.

USA

Polar Electro Qy har inte godkant nagra andringar eller modifieringar av denna enhet fran anvandarens
sida. Alla @ndringar eller modifieringar kan upphava anvandarens ratt att anvanda utrustningen.

FCC lagstadgad information

Denna enhet 6verensstammer med del 15 i FCC-reglerna. Anvandningen ar understalld foljande tva villkor:
(1) Enheten far inte orsaka skadliga storningar, och (2) Enheten maste acceptera stérningar, inklusive
storningar som kan orsaka o6nskade effekter.

POLAR PRO-SENSOR
Polar Electro Qy &r ett ISO 9001:2008-certifierat foretag.

C€

Denna produkt uppfyller EU-direktiven 2014/53/EU, 2011/65/EU and 2015/863/EU. Relevant forsakran om
Overensstammelse och annan lagstadgad information for varje produkt finns tillganglig pa
www.polar.com/en/regulatory_information.
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Denna produkt uppfyller EU-direktiven 2006/66/EG och 2012/19/EU. Separat kassering av batterier och
elektronik.

MEDDELANDE OM OVERENSSTAMMELSE

Kanada

Polar Electro Oy har inte godkant nadgra andringar eller modifieringar av denna enhet fran anvandarens
sida. Alla andringar eller modifieringar kan upphéava anvandarens ratt att anvanda utrustningen.

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 Canada (IC) lagstadgad information

Den hér enheten uppfyller Industry Canadas licensundantagna RSS-standard(er). Anvandningen ar
understalld foljande tva villkor: (1) Enheten far inte orsaka skadliga storningar, och (2) Enheten méste
acceptera storningar, inklusive storningar som kan orsaka oonskad funktion hos enheten.

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. L'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)

USA

Polar Electro Oy har inte godként nagra dndringar eller modifieringar av denna enhet fran anvandarens
sida. Alla @ndringar eller modifieringar kan upphava anvandarens ratt att anvanda utrustningen.

FCC lagstadgad information

Denna enhet dverensstdammer med del 15 i FCC-reglerna. Anvandningen &r understélld foljande tva villkor:
(1) Enheten far inte orsaka skadliga storningar, och (2) Enheten maste acceptera stérningar, inklusive
storningar som kan orsaka oonskade effekter.

Obs! Utrustningen har testats och 6verensstammer med granserna for en digital enhet Klass B, enligt del
151 FCC-reglerna. Dessa granser ar avsedda att ge rimligt skydd mot skadliga storningar vid installation i
hemmet. Utrustningen genererar, anvander och kan utstrala radiofrekvensenergi och om den inte
installeras och anvands i enlighet med instruktionerna kan den orsaka skadliga storningar pa
radiokommunikationen. Det finns dock ingen garanti for att storningar inte uppstar i en viss installation.

Om utrustningen orsakar skadliga storningar pa radio-eller TV-mottagning, vilket kan avgéras genom att
utrustningen stangs av och sétts pd, uppmanas anvandaren att forsoka korrigera stérningen genom en
eller flera av foljande atgarder:

1. Rikta om eller flytta mottagarantennen.
2. Oka avstandet mellan utrustningen och mottagaren.
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3. Anslut utrustningen till ett uttag pa en annan krets &n den som mottagaren ar ansluten till.
4. Kontakta aterforsaljaren eller en erfaren radio-/TV-tekniker for hjalp.

Produkten avger radiofrekvensenergi, men stralningen fran den har enheten ligger Idngt under FCC:s
gransvarden for radiofrekvensutstralning. Utrustningen uppfyller FCC:s stralningsgranser for en
okontrollerad miljo. Enheten ska dock anvandas pa ett sddant satt att risken fér méansklig kontakt med
antennen under normal drift minimeras.

SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar Team Pro-systemet visar resultatindikatorer. Losningen har utformats for att ange den fysiologiska
anstrdangningen och aterhdmtningen under och efter ett tréaningspass. Den mater puls, hastighet and
distans. Ingen annan anvandning avses.

Systemet ska inte anvandas for att erhalla miljomatningar som kraver professionell eller industriell
precision.

STORNINGAR UNDER TRANING
Elektromagnetisk storning och traningsutrustning

Stoérningar kan forekomma i narheten av elektriska enheter. Aven WLAN-basstationer kan orsaka
storningar nar du tranar med traningsenheten. Undvik felaktiga lasningar eller fel i funktionaliteten genom
att halla avstand till mojliga storningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter som LED-lampor, motorer och
elbromsar kan orsaka storningar. Prova med foljande for att [6sa problemen:

1. Tabort sensorbdltet frdn brostkorgen och anvand traningsutrustningen som vanligt.

2. Flytta runt traningsenheten tills du hittar ett omrade dér du inte far ndgra slumpméassiga lasningar
och dar hjartsymbolen inte blinkar. Storningarna &r ofta starkast precis framfor displaypanelen pa
utrustningen, medan den vanstra eller hogra sidan av displayen ar relativt fria fran storningar.

3. Satttillbaka sensorbéltet pa brostkorgen och hall tréaningsenheten i det storningsfria omradet sé
mycket som majligt.

Om traningsenheten fortfarande inte fungerar med traningsutrustningen kan det finnas for mycket
elektriskt brus for den tradlosa pulsmatningen. Mer information finns p& www.polar.com/support.

MINIMERA RISKERNA UNDER TRANINGEN

Traning kan vara forenat med vissa risker. Innan du pabdrjar ett regelbundet traningsprogram bor du
besvara féljande fragor gallande ditt halsotillstand. Om du svarar ja pa ndgon av frdgorna rekommenderar
vi att du radfrégar lakare innan du pabdorjar ett traningsprogram.

e Har du varit fysiskt inaktiv under de senaste 5 aren?
e Har du hogt blodtryck eller hogt blodkolesterol?

e Tar du medicin for blodtryck eller hjarta?

e Har du tidigare haft andningsproblem?

e Har du symptom pa nagon sjukdom?
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« Aterhdmtar du dig fran en allvarlig sjukdom eller medicinsk behandling?
e Anvander du pacemaker eller annat elektroniskt implantat?

e Roker du?

 Ardugravid?

Observera att forutom traningsintensitet kan pulsen dven paverkas av lakemedel for hjarttillstand,
blodtryck, psykologiska tillstdnd, astma, andning osv., liksom av vissa energidrycker, alkohol och nikotin.

Det ar viktigt att du &r uppmarksam péa kroppens reaktioner nar du tranar. Om du kanner ovantad smarta
eller utmattning nar du tranar bor du avbryta traningen eller fortsatta med ldgre intensitet.

Obs! Om du bar pacemaker, defibrillator eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet kan du anvéanda
Polars produkter. Teoretiskt bor det inte vara mojligt for Polar-produkter att orsaka storningar pa en
pacemaker. Inga rapporter foreligger heller som visar att ndgon nadgonsin upplevt en sddan interferens. Vi
kan emellertid inte garantera att vara produkter passar till alla pacemakers eller andra implantat, som t.ex.
defibrillatorer, pa grund av det stora antalet implantat pa marknaden. Om du ké&nner dig tveksam eller
upplever ovanliga fornimmelser nar du anvander produkter frén Polar ska du kontakta din Iakare eller
tillverkaren av ditt elektroniska implantat for rdd och anvisningar.

Om du ar allergisk mot ndgot &mne som kommer i kontakt med huden eller om du misstanker en allergisk
reaktion i samband med att du anvande produkten kontrollerar du de material som anges i Tekniska
specifikationer. For att undvika allergiska reaktioner fran pulssensorn ska du bara den utanpa en troja.
Fukta dock tréjan ordentligt under elektroderna for att fa felfri funktion.

Den kombinerade effekten av fukt och intensiv skavning kan leda till att en svart farg avges fran sandarens
yta, vilket eventuellt kan orsaka flackar pa ljusa klader. Om du anvander parfym eller insektsmedel pa
huden maste du se till att det inte kommer i kontakt med tréaningsenheten eller pulssensorn.

POLARS BEGRANSADE INTERNATIONELLA GARANTI

» Denna garanti paverkar inte kundens lagstadgade rattigheter under tillampliga géllande nationella
lagar eller delstatslagar, eller kundens rattigheter gentemot aterforséljaren, med avseende pa
forsaljningsavtalet.

e Polars begransade internationella garanti ar utfardad av Polar Electro Inc. for kunder som har kopt
denna produkt i USA eller Kanada. Polars begransade internationella garanti ar utfardad av Polar
Electro Oy for kunder som har kdpt denna produkt i andra lander.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga innehavaren/koparen av denna
enhet att produkten &r fri fran defekter nar det galler material eller utférande i tva (2) ar fran
inkopsdatumet.

e Det ursprungliga inkopskvittot ar ditt inkopsbevis!

» Garantin tacker inte batterier, normalt slitage, skador p.g.a. felaktig anvandning, missbruk, olyckor
eller icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt underhall, kommersiell anvandning,
spruckna, brutna eller repade fodral/displayer, armband, det elastiska baltet och Polar-klader.

o Garantin tacker inte nagra skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta eller indirekta,
efterféljande eller specifika, uppkomna av eller relaterade till produkten.

 Artiklar som kops i andra hand omfattas inte av garantin pa tva (2) ar, sdvida inget annat anges i
den lokala lagen.
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» Under garantiperioden repareras eller ersatts produkten pa ndgot auktoriserat Polar Service Center,
oavsett i vilket land produkten koptes.

Garantin med avseende pa alla produkter begransas till de lander dar produkten ursprungligen
marknadsfordes.

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

Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2008-certifierat foretag.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Med ensamrétt. Ingen del av denna handbok far
anvandas eller reproduceras i ndgon form eller pa ndgot satt utan foregaende skriftligt tillstand fran Polar
Electro Qy.

Namnen och logotyperna i den har anvandarhandboken eller i forpackningen till denna produkt ar
varumarken som tillhor Polar Electro Oy. Namnen och logotyperna som ar markerade med en ®-symbol i
den har anvandarhandboken eller i forpackningen till denna produkt ar varumarken som tillhor Polar
Electro Oy. Windows ar ett registrerat varumarke som tillhor Microsoft Corporation och Mac OS ar ett
registrerat varumarke som tillhor Apple Inc. Bluetooth®-ordmarket och -logotyperna ar registrerade
varumarken som ags av Bluetooth SIG, Inc. och Polar Electro Oy:s anvandning av sddana marken sker
under licens.

iPad ar ett varumarke som tillhor Apple Inc., registrerat i USA och i andra lander. Lightning ar ett varumarke
som tillhor Apple Inc.

"Made for iPad" betyder att ett elektroniskt tillbehor har utformats sarskilt for anslutning till iPad och har
certifierats av utvecklaren for att uppfylla Apples prestandakrav. Apple ansvarar inte for enhetens funktion
eller dess overensstammelse med sakerhets- och regleringsstandarder. Observera att anvandning av
detta tillbehdr med iPad kan paverka den tradlosa prestandan.

Lightning-adapter och USB-typ-A:

Lightning-kontakten fungerar med iPad Air 2, iPad mini 3, iPad med Retina-display, iPad Air, iPad mini 2,
iPad (4: e generationen), iPad mini.

USB-kontakten fungerar med iPad Air 2, iPad mini 3, iPad med Retina-display, iPad Air, iPad mini 2, iPad (4:
e generationen), iPad mini.

iPad och Retina ar varumarken som tillhor Apple Inc., registrerade i USA och i andra lander. iPad Air, iPad
mini och Lightning ar varumarken som tillhor Apple Inc.

POLAR SEKRETESS

POLAR TEAM PRO - LAGINSTRUKTIONER

Vid kép av en Polar Team Pro-produkt ingar laget ett avtal med Polar. | detta avtal &r Polar
databearbetningsansvarig for lagring och hantering av den information som laddas upp till Polar Team
Pro-tjansten. Laget ar datakontrollant och ansvarigt for de data som laddas upp till tjansten och hur dessa
data bearbetas. Laget ansvarar for att sakerstélla att spelarnas information ar riktig och ansvarar for
hantering av databearbetningsforfragningar fran enskilda spelare, till exempel att radera data fran

51



tjansten. Polar bearbetar informationen i enlighet med de instruktioner och anvandningsvillkor som
avtalats med datakontrollanten.

Nar lagets huvudanvandare registrerar Polar Team Pro-tjansten skickas ett bekraftelsemeddelande till den
angivna e-postadressen. E-postadressen méaste bekraftas inom 30 dagar, annars lases det konto som
skapats och det gar inte att logga in pa Polar Team-tjansten. Det gar dock fortfarande att verifiera dven
efter 30 dagar.

Spelarnas personliga uppgifter lagras i Polar Team Pro-tjansten. Denna information bor hanteras i enlighet
med datasekretesslagarna i det land dar Polar Team Pro anvands. Laget ansvarar for att inhamta
medgivande fran sina spelare om detta kravs enligt landets lagar. Om en spelare ar minderarig krévs
skriftligt medgivande fran spelarens vardnadshavare om detta krévs enligt landets lagar.

| de flesta lander har individer enligt lag ratt att fa dtkomst till sina personliga uppgifter. | praktiken kan
detta till exempel innebéra att en spelare kan begéra att fa se sina uppgifter eller begéra att dessa
uppgifter tas bort. | sa fall bor spelaren kontakta den person som ar ansvarig for lagets information.

Polars sekretessmeddelande méste goras tillganglig for spelare och vardnadshavare for minderariga
spelare sé att de kan se hur informationen hanteras i Polars system.

POLAR TEAM PRO - SPELARINSTRUKTIONER

Spelarnas personliga uppgifter (t.ex. nummer, namn, fédelsedatum) lagras i Polar Team Pro-tjansten. Alla
uppgifter lagras pa servrar som tillhor Polars tjansteleverantor. Information om traningspass lagras pa
teamets iPad i hogst tva manader, och dérefter skickas den till Polar Team Pro-webbtjansten. Individuella
spelares personliga Polar-konton kan anslutas till Polar Team Pro-tjansten, dar coachen ocksa kan se
dem. Varje spelare ger laget medgivande att se deras traningsinformation i deras personliga konto.
Spelaren kan &ven aterkalla detta medgivande. Varje spelares personliga Flow-konto finns i Polar Flow-
tjansten, och informationen lagras pa servrar som tillhor Polars tjansteleverantor. Servrarna finns i eller
utanfor EU.

Varje spelare har ratt att fa atkomst till sin information enligt lagen i respektive land. Vanligtvis innebar
detta att spelaren har ratt att se vilken information om den som lagrats, och aven begara att denna
information raderas. Om spelaren vill fa atkomst till sin information bér spelaren kontakta den person som
ar ansvarig for lagets information.

Mer information om Polars dataskydd finns i https://www.polar.com/en/legal/privacy-notice

ANSVARSFRISKRIVNING

e Informationen i denna handbok ges endast i informationssyfte. Produkter som beskrivs kan andras
utan foregaende meddelande pa grund av tillverkarens kontinuerliga utvecklingsprogram.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier med avseende pa denna handbok eller med
avseende pa de produkter som beskrivs hari.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, forluster, kostnader eller utgifter,
direkta, indirekta eller oforutsedda, efterfoljande eller specifika, uppkomna av eller relaterade till
anvandningen av detta material eller de produkter som beskrivs hari.
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