Giklg
Polar'i sectiginiz icin tesekkir ederiz! Bu kullanim kilavuzunda, baslica takim sporlarinda performansi

izlemek ve analiz etmek igin tasarlanmis Polar Team Pro egzersiz ve antrenorlik ¢ozimuanin kullanimina
ve bakimina dair temel bilgiler paylasacagiz.

Surekli gelisim nedeniyle, yeni yazilim/cihaz yazilimi stirimleri sunuldugunda bu kullanim kilavuzu da
guncellenir. En yeni kullanim kilavuzuna support.polar.com/en/polar-team-pro adresinden erisebilirsiniz.
Ayrica Polar Team Pro web hizmeti ve uygulamasinda da kilavuzun baglantilarini bulabilirsiniz.

POLAR PRO TEAM YUVASI

Yuva; Polar Pro sensorlerini sarj etmek ve bu sensorlerden gelen egzersiz verilerini Polar Team Pro
uygulamasi ve Polar Team Pro web hizmetiyle esitlemek igin kullanilir. Ayni zamanda, iPad®'iniz i¢in taban
ve sarj cihazi olarak kullanilabilir.

POLAR PRO SENSORU

Polar Pro sensorU; kapsamli oyuncu performansi verilerini 6lgerek verileri ayrintilariyla kaydeder ve
egzersiz sirasinda bilgilerin gergek zamanli takibini saglayan Bluetooth® Smart ile canli olarak iPad®'e
gonderir. Her bir egzersiz seansindan sonra sensoru sarj etmek icin Polar Pro Team yuvasina yerlestirin.
Ayrica ayrintili analiz i¢in verileri Polar Team Pro iPad uygulamasi ve web hizmetiyle esitleyin.

Polar Pro sensord, sensor icin ayriimis bir cebi olan Polar Team Pro tisortuyle birlikte giyilebilir. Bu tisort
oldukga rahattir ve nemi ciltten uzak tutar.


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

POLAR TEAM PRO UYGULAMASI
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60 oyuncuya kadar kapsamli temel performans verilerini canli olarak goriintileyin. Egzersiz sirasinda
oyunculari karsilastirin ve notlarla belirtecler ekleyin. Egzersiz tamamlanir tamamlanmaz seans 6zeti ve
oyuncu konum analizi i¢in 1si haritasi gorinumu gosterilir.

POLAR TEAM PRO WEB HIZMETI
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Egzersiz seansi analizi ve raporlama igin gugli araglara erisin. Takimin timune dair ayrintili seans verilerini
analiz edin ve oyunculari karsilastirin. Takimin timu veya belirli oyuncular igin 6zel raporlar olusturun.
Egzersiz seanslar disinda Polar saatlerini kullanirlarken oyuncularin dinlenme ve uyku verilerine butunsel
bir gortinim elde edin.

IPAD (AYRI OLARAK SATILIR)

Polar Team Pro ¢ozUmunun eksiksiz olmasi igin iPad®'e ihtiyaciniz vardir. iPad®'inizde calisan Polar
Team Pro uygulamasi sayesinde egzersiz seansi boyunca canli egzersiz verilerini takip edebilirsiniz.

iPad'inizde en guncel i0OS strdmundn ytklt oldugundan emin olun. Uygulamadaki verileri web hizmeti ile
esitleyebilmek icin internet baglantiniz olmalidir.



*Blyuk 12,9 ing iPad Pro modelinin yuva konnektorine sigmadigini, ancak Team Pro yuvasina USB
baglanti noktasi Gzerinden Lightning-USB kablosuyla baglanabilecegini IUtfen unutmayin.

BILGILER VE OZELLIKLER

POLAR PRO SENSORU

e Bluetooth Smart kalp atis hizi isleviyle uyumludur

e Polar Team Pro iPad uygulamasina dogrudan canli veri akisi saglanir
e Uzun mesafeli ve canli veriler arabellege alinir

e 200 metreye kadar mesafeden galigir

e Hem ic hem dis mekan igin kosu hizi, mesafe, atak, hizlanma ve kosu kadansi
e Kalp atis hizi

e Kalp atis hizi degiskenligi

e GPS

« MEM hareket sensorii (lvmedlger, jiroskop, dijital pusula)

e 10 saat ¢alisma stresi

e 72 saate kadar sensor hafizasi

» 3 saatte sarj olur (bostan tam doluya)

e Polar Pro kirmizi yumusak kayisla uyumludur

e Guncellenebilir cihaz yazilimi

POLAR PRO TEAM YUVASI

e 20 sensor yuvasl
e Hareket halinde veri esitleme ve iPad ile Polar Pro sensorleri igin uygun sarj olanag|
e Guncellenebilir cihaz yazilimi

POLAR TEAM PRO WEB HiZMETi VE UYGULAMASI

e Bulut tabanli yazilim ve veritabani ¢ozimu

e Birden cok takim desteklenir

e Birden ¢ok antrenor erisimi desteklenir

e Bireysel girigler koruma altindadir

« Ozellestirilebilir kalp atis hizi bolgeleri

« Ozellestirilebilir hiz bolgeleri

e Egzersiz sonuglarinda kalp atis hizi grafigi

e Kalp atis hizi analizi segimi ve yakinlastirma islevleri
e Hiz, mesafe ve atak analizi islevleri
 Ozellestirilebilir atak esigi ayari

« Ozellestirilebilir hizlanma/yavaslama bolgeleri
e |siharitasiyla konum analizi

e Asamalar

e Belirtegler

e Egzersiz seansi verilerini Excel'de disa aktarma
e Uzun vadeli raporlar (haftalik, aylik, mevsimlik)



POLAR TEAM PROYU TANIYIN

KUTUDA NELER VAR?

e Polar Pro Team Yuvasi (dort AC adaptor dahil)
e 10 adet Polar Pro Sensor ve Kayislari

e Yikama kesesi

e Sensor klasoru

e Omuz cantasi

POLAR PRO TEAM YUVASI

1. AC gii¢ baglanti noktasi: Yuvayi, kutuda gelen gug kablosuyla sarj edin.

2. USB baglanti noktasi: iPad'i Lightning USB konnektortyle yuvaya baglamak icin alternatif bir yontemdir.
iPad'iniz Lightning kablosu ile uyumlu degilse veya iPad yuva konnektdortine uymuyorsa USB baglanti
noktasini kullanin. iPad birincil baglanti yoluyla yuvaya bagl oldugunda (yuvaya yerlestirildiginde ve
Lightning konnektoriiyle baglandiginda), ayni anda USB baglanti noktasi iizerinden baglanti
kurulamaz. USB baglanti noktasi lizerinden baglanti kurma islevi, yalnizca iPad yuvaya
yerlestiriimediginde kullanilabilir.

3. Mikro USB baglanti noktasi: Polar tarafindan yapilan servis islemleri igindir.
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1. Yuva diigmesi: Yuva duvar prizine bagh degilken sensorlerin oyuncu numaralarini gorintilemek igin bu
dugmeye dokunun.

POLAR PRO SENSORU

Ta. Oyuncu numarasi: Sensor yuvadayken oyuncu numarasi gosterilir. Sensor yuvaya takili olmadiginda,
numarayi gortntulemek icin parmaklarinizia sensorln arka tarafindaki konnektorlere bastirin. Sensoru
takarken numarayi goruntulemek icin ekrana iki kez dokunun.

2a. Kalp atis hizi: Kalp atis hizi tespit edildiginde kalp simgesi gosterilir.
2b. GPS: GPS sinyali bulundugunda uydu simgesi yanip sonmeyi durdurur.

BASLANGIG KURULUMU

Polar Team Pro egzersiz ve antrenorlik ¢cozimunu kutusundan cikardiktan sonra yapmaniz gereken ilk
sey, Polar Pro Team yuvasini ve Polar Pro sensorlerini sarj etmektir.



SARJ ETME

1. Sensorleri yuvaya koyun ve yerlerine sikica oturtun (Sensoriin her iki ucunun da yerine
oturdugundan emin olun). Sensor ve yuva yiizeyindeki Polar logolari ayni yone bakiyorsa
sensorler dogru sekilde yerlestirilmis demektir.

2. Bolgenize uygun AC gli¢ kablosunu 6nce yuvaya, sonra diger ucunu duvar prizine takin.

3. Sensorlerde sarj olma animasyonu gosterilir.

HESABI ETKINLESTIRME

Satin alma isleminden sonra, bir baglantinin bulundugu onay e-postasini alirsiniz. Web hizmetinde
organizasyon ve takiminizin kurulumu icin size rehberlik eden sihirbazi agmak isterseniz bu baglantiya
tiklayin. Sihirbazi takip ederek gerekli bilgileri girin. Daha sonra teampro.polar.com adresine giderek kimlik
bilgilerinizle oturum agin.

TAKIM KURULUMU iCiN UG ADIMLI SiHIRBAZ

Uc adimli takim kurulumu sihirbazi, Polar Team Pro web hizmetindeki tim kurulum surecinde size
rehberlik edecektir. Sihirbaz sayesinde takiminizi olusturur, spor seger ve oyuncular eklersiniz. Kurulum
sirasinda her ayar icin gerekli alanlari doldurun. Bu asama sirasinda tim oyuncu bilgileri mevcut degilse
bilgileri daha sonra Takim ayarlari bolimunden giincelleyebilirsiniz.

Bir ayari yapilandirdiktan sonra, siradaki kurulum adimina gegmek igin ILERI 6gesini segin. Kurulum
sirasinda sag alt kdsedeki GERI 6desini secerek istediginiz zaman geri donebilirsiniz.

1/3 GENEL
Takiminiza dair temel ayrintilari girin.

e Takimadi

e Takim logosu (istede bagl)

e Varsayilan spor

o Takim rolleri (Varsayilan rolleri kullanabilir, kendi rollerinizi olusturabilir veya hig rol kullanmamayi
tercih edebilirsiniz)

e Egzersiz yikunu farkl gortntileme (Kardiyo yikid ve Kas agirlidi, Dinlenme siiresi veya Puan segin)

Sonraki adima gecmek igin ILERI 6gesini secin.

2/3 SPOR PROFiLI

Kas agirligi ve guc bolgelerini kullanmak istiyorsaniz bu secenegi isaretleyin. Takiminizin kullanacagi kalp
atis hizi bolgelerini, hiz bolgelerini, hizlanma/yavaslama bolgelerini ve atak esigini belirleyin.

e Kas agirligi ve glc bolgeleri (Agik veya kapall segenegini belirleyin)

» Kalp atis hizi bolgeleri (Varsayilan veya serbest segenedini belirleyin)

e Hiz bolgeleri (varsayilan veya serbest)

e Hizlanma bolgeleri (varsayilan veya serbest)

» Yavaslama bolgeleri (varsayilan veya serbest)

» Atak esigi tlrt (varsayilan veya serbest) ve hiz degeri (km/sa) ya da hizlanma (m/sn2)
 Glg bolgeleri (varsayilan veya serbest)

Sonraki adima gecmek icin ILERI 6gesini secin.



3/3 OYUNCULAR
Takiminiza oyuncu ekleyin.

1. Yeni oyuncu ekle 6Jesini secin.

2. Oyuncu bilgi alanlarini doldurun. E-posta adreslerini "Flow hesabi bagla" alanina ekleyerek
oyuncularin kisisel Flow hesaplarini baglayin.

3. Her bir oyuncu profilini olusturduktan sonra TAKIMA OYUNCU EKLE 6gesi secilmelidir. Aksi
takdirde, oyuncu takima eklenmez.

4. Acilr listeden Nightly Recharge, dinlenme durumu veya Kardiyo yuku durumunu gorintilemek igin
segim yapin.

Takima tim oyuncular ekledikten sonra TAMAM 6gesini secin. Daha sonra ILERI 6desini segin. Takim
kurulum sihirbazini tamamladiginizda ekranda Takima hos geldiniz ifadesi gosterilir.

POLAR TEAM PRO UYGULAMASINI IPAD'INiZE INDIRME

Polar Team Pro web hizmetinde takim kurulumunu tamamladiktan sonra Polar Team Pro uygulamasini
indirerek ve Polar Pro Team yuvasina takilmis sensorler yoluyla oyuncu bilgilerini esitleyerek baslangi¢
kurulumunu sonlandirabilirsiniz.

—

Polar Team Pro uygulamasini App Store'dan iPad'inize indirin.

Polar Team Pro web hizmeti igin kullandiginiz hesap bilgileriyle uygulamaya giris yapin.

3. iPad'i yuvaya yerlestirin. Dizgun sekilde dengelendiginden ve tabana saglam bir sekilde dayal
oldugundan emin olun.

4. iPad ekraninda SENSORLER VE YUVA gorinimi gosterilir.

Sensorleri oyunculara atamak icin sol Ust kosedeki Otomatik atama 6Jesini secin.

6. Oyuncu numarasina sensor atanmissa ve iPad ekraninda her sensor igin yesil onay isareti

gosteriliyorsa

N
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Polar Team Pro ¢ozUmunUz artik kurulmustur ve ilk egzersiz seansina hazirdir.

@ Sensorler atanirken sensoru olmayan oyuncular listelenir.

ARJ ETME

POLAR PRO TEAM YUVASINI SARJ ETME

AC adaptor ve bolgenize uygun AC guc kablosunu kullanarak yuvayi prize takin. Yalnizca yuvayla birlikte
verilen AC adaptor birimini ve AC glc kablosunu kullanin. AC adaptor, yalnizca i¢c mekanda kullanim igindir.
Yuvayi ve sensorleri yalnizca i¢ mekanlarda kullanin.

POLAR PRO SENSORLERINi SARJ ETME

Sensorleri, Polar Pro Team yuvasinda sarj edin. Sensorleri kayislarindan ayirin, yuvaya koyun ve yerlerine
sikica oturtun (Sensoriin her iki ucunun da yerine oturdugundan emin olun). Sensorler ve yuva
yiizeyindeki Polar logolari ayni yone bakiyorsa sensorler dogru sekilde yerlestirilmis demektir. Bos
sensorlerin sarj edilmesi, Ug saati bulabilir.



URDN YAZILIMINI GUNCELLEME

Polar Pro Team yuvasi ve Polar Pro sensorlerinin Grtin yazilimi glincellenebilir. Yeni bir Grin yazilimi
sUrimU mevcutsa Polar Team Pro uygulamasi sizi bilgilendirecek ve bu striimu indirmenizi isteyecektir.
Hem sensordn hem de yuvanin trdn yazilimi, iPad'inizdeki Polar Pro Team uygulamasindan guncellenir.
Lutfen yeni sdrim geldiginde Grtn yazihmini gincelleyin.

CIHAZ YAZILIMI NASIL GUNCELLENIR?

1. iPad'inizi yuvaya yerlestirdiginizde, Polar Team Pro uygulamasi Sensorler ve yuva gorinimune
geger.

2. Yeni cihaz yaziimi mevcutsa GUNCELLEME MEVCUT ifadesi gosterilir.

3. GUNCELLEME MEVCUT 63esine dokunun. Daha sonra, hangi cihaz yaziliminin mevcut olduguna
bagli olarak Yuvayi giincelleyin veya Sensorleri glincelleyin 6gesine dokunun.

GUNCELLEME BILGILERi

e Guncelleme sirasinda iPad'inizi yuvadan ¢ikarmayin, aksi takdirde giincelleme islemi kesintiye
ugrar.

» Yuva dolu oldugunda (20 sensor), glincelleme isleminin 40 dakika kadar stirebilecegini litfen
unutmayin.

e Aynianda tim sensorler giincellenebilir.

DILLER

Polar Team Pro ¢ozimd, asagidaki dillerde mevcuttur: ingilizce, Almanca, Fransizca, italyanca,
Felemenkge, Ispanyolca, Portekizce, Danca, Fince, Norvegge, isvegge, Lehge, Cekge, Rusca, Turkge,
Japonca, Basitlestiriimis Cince, Korece, Endonezyaca, Macarca, Slovence ve Estonca.

Polar Team Pro web hizmetinin ve uygulamasinin dili, internet tarayicinizin veya iPad'inizin dil ayarlarina
gore degisir. Web hizmetinin dilini degistirmek icin internet tarayicinizin dil ayarlarina gidin. Uygulamanin
dilini degistirmek igin iPad'inizin dil ayarlarina gidin.

GEZINME

POLAR TEAM PRO WEB HiZMETi

Polar Team Pro web hizmetinde iki ana gorintm bulunur: Etkinlikler ve Raporlar.

ETKINLIKLER

Her oturum acgtiginizda, size Etkinlikler goriinimu gosterilir. Ayrica takiminizin o haftaya ait egzersiz
seanslarinriceren bir takvim gorursuntz. Gorundmu aylik veya gunlik goriinim olarak degistirebilir ve
takimin timunudn ya da yalnizca tek bir oyuncunun egzersiz seanslarini gorintilemeyi tercih edebilirsiniz.
Egzersiz seansi sayisi ve toplam sure dahil olmak uzere, belirli bir donemdeki egzersiz seanslarinin ozetini
gormek igin ekranin alt tarafina kaydirin.



Etkinlikler gorindmd, ayrintili olarak analiz etmek istediginiz egzersiz seansi verilerini secebileceginiz
baslangi¢ noktasidir. Egzersiz seansi verilerinin analiz edilmesine dair daha fazla bilgi igin "TEAM PRO
WEB HIZMETINDE VERILERI ANALIZ ETME" on page 21 bolimune bakin

; Ayarlar, Kullanim kilavuzu ve Oturumu kapatma: Ayarlarinizi (Hesap ve Genel) gortintilemek

ve duzenlemek, kullanim kilavuzunu agmak ve oturumu kapatmak icin sag Ust kosedeki 1 simgesini
(ad/profil fotografi) segin.

| : I Takim ayarlari, Spor profilleri, Oyuncu kadrosu ve Antrenorler. Takim ayarlarini ve

Organizasyon ayarlarini gorintilemek ve dlizenlemek igin sag tst kosedeki {e} simgesini segin.

Organizasyonda Birden GCok Takim: Organizasyonunuzda birden ¢ok takim bulunuyorsa sol Ust kosedeki
acllir listeden hangi takimin takvimini goruntulemek istediginizi segin.

Bildirimler: Takiminiza yeni bir antrenor eklenmesi gibi durumlarda sizi bilgilendiren bildirim panelini

acmak igin sag Ust kosedeki . simgesine tiklayin.

RAPORLAR

Raporlar boliminde, takiminizin egzersiz seanslarricin farkli tirde raporlar olusturabilirsiniz. Hangi
doneme ait rapor olusturacaginizi ve verileri nasil gorinttlemek istediginizi secebilirsiniz. Tek seferde tim
takim igin rapor olusturulabilir. Yalnizca belirli oyunculari dahil etmeyi de tercih edebilirsiniz.

Rapor olusturma hakkinda daha fazla bilgi icin "RAPORLAR" on page 25 bolimine bakin
POLAR TEAM PRO UYGULAMASI

Polar Team Pro uygulamasinda ti¢ ana gorintm bulunur: Takim ana sayfasi, Oyuncular ve Sensorler ve
yuva.

TAKIM ANA SAYFASI

Takim ana sayfasi gorintimunde, takiminizin egzersiz seanslarini haftalik olarak gorirsintz. Varsayilan
olarak icinde bulunulan hafta gosterilir. Haftalar arasinda gegis yapmak igin ekrani sola veya saga kaydirin.
Bu gorinimde segili hafta igin takiminizin toplam degerlerini gorursiiniz.

Yalnizca tek bir oyuncunun toplam degerlerini gormek icin sol Ust kdseden oyuncu segin.
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OYUNCULAR

Oyuncular gorinimunde, takiminizdaki tim oyunculari ve onlara atanan sensorin kimligini gorursiniz.

SENSORLER VE YUVA

iPad'inizi yuvaya yerlestirdiginizde Sensorler ve yuva gorundmu acilir. Bu gorundmde, sensorlerin tumdu ve
hangi sensorun hangi oyuncuya atandigi gosterilir. Polar Pro sensorlerinden alinan bilgileri Polar Team Pro
uygulamasi ve web hizmetiyle esitlemek icin sol Ust kosedeki Esitle segcenegdine basin.

- SEANSI BASLAT

Egzersiz seansinin onizleme gorinumdune gitmek icin basin.

- KULLANIM KILAVUZU

Kullanim kilavuzunu goruntulemek icin basin. Kilavuza erismek icin internete bagli olmaniz gerektigini
litfen unutmayin.
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ORGANIZASYON AYARLARI

Organizasyonunuzla ilgili bilgileri yonetin ve guncelleyin.
Organizasyon ayarlarinda sunlari bulabilirsiniz:

» ORGANIZASYON AYARLARI: Organizasyon adi, sporu, adresi vb. dahil olmak tizere genel
organizasyon bilgilerini ekleyin ve duzenleyin. Abonelik durumunuzu goruntuleyebilirsiniz.

e OYUNCU KADROSU: Organizasyonunuzdaki tum oyunculari ve bu oyuncularin hangi takima
atandigini gorebilirsiniz.

« ANTRENORLER: Organizasyonunuza antrendr ekleyin, mevcut antrendrleri diizenleyin veya kaldirin.

« URUNLER: Organizasyonunuzun sahip oldugu Uriinleri gorinttleyin.

ORGANIZASYON AYARLARINI DUZENLEME

1. Sag ust kosedeki {é} simgesini segin.
2. Organizasyonunuzun adinin altindaki listeden dizenlemek istediginiz ayari (Organizasyon ayarlari,
Oyuncu kadrosu, Antrenérler veya Uriinler) secin.

ORGANIZASYONA ANTRENOR EKLEME

ANTRENORLER 6gesini secin.

YENi ANTRENOR EKLE 6esine tiklayin.

Antrenoruin e-posta adresini ve bu antrenord atamak istediginiz takimlari ekleyin.
KAYDET secenegine tiklayin.

M=

Antrenore, Team Pro web hizmetinden kisisel hesabini etkinlestirmesiicin gereken baglantinin bulundugu
bir e-posta gonderilir. Web hizmetine kaydolurken davet gonderilen e-posta adresi kullaniimalidir. Antrenor
daveti kabul edene dek, atandidi takimin ANTRENORLER bolimiinde Beklemede ifadesi gosterilir.

TAKIMA MEVCUT BiR ANTRENORU EKLEME

ANTRENORLER 6gesini secin.

Antrendr goriiniminde TAKIMLARI DUZENLE 6gesine tiklayin.
Antrenorun atanacagdi takimlari secin.

KAYDET secenegine tiklayin.

TAKIM AYARLARI

Takiminizla ilgili bilgileri yonetin ve giincelleyin.

o=

Takim ayarlarinda sunlari bulabilirsiniz:

e TAKIM AYARLARI: Takim adi, logosu ve sporu dahil olmak tzere genel takim bilgilerini ekleyin ve
dizenleyin. istediginiz takimi silin. Egzersiz Yikinin nasil gorintilenecegini segin.

» SPOR PROFILLERI: Kalp atis hizi bolgesi ve hiz bélgesi limitleri dahil olmak tizere takiminizin spor
profiline yonelik bilgileri yonetin ve dizenleyin.
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e OYUNCU KADROSU: Takiminiza oyuncu ekleyin, mevcut oyunculari diizenleyin veya kaldirin.
Oyuncularin rolund, Dinlenme durumunu, Nightly Recharge™ durumunu, Kardiyo Yuku durumunu,
ayrintili uyku verilerini, Flow baglanabilirlik gostergesini ve oyuncu seceneklerini gorintuleyin.

« ANTRENORLER: Takiminiza antrendr ekleyin, mevcut antrendrleri diizenleyin veya kaldirin.

TAKIM AYARLARINI DUZENLEME

1. Sag Ust kosedeki {e} simgesini segin.
2. Takiminizin adinin altindaki listeden duzenlemek istediginiz ayari secin.

TAKIMA ANTRENOR EKLEME

ANTRENORLER 6gesini segin.

YENi ANTRENOR EKLE ¢gesine tiklayin.
Antrendrlin e-posta adresini ekleyin.
KAYDET secenegine tiklayin.

=

Antrenore, Team Pro web hizmetinden kisisel hesabini etkinlestirmesi icin gereken baglantinin bulundugu
bir e-posta gonderilir. Antrenor daveti kabul edene dek Beklemede ifadesi gosterilir.

OYUNCU KADROSU GORUNUMU

Oyuncu kadrosu gortindmd, bir takimdaki ttim oyunculari ve bilgilerini tek bakista gortinttlemenizi saglar.
Takiminiza oyuncu ekleyin, mevcut oyunculari dizenleyin veya kaldirin. Oyuncularin rolund, Dinlenme
durumunu, uyku durumunu, Flow baglanabilirlik gostergesini ve oyuncu seceneklerini gortntuleyin.

Rol: Oyuncularicin rol belirlendiginde ve rol bazinda kadro gértinimtnd gordntilendiginde kadro
gortnumu buna gore kategorize edilecektir.

Dinlenme durumu: Bir oyuncunun dinlenme durumu, uygun oldugunda Oyuncu kadrosu gortinimunde de
gosterilecektir.

Uyku verileri: Benzer sekilde, uyku suresi ve verileri de uygun oldugunda Oyuncu kadrosu gorinumunde
gosterilecektir.

e Uyku stresi, son 7 gln igindeki mevcut en son uyku siresini kullanir.

Baglanabilirlik gostergesi: Sag Ust kosedeki kirmizi serit, oyuncunun bir Polar Flow hesabi ile baglantili
oldugunu gosterir.

OYUNCU SEGENEKLERI
Fareyi bir oyuncu profilinin tzerine getirdiginizde asagidaki secenekler sunulur:

e Oyuncu profilini dizenleme (Oyuncu profilinden oyuncunun adi ve numarasi, takimdaki rold, boyu,
kilosu, egzersiz gecmisi, maksimum kalp atis hizi, dinlenirken kalp atis hizi, anaerobik esigi, VO2max
degeri, MAS, MAP degeri diizenlenebilir ve fotograf eklenebilir)

e Oyuncu kaldirma

e Oyuncunun dinlenme durumuna gitme (Varsa gosterilir)

@ Verilerin 10 dakikalik araliklarla gincellendigini unutmayin.

12



TAKIMA YENi OYUNCU EKLEME

OYUNCU KADROSU 6gesini segin.

YENi OYUNCU 6gesine tiklayin.

Oyuncu bilgilerini girerek KAYDET secenegine tiklayin.
KADROYU KAYDET secenegine tiklayin.

=

TAKIMA MEVCUT BiR OYUNCUYU EKLEME

OYUNCU KADROSU o6gesini segin.

OYUNCU EKLE o¢esine tiklayin. Organizasyonunuzdaki tim oyuncular gosterilir.

Bir oyuncuya tiklayin. Onay isareti gorunur.

KADROYU KAYDET secgenegine tiklayin. Secili tim oyuncular (onay isareti bulunan) takima eklenir.

N

OYUNCU AYARLARINI DUZENLEME
1. OYUNCU KADROSU 0ogesini segin.
2. Oyuncu uzerindeki simgesini tiklayin.

3. Duzenleme islemini tamamladiktan sonra KAYDET secenegine tiklayin.

Oyuncu ayarlarindan oyuncunun adi ve numarasi, takimdaki rolU, boyu, kilosu, egzersiz gegmisi,
maksimum kalp atis hizi, dinlenirken kalp atis hizi, aerobik esigi, anaerobik esigi, VO2max degeri, MAP,
MAS, kisisel Flow hesabi e-posta adresi dlizenlenebilir. Ayrica fotograf da eklenebilir.

PROFIL AYARLARI

Hesabiniza iliskin bilgileri diizenleyin ve genel ayarlari 6zellestirin.

Profil ayarlarinda sunlari bulabilirsiniz:

» Hesap: Hesap ayarlarindan e-posta adresinizi ve parolanizi dizenleyebilir, ayrica profilinize
adresinizi ekleyebilirsiniz.
e Genel: Genel ayarlardan tarih, saat ve birim ayarlarini ozellestirebilirsiniz.

PROFIL AYARLARINI DUZENLEME

1. Sag ust kosedeki L simgesini (ad/profil fotografi) secin.
2. Ayarlar 6gesini secin. istediginiz ayarlar diizenleyin.
3. Dizenleme islemini tamamladiktan sonra KAYDET secenegine tiklayin.
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POLAR PRO SENSORUNU TAKMA

POLAR PRO SENSORUND GOGOS KAYISI ILE TAKMA

Egzersiz seansina baslamadan 6nce Polar Pro sensorlerini ve gogus kayislarini oyunculara dagitin.
Oyuncularin bunlarn dogru sekilde takmasina yardim edin. Polar Team Pro yuvaniz kabloyla duvar prizine
baglanmamissa yuvadaki digmeye basarak oyuncu numaralarini gorebilirsiniz.

Kayisin elektrot alanlarini nemlendirin (1. resim).

Kayisi gogus bolgenizin gevresine sarip baglayin ve vicudunuza iyice oturacak sekilde ayarlayin.
Sensord takin (2. resim).

Her egzersiz seansinin ardindan sensoru kayistan ayirin. Kayisi temiz tutmak i¢in akan suyun
altinda durulayin.

o=

POLAR PRO SENSORUND TEAM PRO TISORTO ILE TAKMA

Sensor cebi arkada kalacak sekilde Polar Team Pro tisortunuzu giyin.

1. Sensoru tisorttin arka Ust kisminda yer alan cebe, sensordeki Polar logosu dikey duracak sekilde
yerlestirin.
2. Sensord iyice yerine oturtun. Sensorln her iki ucunun da yerine oturdugundan emin olun.
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EGZERSIZ SEANSI BASLATMA

Egzersiz seansina baslamadan 6nce, katilan tim oyuncularin Polar Pro sensoérlerini dogru sekilde
taktigindan emin olun. GPS sinyali bulundugunda sensor Uzerindeki yesil 1sik yanip sonmeyi birakir. Kalp
atis hizi tespit edildiginde ise kalp simgesini gorurstnuz.

—

iPad'inizdeki Polar Team Pro uygulamasinda oturum agin.

2. Ekranda, sol taraftaki panelin ortasinda yer alan u simgesine basin.

3. Egzersiz seansi onizlemesinde oyuncularin adini, numarasini, kalp atis hizini ve GPS'te sorun olup
olmadigini gortrsunuz.

4. Egzersiz seansinin kaydini baglatmak igin sag tst kosedeki BASLAT 6gesine basin.

Baslatma sirasinda tum oyuncular mevcut olmasa dahi egzersiz seansini baslatabilirsiniz. Sonradan gelen
oyuncular seansa otomatik olarak eklenir. Seansa katildiklarinda, bu oyuncularin verileri Team Pro iPad
uygulamasinda gorulebilir. Baska bir isleme gerek yoktur.

@ Egzersiz seansinin iPad ve uygulama kullanmadan yapilabilecegdini unutmayin. Boyle bir durumda,
sensorler egzersiz seansi verilerini kaydeder ve egzersiz seansi sensorlerden alinan veriler esitlendikten
sonra goruntulenebilir.

CANLI VERILERI GORONTOLEME

Canli egzersiz seansi verilerini, iPad'inizdeki Polar Team Pro uygulamasindan gorebilirsiniz. Team Pro
uygulamasinin egzersiz seansi gorundmdunde U¢ ana gordnum bulunur: Liste, Butin Takim ve
Karsilastirma.

Su temel performans verilerini canli olarak gortntileyebilirsiniz:

 Kalp atis hizi (bopm ve maksimum deger ylizdesi)
e Mesafe
e Atak sayisi
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Kalp atis hizi bolgelerinde gegen stire
Hiz bolgelerindeki mesafe

e Egzersiz yuku

e Gergek zamanli hiz

AYRINTILI OYUNCU VERILERiINi GORUNTULEME

1. Liste, Butln takim veya Karsilastirma gortinimunde bir oyuncuya dokunun.

2. Acilir penceredek Humdll simgesine dokunun.

Oyuncuya ait ayrintili bilgiler gosterilir. Oyuncular arasinda gecis yapmak icin ekrani sola veya saga
kaydirin.

IPUGLARI

 iPad'inizi yatay veya dikey konumda tutmaniz fark etmez. Team Pro uygulamasi her iki sekilde de
calisir.

e Gorunumler arasinda gecis yapmak icin ekrani sola veya saga kaydirin.

e Sensorlere en iyi sekilde baglaniimasiicin iPad'inizi tutarken Ana Ekran digmesinin sag tarafta
kalmasi onerilir. iPad'in Bluetooth telsizleri, ana ekran diigmesinin sag kosesinde kalir. En iyi sekilde
baglanti kurulmasiicin cihazin kosesini elinizle kapamamaniz gerekir.

@ Egzersiz seansi sirasinda GPS baglantisi koparsa bildirim alirsiniz.

”wa 1\:;' 61% 140 75% 185 98% =Y
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m
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CANLI ASAMALAR

Canli egzersiz seansi sirasinda asamalar olusturun. Egzersiz seansindan sonra asamalar web hizmeti ile
esitlenir ve egzersiz seansi verilerinde gortintilenebilir. Ayni anda birden gok canli asama kaydedebilirsiniz.
Egzersiz sirasinda asamalar eklemek, belirli alistirmalari veya donemleri isaretlemenize ve egzersiz
seansindan sonra bunlari ayrintili olarak gorunttleyip incelemenize olanak tanir.
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CANLI ASAMA EKLEME

1. Canliegzersiz seansi sirasinda bir asama baslatmak igin @ simgesini segin.

2. Asama secimi gorunumunun alt kismindaki Agamaya isim verin alanina bir ad yazarak asamayi
adlandirin.
3. Asamayi kaydetmeye baslamak igin Baglat secenegini belirleyin.

4. Asama zamaninin yanindaki Q simgesini segerek asamayi kaydetmeyi durdurun.

@ Ayni anda birden fazla asamaya sahip olabilmeniz igin dnceki agsama hala calisiyor olsa bile yeni bir
asama baslatabileceginizi unutmayin.

BELIRTEG EKLEME

Egzersiz sonrasi tekrar goz atabileceginiz notlarla belirtegler ekleyin. Belirtecler, farkli asamalarin
baslangic ve bitisini isaretlemek gibi amaclarla kullanilabilir. Belirtecler, verilerin esitlenmesinden sonra
Polar Team Pro web hizmetinden gorintilenebilir.

TAKIM BELIRTECi EKLEME

1. Ekranin sag Ust kosesindeki simgesine dokunun.
2. Belirtece bir not ekleyin (istege bagh).
3. Belirteg acilir penceresini kapatmak igcin TAMAM digmesine dokunun.

OYUNCU BELIRTECi EKLEME

1. Biroyuncuya dokunun.

Acilir penceredeki hd simgesine dokunun.
Belirtece bir not ekleyin (istede bagh).
Belirtec acilir penceresini kapatmak igcin TAMAM diugmesine dokunun.

OYUNGULARI KARSILASTIRMA

Seans sirasinda belirli oyunculari karsilastirma goriinimine ekleyerek daha yakindan inceleyin. Bu sayede
secili oyuncularin canli verilerini kolayca goruntuleyip karsilastirabilirsiniz.

N
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KARSILASTIRMA GORUNUMUNE OYUNCU EKLEME

1. Biroyuncuya dokunun.

2. Acilir penceredeki Ikl simgesine dokunun.

3. Oyuncu, karsilastirma gortinimune eklenir.

OYUNCUYU KARSILASTIRMA GORUNUMUNDEN GIKARMA
1. Biroyuncuya dokunun.

@
2. Agilir penceredeki simgesine dokunun.

TUM OYUNCULARI KARSILASTIRMA GORUNUMUNDEN GIKARMA

Tum oyunculari karsilastirma gorindmunden ¢ikarmak igin Oyunculari serbest birak segenegine dokunun.

EGZERSIZ SEANSINI SONLANDIRMA

EGZERSIZ SEANSINI SONLANDIRMA VE KAYDETME

1. Sol ust kosedeki simgesine dokunun.
2. Egzersiz seansi kaydini durdurup kaydetmek icin Kaydet 6gesine dokunun.

Egzersiz seansi bittikten sonra, esitleme asamasindan 6nce uygulamada egzersiz seansi verilerinizi
gorlntdleyebilirsiniz. Bu bilgiler mesafeyi, ayrintili hiz ve kalp atis hizi verilerini ve ataklari igerir.

@ Egzersiz seansini bitirirken bir animasyon egzersiz seansinin kaydedildigini gosterir.

@ Egzersiz seansi dosyalari arasindaki sire bir dakikadan az ise iPad egzersiz seansi dosyalarini
esitlerken bunlari tek bir egzersiz seansinda birlestirir.

EGZERSIZ SEANSINI SONLANDIRMA VE SiLME

1. Sol ust k(’jsedeki simgesine dokunun.
2. Egzersiz seansini durdurup silmek icin Sil 6gesine dokunun.
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SENSORLERDEN GELEN VERILERI YUVA YARDIMIYLA WEB
HIZMETIYLE ESITLEME

Her bir egzersiz seansindan sonra, sensorlerden gelen veriler Polar Pro Team yuvaslyla, daha sonra
ayrintih analiz igin Team Pro web hizmetiyle esitlenmelidir.

Oyunculardan Polar Pro sensorlerini ve kayislari toplayin.

Polar Pro sensorlerini yuvaya yerlestirin.

iPad'i yuvaya yerlestirin.

Uygulamadaki SENSORLER VE YUVA goriinimiinde ESITLE 6gesine basin.
Esitleme islemi tamamlandiginda, ekrandaki sensorlerde yesil onay isareti gorindr.

asn =

ESITLEME BILGILERI

e Tek seferde maksimum 20 sensor esitlenebilir. 20'den fazla sensoriinliz varsa bunlari art arda
esitleyin.

 Verilerin Polar Team Pro web hizmetine aktarilabilmesi igin iPad'inizin internete bagli olmasi gerekir.

 Esitlenen veriler, guvenli bir bulut sunucusunda saklanir.

ESITLENMEMIS VERILER

O )
Seansin yaninda simgesi goruntuleniyorsa veriler yuvayla esitlenmemistir. Agilir pencereyi

acmak igin simgesine dokunun ve Simdi esitle 6gesine dokunun.

e TUm sensorlerden gelen veriler esitlenmemisse (bir veya daha fazla sensor esitlenmediginde) agilir
pencerede Kismen esitlendi ifadesi gorintilenir. Bu durumda, esitlenmemis sensorleri yuvaya
yerlestirin ve esitleyin.

Seansin yaninda E simgesi goruntuleniyorsa veriler web hizmetiyle esitlenmemistir. iPad'inizi

yuvaya yerlestirin. Acilir pencereyi acmak igin E simgesine dokunun ve Simdi esitle 6gesine
dokunun.

@ Esitlenmemis egzersiz dosyalari, basarili sekilde web hizmetiyle esitlenene kadar iPad'te depolanir.

@ Esitleme tamamlanana kadar verileri uygulamada tutmak igin esitleme sirasinda uygulamadan ¢ikis
yapmayin.

TEAM PRO UYGULAMASINDA VERILERI ANALIZ ETME

Polar Team Pro uygulamasi; egzersizden hemen sonra seans 6zeti, ayrintili 6rnek veri karsilastirmasi igin
gelismis analiz goruntimu ve konum analizi i¢in 1s1 haritasi gorundmd sunar. Polar Team Pro
uygulamasinin egzersiz seansi goriinimiinde ¢ ana gortiniim bulunur; ©ZET, ANALIZ ve HARITA.
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DUZENLE

Bir egzersiz seansinin baslangic veya bitis zamanini dizenlemek icin sag ust kosedeki Diizenle 6gesini
secin. Kirmiziile vurgulanan alan, uygulama ile kaydedilen canli egzersiz seansini gosterirken bu alanin
disinda kalan alan, sensorlerle kaydedilen tUm egzersiz seansini gosterir.

RAPOR

Egzersiz seansi bittikten sonra Ozet gorinimiinin sag tst kosesinde bulunur. Rapor secenegi
belirlendiginde takim egzersiz seansi ortalamasi gorunidmu ve oyuncuya 0zel gortinumler acilir. Rapor iPad
dosya sistemine kaydedilebilir veya gorinimin sag Ust kosesindeki paylasim simgesi kullanilarak gesitli
medya segenekleri Uzerinden gonderilebilir.

OZET

OZET goriinimiinde seansa ait tim oyuncu verileri gosterilir.

OYUNCU SIRALAMA

Oyuncularr ad, numara veya egzersiz verilerine (kalp atis hizi, hiz, ataklar vb.) gore siralayabilirsiniz.
Istediginiz degiskene dokunarak oyunculari siralayin.

OYUNCU EGZERSIZ SEANSI OZETiNi GORUNTULEME

« Ayrintili seans dzetini agmak igin OZET goriinimiinde bir oyuncu profiline dokunun.

e Kalp atis hizi, hiz veya belirli bir noktadan kadans verileriicin grafigin altindaki yatay kaydirma
cgubugunu kullanin.

e Oyuncular arasinda gegis yapmak igin ekrani sola veya saga kaydirin.

ANALIZ

Analiz gorunumunde, oyuncu verilerini takim ortalamasiyla veya iki oyuncuyu birbiriyle karsilastirabilirsiniz.
Ayrica belirtecleri goruntuleyebilir ve dizenleyebilirsiniz.

OYUNCU VERILERINi TAKIM ORTALAMASIYLA KARSILASTIRMA

1. Karsilagtirma yapmak i¢in dokunun secenegini belirleyin.
2. Karsilastirmak istediginiz oyuncuyu segin.

iKi OYUNCUYU BIRBIRIYLE KARSILASTIRMA

1. Karsilagtirma yapmak i¢in dokunun secenegini belirleyin.
2. Karsilastirmak istediginiz oyuncuyu segin.
3. Takim ortalamasi secenegine dokunarak bir oyuncu secin.

BELIRTEGLERI GORUNTULEME

Seansin belirteglerini gorinttlemek igin l:l simgesine dokunun.
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BELIRTEGLERI DUZENLEME

1. Belirtegleri gortntilemek icin l:l simgesine dokunun.
2. Duzenlemek istediginiz belirtece dokunun.
3. Duzenledikten sonra Tamam secenegine dokunun.

HARITA

Harita, segili zaman arali§inda alandaki oyuncu konumlarinin gorsel temsilidir. Renk ne kadar sicaksa
oyuncu o alanda o kadar fazla yer almis demektir. Tim oyuncularin veya yalnizca belirli oyuncularin isi
haritalarini gorintileyebilirsiniz. Alanin uydu veya resim gorintmu ile ¢izgi grafik veya isi haritasi
goruntulenebilir. Lutfen sunlara dikkat edin:

* |sIharitasinin gosterilebilmesi igin sensorlerin yuvayla esitlenmis olmasi gerekmektedir.
e Egzersiz alani resmi Uzerinde isi haritasi goruntuleyebilmek icin uygulamada bir alan olusturmaniz
gerekir. Bu igslemin, her alan icin yalnizca bir kez yapilmasi gerekir.

ISI HARITASI iGiN EGZERSIZ ALANI OLUSTURMA

Takim ana sayfasi goriniminde bir egzersiz seansina dokunun.

HARITA goriinimini segerek Yeni bir alan olugturun segenegine dokunun.

Alani iki parmaginizla gergevenin icine surukleyin, yakinlastirin ve dondurun.

Tutamaglari tek parmadginizla alan koselerine surukleyin.

Koseleri olabildigince dogru sekilde yerlestirerek Kogeleri kilitleyin secenegine dokunun.
Alaniniza bir ad vererek Olustur secenegine dokunun.

TEAM PRO WEB HIZMETINDE VERILERI ANALIZ ETME

Polar Team Pro web hizmeti; egzersiz 6zetleri, takimin timune veya segili oyuncuya genel bakis, gugclu
seans analizi ve karsilastirmasi, 1si haritasi veya gizgi grafik tzerinde oyuncu konumu, seans sirasinda kalp
atis hizi ve hiz alanlarinin dagilim grafikleri ve atak sayisinin yani sira uzun vadeli raporlar ve verileri disa
aktarma olanagi sunar.

A e

Web hizmetinde egzersiz seansi verilerini gdremiyorsaniz sensorlerdeki verileri yuva yardimiyla web
hizmetiyle esitlediginizden emin olun. Daha fazla bilgi igin "SENSORLERDEN GELEN VERILERI YUVA
YARDIMIYLA WEB HIZMETIYLE ESITLEME" on page 19 bolimine bakin

Tek bir egzersiz seansini goriintiileme ve analiz etme: Etkinlikler goriiniminde, takvimden bir seans
secin. Egzersiz seanslarinda iki ana gorinim bulunur: OZET ve ANALIZ.

OZET

Ozet gorinimiinde takiminizin egzersiz seansina genel bakis ve oyuncuya 6zel performans degiskenleri
gosterilir.

Takim Ortalamasi: Bu bolimde ilgili degiskenler icin takim ortalamalari gortntilenir.
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Oyuncular: Egzersiz seansina katilan tim oyuncular listelenir.
Goriiniim: Tam ve kompakt olmak Uzere iki gorinum bulunur.

Oyuncu siralama: Oyunculari siralamak igin iki yol vardir: Oyuncular sekmesinde istediginiz degiskeni
secerek oyunculari siralayin veya SIRALAMA OLGUTU 6gesini sectikten sonra bir degisken belirleyin.

EGZERSIZ SEANSI DUZENLEME

Egzersiz seansi duzenleme 0zelligi, egzersiz seansi kadrosunu duzenlemenizi saglar. Egzersiz seansindan
oyunculari kaldirabilir veya baska bir mevcut egzersiz seansina taslyabilirsiniz. Ayrica, antrendrler yeni
egzersiz seanslari olusturabilir.

OYUNCU TASIMA

1. Biregzersiz seansli Ozeti agin.

2. Tasinacak oyunculari segin.

3. Ekranin alt kismindaki Tasgi secenegini belirleyin.
4. QOyuncularin tasinacagl egzersiz seansini segin.
5

. Kaydet segenegini belirleyin. Boylece oyuncular egzersiz seansina tasinir.

@ Oyunculari yalnizca ayni gun yapilan egzersiz seanslarina tasiyabileceginizi unutmayin.

OYUNCU KALDIRMA

1. Biregzersiz seansi Ozeti agin.
2. Kaldirilacak oyunculari segin.
3. Ekranin alt kismindaki Kaldir secenegini belirleyin.

YENi EGZERSIZ SEANSI OLUSTURMA

Bir egzersiz seansi 6zeti agin.

Yeni egzersiz seansina dahil etmek istediginiz oyunculari segin.

Ekranin alt kismindaki Yeni olustur segenegini belirleyin.

Yeni bir sayfa acilir. Ardindan sporu, tlirli segin ve bir isim ekleyip notlarinizi girin. Daha sonra
Kaydet secenegini belirleyin.

ANALIZ

Analiz gorintmunde, oyuncularin performans verilerini karsilastirabilirsiniz.

BELIRTEG EKLEME

Belirtegler egzersiz seansina analiz gorinimunde de eklenebilir. Belirteg eklemek istediginiz grafige
tiklaym.

BELIRTEG GORUNTULEME
Egzersiz seansina eklediginiz belirtecleri gérmek icin BELIRTEGLERI GOSTER 6desini secin.

=
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KARSILASTIRMA

Tek seferde birden gok oyuncuyu karsilastirin. Kalp atis hizi, hiz, kadans grafiklerinin yani sira kalp atis hizi
bolgesi, hiz bolgesi ve atak verilerini karsilastirabilirsiniz.

OYUNCULARI KARSILASTIRMA

Bir oyuncu segerken grafikte tek seferde bircok degisken gortntileyebilirsiniz. Birden fazla oyuncu
secerken ise grafikte tek seferde bir degiskeni karsilastirabilirsiniz.

1. Bir egzersiz seansi segin.
2. ANALIZ 6gesine tiklayin.
3. Aclilir listeden karsilastirilacak oyunculari segin.

1. Biregzersiz seansi segin.
2. Listedeki oyunculara tiklayin.
3. Ekranin alt tarafindaki ANALIZ ET 6gesine tiklayin.

ASAMAYA OZEL VERILERi KARSILASTIRMA

1. Goruntllemek istediginiz asamanin asama kutusunu isaretleyin.
2. Yalnizca o asamaya ait veriler gosterilir.

KARSILASTIRMA GORUNUMUNU YAKINLASTIRMA

1. Grafikte, farenin sag digmesini agsamayi baslatmak istediginiz noktada basili tutarak asamayi
sonlandirmak istediginiz noktaya ulasana kadar surtkleyin. Ardindan, fare digmesini serbest
birakin.

b 14
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2. Yakinlastirmayi sifirlayarak varsayilan goérinime donmek icin simgesine tiklayin.

KIRPMA

Egzersiz seanslarinin baslangic ve bitis zamanlarini dizenleyin. Egzersiz seanslarini bastan, sondan veya
her iki taraftan kirpabilirsiniz.

EGZERSIZ SEANSI KIRPMA

1. Bir egzersiz seansi segin.

2. Sagdakiﬁsimgesinet|k|ay|n.

3. SEANSI KIRP 6¢esini segin ve egzersiz seansinin baslangig veya bitis zamanini kirpmak igin
kaydirictyr kullanin. Alternatif olarak kutucuklara egzersiz seansinin baslangic ve bitis zamanini da
girebilirsiniz.

4. KAYDET secenegine tiklayin.
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@ Lutfen egzersiz seansini kirpma isleminin geri alinamayacadgini unutmayin.

ASAMALAR

Egzersiz seansiniza asamalar ekleyin. Asama ekledikten sonra, isterseniz yalnizca o asamaya ait
performans verilerini goruntlleyebilirsiniz. Asamalar, yalnizca web hizmetinden eklenebilir. Ayrica yalnizca
egzersiz seansl bittikten sonra asama ekleyebilirsiniz. Egzersiz seansi sirasinda asama eklenemez.

ASAMA EKLEME

1. Etkinlikler gorinimunde, bir egzersiz seansi segin.

2. Sa(jdakiEsimgesineuklaym.

3. ASAMA EKLE secenegine tiklayin. Farenin sag dugmesini asamayi baslatmak istediginiz noktada
basili tutarak asamayi sonlandirmak istediginiz noktaya ulasana kadar surtkleyin. Ardindan, fare
digmesini serbest birakin. Kutulara asamanin baslangic ve bitis zamanini da girebilirsiniz.

4. Asamaya isim verin.

5. ASAMAYI KAYDET secenegine tiklayin.

ASAMA VERILERINi GORUNTULEME

1. Bir egzersiz seansi segin.
Phase 2

2. Goruntulemek istediginiz asamanin asama kutusunu ( @ OG0 )

3. Yalnizca o asamaya ait veriler gosterilir.

isaretleyin.

Artik kullanicilar canli egzersiz seansi sirasinda da asamalar olusturabilir. Asamalar web hizmeti ile
esitlenir ve egzersiz seansi verilerinde gortndar.

Ayni anda devam eden birden fazla asama kaydi olabilir.

Canliasama kaydi, canli egzersiz seansininkilerden bagimsiz baslatma/durdurma mekanizmalarina
sahiptir. Yani canli asamayi durdurma islemi, canli egzersiz seansini durdurmaz. Benzer sekilde dnce canl
bir egzersiz seansi baslatiimadan canli bir asama baslatilamaz.

RR ARALIGI

Egzersiz seanslarindan veya maclardan alinan kalp atis hizi verilerinden RR araliklarini, yani ardisik kalp
atiglari arasindaki slreyi bir grafikte goruntuleyin. Grafik, daha fazla analiz igin verilerin bolimlerini
yakinlastirmaniza ve daraltmaniza olanak tanir. Gosterilen bilgiler minimum RR araligini, maksimum RR
araligini, ortalama RR araligini ve HRV'yi (RMSSD) icerir.
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VERILERI DISA AKTARMA

Egzersiz seansi verilerini XLS veya CSV formatinda disa aktarin. ister takimin timiinin ister belirli
oyuncularin verilerini disa aktarmayi segebilir, ayrica yalnizca belirli agsamalarin veya tim seansin verilerini
disa aktarmayi tercih edebilirsiniz. Sttunlarda gosterilen bilgi ve degiskenleri secin.

Secebileceginiz degiskenler sunlardir: Sporcu numarasi, Sporcu adi, Egzersiz seansi adi, Tur, Asama ad,
Sire, Baglangic zamanli, Bitis zamani, Minimum kalp atis hizi (bpm), Ortalama kalp atis hizi (bpm),
Maksimum kalp atis hizi (bpm), Minimum kalp atis hizi (%), Ortalama kalp atis hizi (%), Maksimum kalp atis
hizi (%), Kalp atis hizi bolgesindeki stire, Toplam mesafe, Mesafe/dk, Maksimum hiz, Ortalama hiz, Ataklar,
Hiz bolgesindeki mesafe, Hizlanma sayisi, Kalori, Egzersiz yiki puani, Kardiyo yikd, Dinlenme suresi, GUug
bolgelerindeki sure, Gug bolgelerindeki kas agirhgi, Kas agirhgl, Minimum RR Araligi, Maksimum RR Araligl,
Ortalama RR Araligi ve HRV (RMSSD).

EGZERSIZ SEANSI VERILERINi DISA AKTARMA

Etkinlikler gorinimunde, bir egzersiz seansi secin.

Sag ust kosedeki DISA AKTAR 6gesine tiklayin.

Oyunculari segin.

Asamalari segin.

Hangi verilerin gosterilecegini segin.

XLS OLARAK DISA AKTAR veya CSV OLARAK DISA AKTAR Ogesine tiklayin.

ok N =

HAM OYUNCU VERILERINi DISA AKTARMA

Etkinlikler gorinumunde, bir egzersiz seansi segin.
Sag ust kosedeki DISA AKTAR ogesine tiklayin.
Oyunculari segin.

HAM VERILERI DISA AKTAR &gesine tiklayin.

W=

Ham verileri disa aktarma islevi, bir egzersiz seansindaki verileri saniyesi saniyesine disa aktarir. Ham
egzersiz verilerini disa aktardiginizda CSV dosyasi, .txt dosyasi ve GPX dosyasi iceren, oyuncuya 6zel
klasorlerin bulundugu bir zip dosyasi elde edersiniz.

e CSV dosyasinda kalp atis hizi, hiz, mesafe, hizlanma/yavaslama ve kosu kadansina dair saniyesi
saniyesine bilgiler bulunur.

e txt dosyasinda, kalp atis hizi degiskenligine yonelik tGglincl taraf araclarla analiz edilebilecek,
filtrelenmemis RR aralidi verileri yer alir.

e GPX dosyasinda ise Uglncd taraf araglarda goriinttlenebilecek konum bilgileri mevcuttur.

RAPORLAR

Raporlar bolimunde, takiminizin egzersiz seanslariicin farkli tirde raporlar olusturabilirsiniz. Hangi
doneme ait rapor olusturacaginizi ve verileri nasil gordnttlemek istediginizi secebilirsiniz. Tek seferde
butun takim icin rapor olusturabilir veya yalnizca belirli oyunculari dahil etmeyi tercih edebilirsiniz. Ayrica
haftalik olarak bireysel veya birden fazla oyuncu iceren raporlar olusturabilirsiniz.
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Raporlar dogrudan hizmetten yazdirilabilir ve rapor 6zetleri .csv biciminde disa aktarilabilir. Her takimin
egzersiz seansi disa aktarma 0zetine ad, tur ve not eklenebilir.

SABLONLAR

ihtiyac duydugunuz verilere her seferinde kolayca ulasmak icin dzel sablonlar olusturun.

OZEL RAPOR SABLONU OLUSTURMA

Rapor sablonu acilir listesinden Ozel sablon 6gesini secin.
Cubuk grafikte hangi bilgilerin gosterilecegini segin.

Cizgi grafikte hangi bilgilerin gosterilecegini secin.

Spor segcin.

Rapor olustur 6gesine tiklayin.

a s~ =

RAPOR SABLONUNU KAYDETME

Olusturdugunuz rapor sablonunun kaydedilmesi gerekir.

1. SABLONU KAYDET ogesini segin.
2. Sablonaisim verin.
3. KAYDET secenegine tiklayin.

Sablon, rapor sablonlarinin siralandigi acilir listenize eklenir.

SABLONU SiLME

1. SABLONLARI SiL 6gesini segin.
2. Silmek istediginiz sablonlari segin.
3. SIL segenegine tiklayin.

OZET
OZET RAPORU OLUSTURMA

Sablon kullanin veya asagidaki talimatlari izleyin:

1. Raporunu olusturmak istediginiz donemi secin. Giinliik rapor, Haftalik rapor, Aylik rapor
olusturabilir ve Ozel Siire belirleyebilirsiniz.

Raporun donemini/tarihini segin.

Oyunculari segin.

Egzersiz seansi turunud segin.

Gosterilen degerleri segin.

RAPOR OLUSTUR ogesine tiklayin.

OOk N

Ayrica Diga aktar secenegini belirleyerek sectiginiz oyuncularin verilerini farkli .csv dosyalarina disa
aktarabilirsiniz.
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GRAFIKLER

Bireysel oyuncular veya bitln takim igin bir cubuk ve iki gizgi grafidi icerebilen raporlar olusturun. Raporu
olusturmak istediginiz donemi, ayrica hangi verileri gormek istediginizi ve verileri nasil gorintulemek
istediginizi secin.

GRAFIK RAPORU OLUSTURMA
Sablon kullanin veya asagidaki talimatlar izleyin:

1. Raporunu olusturmak istediginiz donemi segin. Giinliik rapor, Haftalik rapor, Aylik rapor
olusturabilir ve Ozel Siire belirleyebilirsiniz.

2. Segcili zaman araligindaki verilerin raporda nasil gosterilecegini secin. Verileri Giin, Hafta veya Ay
secenegine gore siniflandiriimis sekilde gorintileyebilirsiniz.

3. Raporun donemini/tarihini secin.
4. Oyunculari segin.
5. Spor secin.
6. Cubuk grafikte hangi bilgilerin gdsterilecegini segin.
7. Cizgi grafikte hangi bilgilerin gosterilecegini secin.
8. RAPOR OLUSTUR 6gesine tiklayin,

EGZERSIZ YUKU

Egzersiz ylku boliminde Kardiyo yiikii ve Kas agirhgi raporlarini bulabilirsiniz.

Kardiyo yuku raporu, segilen sporcunun Kardiyo yuku durumunu ve Kardiyo yuku gelisimini gosterir.
Kardiyo YUkU Durumu, Zorlanma degerinizle Tolerans dederinizi karsilastirarak egzersizinizin viicudunuzu
nasil etkiledigini dlger. Kardiyo Yukd Durumunu izlemek, kisa ve uzun vadede toplam egzersiz hacminizi
kontrol altinda tutmaniza yardimci olur. Son ay, Son 3 ay veya Son 6 ay seceneklerinden birini belirleyerek
raporu gorintilemek istediginiz donemi filtreleyebilirsiniz.

Kas agirligi raporu, sporcunun egzersiz aliskanliklarinin egzersize dayanikhhgini nasil etkiledigini
izlemenize yardimci olur. Gug bolgeleri kullanilirken rapor olusturmak istenirse yalnizca bu gtic
bolgelerindeki veriler rapora dahil edilir. Son ay, Son 3 ay veya Son 6 ay seceneklerinden birini belirleyerek
raporu goruntilemek istediginiz donemi filtreleyebilirsiniz.

Ayrica Gug bolgelerinin de grafige dahil edilmesini segebilirsiniz. Kas agirligi durumunun yalnizca segili
Gug bolgelerini kapsayacagini unutmayin.

Kardiyo yUki ve Kas agirligr hakkinda daha fazla bilgi igin "EGZERSIZ YUKU" on page 36 bolimine bakin.
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POLAR KALP ATIS HIZI BOLGELERI

Kalp atis hizi hesaplama yontemi olarak oyuncunun maksimum kalp atis hizi secildiginde, kullanicinin
belirleyebilecedi kalp atis hizi bolgeleri, oyuncunun maksimum kalp atis hizi yuzdesi olarak belirtilir.
Bolgeler, oyuncunun kendi maksimum kalp atis hizi yizdelerini temel alir ve oyuncudan oyuncuya farklilik
gosterir. Ancak ayni ylzdeler, takimin timu icin kullanilabilir. Egzersizler, maksimum kalp atis hizi
ylUzdelerine bagli olarak bes kalp atis hizi bolgesine ayrilir. Bolgeleri Team Pro web hizmetinden
duzenleyebilir ve her spor igin ayri olarak ozellestirebilirsiniz.

KALP ATIS HiZI BOLGELERINI DOZENLEME

1. Sag Ust kosedeki {é} simgesini segin.

2. Takim ayarlari 6gesini segin.

3. SPOR PROFILLERI 6gesini ve diizenlemek istediginiz profili segin (Yalnizca bir adet spor profiliniz
varsa otomatik olarak bu profil segilir).

4. KALP ATIS HIZI TiPi bolimiinden Serbest 6Gesini segerek bolgeleri ayarlayin.

5. KAYDET secenegine tiklayin.

bpm cinsinden
Hedef bolge HRmaks.* igin zorluk Ornek siireler Egzersiz etkisi
yiizdesi

Faydalari: Solunum sistemi ve kaslar
icin maksimum veya maksimuma
MAKSIMUM yakin ¢alisma.

Hissettirdigi: Nefes ve kaslar
%90—-100,171-190 5 dakikadan az acisindan ¢ok zorlayicidir.
bpm

Onerildigi kisiler: Cok deneyimli ve

kondisyon durumu iyi olan sporcular.

Yalnizca kisa araliklarla yapilr,

genellikle kisa etkinliklerin son

hazirlik asamasinda kullanilir.

Faydalari: Yiksek hiz dayaniminin
artirllmasini ve surdurtlebilmesini

%80—-90, 152-172 bpm saglar.

AGIR 2-10 dakika

Hissettirdigi: Kas yorgunluguna ve
hizli solumaya neden olur.
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Hedef bolge

VA

ORTA

HAFIF

COK HAFIF

bpm cinsinden
HRmaks.* igin zorluk Ornek siireler
yiizdesi

%70-80,133-152bpm _ jo0

%60-70, 114-133 bpm  40-80 dakika

%50-60, 104=114bpm 00 (0
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Egzersiz etkisi

Onerildigi kisiler: Yil boyunca gesitli
surelerde egzersiz yapan deneyimli
sporcular. Rekabet sezonu oncesi
daha gok 6nem kazanir.

Faydalari: Genel egzersiz temposunu
artirir, orta zorluk derecesindeki
galismalari kolaylastirir ve verimliligi
artirir.

Hissettirdigi: Duzenli, kontrolld, hizli
solunum.

Onerildigi kisiler: Yarismalar igin veya
performansini artirmak igin egzersiz
yapan sporcular.

Faydalari: Genel temel kondisyon
duzeyini yukseltir, dinlenme
yetenegini artirir ve metabolizmayi
hizlandirir.

Hissettirdigi: Rahat ve kolaydir,
kaslara ve kalp damar sistemine az
yuklenir.

Onerildigi kisiler: Temel egzersiz
donemlerinde uzun egzersiz
seanslari ve yaris sezonunda
dinlenme amagli egzersiz hareketleri
yapan tum sporcular.

Faydalari: Isinmaya ve sogumaya
yardimci olur ve toparlanmayi
kolaylastirir.

Hissettirdigi: Cok kolay, dlistk
yuklenme dizeyi.



bpm cinsinden
Hedef bolge HRmaks.* i¢in zorluk Ornek siireler Egzersiz etkisi
yiizdesi

Onerildigi kisiler: Egzersiz donemi
boyunca toparlanma ve soguma
egzersizleri yapan sporcular.

*HRmaks. = Maksimum kalp atis hizi (220-yas). Ornek: 30 yas igin 220-30=190 bpm.

Kalp atis hizi bolgesi 1'de egzersiz ¢cok disuk bir zorluk derecesinde yapilir. Temel egzersiz ilkesi,
performansin egzersiz sirasinda ve ayrica egzersiz sonrasl dinlenme surecinde de arttigidir. Cok hafif
zorluk derecesinde egzersizle dinlenme surecini hizlandirabilirsiniz.

Kalp atis hizi bolgesi 2'de yapilan egzersiz, herhangi bir egzersiz programinin énemli bir pargasi olan
dayanikllik egzersizi igindir. Bu bolgede egzersiz seanslari kolay ve aerobiktir. Hafif zorluk derecesine
sahip bu bolgede yapilan uzun streli egzersizler enerjinin verimli harcanmasini saglar. ilerleme saglamak
icin sureklilik gerekir.

Kalp atis hizi bolgesi 3'te aerobik gui¢ artirilir. Bu egzersizin zorluk diizeyi, 1 ve 2. bolgelere kiyasla daha
ylksektir ancak temel olarak aerobik hareketlerinden olusur. Ornegin, 3. bolge egzersizlerinde dinlenme
sonrasi araliklar yer alir. Bu bolgedeki egzersiz, ozellikle kalp ve iskelet kaslarindaki kan dolagimini
artirmada etkilidir.

Hedefiniz en Ust potansiyelinizde yarismaksa kalp atis hizi bolgeleri 4 ve 5'te egzersiz yapmaniz gerekir. Bu
bolgelerde 10 dakikaya kadar araliklarda anaerobik egzersiz yapilir. Aralik kisaldikga zorluk derecesi artar.
Araliklar arasinda yeterince dinlenmek ¢ok dnemlidir. Bolge 4 ve 5'teki egzersiz diizeni, en Ust performansi
elde etmeniz igin tasarlanmistir.

Polar hedef kalp atis hizi bolgeleri, laboratuvarda olgtlen HRy4ks. degeri kullanilarak veya degeri kendiniz
dlgmeniz icin alan testi yapilarak web hizmetindeki spor profilinden kisisellestirilebilir. Bir kalp atis hizi
bélgesinde egzersiz yaparken bdlgenin tamamindan faydalanmaya calisin. Orta bdlge iyi bir hedef olmakla
birlikte kalp atis hizinizi her zaman tam olarak bu dizeyde tutmaniz gerekmez. Kalp atis hizi kendini
asamali olarak egzersiz zorluk derecesine ayarlar. Ornegin kalp atis hizi hedef bolgesi 1'den 3'e gegerken
dolasim sistemi ve kalp atis hizi 3-5 dakika arasinda kendini ayarlar.

Kondisyon ve dinlenme seviyeleri ile birlikte cevresel etkenlere bagli olarak kalp atis hizi egzersiz zorluk
derecesine karsilik verir. Yorgunluk hissine dikkat edilmesi ve egzersiz programinin buna gére ayarlanmasi
onemlidir.

BIREYSEL EGZERSIZ

Bireysel egzersiz ozelligi; oyuncularin bireysel egzersiz seanslariyla takima ait egzersiz seanslarindan
gelen verileri birlestirir. Bireysel egzersiz seansi verilerinin yani sira, oyuncularin etkinlik, uyku, Nightly
Recharge™, egzersiz yuku, Kardiyo yuku durumu ve dinlenme durumuna dair bilgileri gortntuleyebilirsiniz.
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Egzersiz ve dinlenme arasinda mikemmel bir denge kurarak oyuncularinizin sahaya gikmadan once
dinlenme durumlarini tam olarak ogrenin. Egzersiz yuku; egzersizin oyunculari nasil etkiledigini gostererek
onlarin sinirlarini anlamaniza, egzersiz zorlugunu buna gore ayarlayip sakatlanmalarin ontine gegmenize
yardimci olur. Oyuncular Polar cihazlarini Flow web hizmetiyle esitledikten hemen sonra, bu oyunculara ait
veriler sunulur. Bu veriler, Etkinlikler takvim gorinimunde ve oyuncu kartlarinda gordnttlenebilir.

KiSISEL FLOW HESABI VE POLAR CiHAZI

Bireysel egzersiz ozelliginden en iyi sekilde faydalanmaniz ve sezon boyunca oyuncularinizin genel
kondisyon ve hazirlik durumunu iyice anlamaniz igin her oyuncunun flow.polar.com/start adresi Uzerinden
kisisel bir Polar Flow web hizmeti hesabi ve etkinlik takibi 6zelligine sahip bir Polar cihazi edinmesi
gerekir. Polar cihazi olmadan da bireysel egzersiz 6zelliginden faydalanabilirsiniz, ancak tiim
avantajlarindan yararlanamazsiniz.

Polar cihaziyla Flow web hizmeti kullanildiginda:

e Oyuncular, kisisel Flow hesaplarinda Team Pro egzersiz seanslarini gorebilir

e Oyuncular, kisisel egzersiz seanslari sirasinda Polar cihazlarini takarak verileri Flow web hizmetiyle
esitleyebilir

e Antrenor, Team Pro web hizmetinden oyuncularin kisisel egzersiz seanslarini gorebilir

e Antrenor, oyuncularin etkinlik ve uyku bilgilerini gorebilir

e Antrenor ve oyuncular, egzersiz ve dinlenme zamanlari arasinda denge kurmak igin egzersiz yukd,
Kardiyo yuku durumu ve Nightly Recharge™ dinlenme durumu bilgilerini gorintuleyebilir

Polar cihazi olmadan Flow web hizmeti kullanildiginda:

e Oyuncular, kisisel Flow hesaplarinda Team Pro egzersiz seansini gorebilir
e Oyuncular, egzersiz seanslarini Flow hesaplarina manuel olarak ekleyebilir

ANTRENOR iGiN BASLANGIG KILAVUZU

Hazirliklar: Oyuncular, flow.polar.com/start adresinden kisisel Polar Flow web hizmeti hesaplarini
olusturur. Oyuncularin Polar cihazi varsa hesap olusturma strecinde nasil kullanacaklarina dair
bilgilendirilirler. Oyuncular hesap olusturduktan sonra size Flow hesabi kullanici adlarini soyler.

1. Kisisel oyuncu hesaplarini Team Pro web hizmetine baglamadan once Polar Pro sensorlerinden
gelen, esitlenmemis tlim egzersiz verilerini esitlediginizden emin olun.
2. Team Pro web hizmetinden takiminizin hesabina giris yapin.

3. {é} simgesine tiklayarak Oyuncu Kadrosu 6gesini segin.

4. Oyuncu profilini agmak i¢in oyuncu tzerindeki simgesine tiklayin.
5. Polar hesabini baglayin alanina, oyuncunun mevcut Flow hesabi kullanici adini yazin.
6. Kaydet secenegine tiklayin.

7. Daha sonra oyuncular kisisel Flow hesaplarina giris yaparak Bildirimleru sekmesindeki baglanti
davetlerini kabul eder.

8. Kisisel Flow hesaplari, artik takiminizin Polar Team Pro hesabina baglanmistir.

9. Kisisel oyuncu hesabini Team Pro web hizmetine bagladiktan sonra daima Polar Pro sensorlerini
esitleyin.
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@ Oyunculara ayri ayri davet gondermeniz gerekir. Oyuncularin 6nce hesap olusturmasi 6nerilir. Ancak
davetin gonderildigi e-posta adresine kayitli Flow hesabi bulunmayan oyunculara, ileti metninde Flow
hesabi olusturmak igin baglanti bulunan bir e-posta gonderilir.

@ Team Pro web hizmetindeki oyuncu kadrosu gortinimunde, kisisel hesaplari baglanmis oyuncularin

profil resimlerinin yaninda zincir simgesi (&) bulunur. Hesaplar baglandiktan sonra, tim kisisel egzersiz
seanslari (gegmistekiler de dahil) Team Pro hesabinda gordlebilir. Takimin hesaplar baglanmadan énceki
egzersiz seanslari, oyuncunun kisisel Flow hesabinda gorinmez.

@ Oyuncu kabul etmeden 6nce oyuncu davetini iptal etmek mimkindur. Davet kabul edildikten sonra,
ayni secenek Baglantiy kaldir olarak degisir ve bu secenek kisisel Flow profilinin baglantisini
kaldirabilmenizi saglar.

OYUNCU iGiN BASLANGIG KILAVUZU

1. flow.polar.com/start adresinden kisisel Polar Flow web hizmeti olusturun ve ekrandaki talimatlari
izleyin. Polar cihaziniz varsa hesap olusturma stirecinde cihazi nasil kullanacaginiza dair
bilgilendirileceksiniz.

2. Hesap olusturduktan sonra, hesabinizla iliskilendiriimis e-posta adresini antrendrtinize verin.
Antrendrtinlz, size hesap baglama daveti gonderecektir.

3. E-posta adresiniz ve parolanizla kisisel Flow hesabiniza giris yaparak, BiIdirimIeru sekmesindeki
baglanti davetini kabul edin.
4. Kisisel Flow hesabiniz, artik takiminizin Polar Team Pro hesabina baglanmistir.

@ Hesaplar baglandiktan sonra, antrendrler tim kisisel egzersiz seanslarini (gegmistekiler de dahil)
Team Pro hesabinda gorebilir. Kisisel egzersiz seanslarinin yani sira koglar oyuncunun uyku istatistiklerini,
Nightly Recharge durumunu, dinlenme durumunu ve kardiyo yuku durumunu gorebilir. Takimin hesaplar
baglanmadan onceki egzersiz seanslari, kisisel Flow hesabinizda gorinmez.

1. CIHAZINIZIN BASLANGIG KILAVUZUNU OKUYUN

Cihazla birlikte verilen baslangic kilavuzunu okuyarak Polar cihazinizi taniyin. Daha fazla bilgi ve yardim igin
support.polar.com adresinden kullanim kilavuzunun tamamina ve egitici videolara goz atin.

2. POLAR CiHAZINIZI GUNLUK OLARAK ESITLEYIN

Polar cihazinizi, her gin Flow web hizmetiyle esitlemeyi unutmayin. Boylece egzersiz, etkinlik ve uyku
verilerinizin yani sira diger tim bilgiler daima guncel kalir.

Verileri Flow web hizmetiyle esitlemek icin FlowSync yazilimi gerekir. Esitleme yapmaya ¢alismadan once
flow.polar.com/start adresine giderek yazilimi indirin ve yikleyin.

1. Cihazla birlikte verilen USB kablosunu kullanarak Polar cihazinizi bilgisayariniza baglayin.
2. FlowSync penceresi bilgisayarinizda agilir ve esitleme baslar.
3. Tamamlandiginda "Tamamlandi" mesaji goruntulenir.
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Polar cihazinizi bilgisayara her taktiginizda, Polar FlowSync yazilimi verilerinizi Polar Flow web hizmetine
aktarir ve degistirdiginiz ayarlar esitler. Esitleme islemi otomatik olarak baslamiyorsa masaustu
simgesinden (Windows) veya uygulamalar klasoriinden (Mac OS X) FlowSync'i baslatin. Uriin yazilimi
guncellemesi mevcut oldugunda, FlowSync sizi bilgilendirir ve glincellemeyi yiklemenizi ister. Polar
cihaziniz bilgisayariniza takiliyken Flow web hizmetindeki ayarlari de§istirirseniz ayarlari Polar cihaziniza
aktarmak icin FlowSync'teki esitleme digmesine basin.

@ Cihazinizii0S ve Android i¢in Flow mobil uygulamasiyla kablosuz olarak da esitleyebilirsiniz. Flow
uygulamasi, Polar cihazinizdan gelen egzersiz verilerini web hizmetiyle esitlemenin en kolay yoludur. Flow
uygulamasini kullanmaya baslamak igin App Store veya Google Play'den mobil cihaziniza indirin. Polar
Flow uygulamasinin kullanimina iliskin daha fazla bilgi ve destek icin www.polar.com/en/support/Flow_
app adresine gidin. Yeni bir mobil cihazi (akilli telefon, tablet) kullanmaya baslamak igin Polar cihazinizla
eslestirmeniz gerekir.

TEAM PRO BIREYSEL OYUNCU TAKViMi AYLIK GORUNUMU

Bireysel egzersiz 6zelligi, Team Pro web hizmetindeki bireysel oyuncu gorinimune yeni unsurlar katar.
Bunlar arasinda kisisel egzersiz seanslari, etkinlik bilgileri ve oyuncunun yaptigi Polar testleri* (6rnegin;
kondisyon testi, ortostatik test, sigrama testi, RR kaydi, kosu performansi testi, bisiklet testi, bacak kaslari
icin toparlanma testi) bulunur.

* Kullanilabilecek ozelliklerin, Polar cihaziniza gore degisiklik gosterecegini litfen unutmayin.

Dinlenme durumu: Dinlenme durumu ozelligi, ne kadar egzersiz yukinu kaldirabileceginizi hesaplar.
Egzersiz gegmisinizi g6z 6ntinde bulundurarak kiimlatif yikinlzi (egzersiz ve etkinliginizin zorlugdu,
hacmi ve siklidi) takip eder. Boylece simdiki ve gelecekteki fiziksel zorlanma diizeyinizi tahmin eder. Yeni
bir pencere agmak icin tiklayin. Oyuncunun kisisel Flow hesabinda gosterilen dinlenme durumu
gorintmuntn aynisini goreceksiniz. Sayfayl yalnizca gorintuleyebilir, bilgilere erisemezsiniz.

#
& & Hareketsizlik bildirimi: Gok uzun stiredir (1 saat) sabit duruyorsaniz hareketsizlik bildirimi alirsiniz.

Ulasilan gunltk etkinlik hedefi ylizdesi: GinlUk etkinlik hedefinizin ne

kadarina ulastiginizi gosterir.
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@
i Yapilan testler: RR kaydi, Ortostatik test, Kondisyon testi, Sigrama testi, Kosu performansi

testi, Bisiklet performansi testi, Bacak kaslarr icin toparlanma testi.

&

Takim egzersiz seansi: Takima ait egzersiz seanslari, takim logosuyla gosterilir.

;
Kisisel egzersiz seanslari: Kisisel egzersiz seanslari, spor simgesiyle gosterilir. Yeni bir pencere

acmak icgin tiklayin. Oyuncunun kisisel Flow hesabinda gosterilen dinlenme durumu gorundmanun aynisini
goreceksiniz. Sayfayi yalnizca gorlntileyebilir, bilgilere erisemezsiniz.

Mag/oyun: Mag/oyun turtindeki takim egzersiz seanslari siyah spor simgesiyle gosterilir.

TEAM PRO BIREYSEL OYUNCU TAKViMi GUNLUK GORUNUMU

4 | » ThuNovember 11, 2021 ~

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

Cardio load status @

Detraining Maintaining Productive Overreaching

Faydal bilgiler

e Takvimdeki bitiin takim gorinimunde, yalnizca takima ait egzersiz seanslari gosterilir.

e Bireysel oyuncu takvimi gorinimunde, takima ait egzersiz seanslarinin yani sira kisisel egzersiz
seanslari gosterilir.

e Raporlara yalnizca takima ait egzersiz seanslari dahildir. Bireysel seanslar dahil edilmez.
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e Oyuncularin kisisel Flow hesaplarinda, takima ait egzersiz seanslari spor profili simgesiyle gosterilir
(Team Pro hesabinda bu seanslar takim logosuyla gosterilir).

OYUNCUNUN KiSiSEL FLOW HESABI BAGLANTISINI TEAM PRO WEB
HIZMETINDEN KALDIRMA

Oyuncu veya antrenor, istedigi zaman hesap erisim baglantisini kaldirabilir. Bir oyuncunun Team Pro
hesabliyla baglantisini kaldirdiginizda, oyuncunun kisisel egzersiz bilgileri takimin hesabindan silinir.
Antrenor Team Pro web hizmetinden, oyuncu ise kisisel Flow hesabindan baglantiy silebilir.

Antrenor

1. Team Pro web hizmetinden takiminizin hesabina giris yapin.

2. | : | simgesine tiklayarak Oyuncu Kadrosu 6desini secin.

w

Oyuncu profilini agmak igin oyuncu tzerindeki simgesine tiklayin.

4. Bagh Polar hesabi alaninda yer alan oyuncu e-posta adresinden sonraki Baglantiyi kaldir 6gesine
tiklayin.

5. Kaydet secenegine tiklayin.

Oyuncu

1. flow.polar.com adresinden kisisel Polar Flow hesabiniza giris yapin.

2. Sag ust kosedeki simgesine (ad/profil fotografi) tiklayin.

Ayarlar 6Jesini secin.

4. Hesaba erisim bolimtnden, kaldirmak istediginiz organizasyonun Uzerindeki Kaldir segenegine
tiklayin.

POLAR HIZ BOLGELERI

Hiz bolgeleri, hiziniza gore egzersizinizin zorluk dizeyini segip izlemenin kolay bir yoludur. Ayrica optimum
etki igin farkli zorluk diizeylerinden egzersizleri bir araya getirmenize yardimci olur. Bes bolge
bulunmaktadir. Varsayilan bolgeleri kullanabilir veya kendi bolgelerinizi belirleyebilirsiniz. Varsayilan
bolgeler, nispeten yuksek kondisyon seviyesine sahip kisiler i¢in ornek hiz bolgeleridir. Bolgeleri Team Pro
web hizmetinden duzenleyebilir ve her spor igin ayri olarak dzellestirebilirsiniz.

HIZ BOLGELERiNi DUZENLEME

w

1. Sag Ust kosedeki {é} simgesini segin.

2. Takim ayarlari 6gesini segin.

3. SPOR PROFILLERI 6gesini ve diizenlemek istediginiz profili segin (Yalnizca bir adet spor profiliniz
varsa otomatik olarak bu profil segilir).

4. HIZ BOLGESI TiPi bolimiinden Serbest 6gesini secerek bolgeleri ayarlayin.

5. KAYDET secenegine tiklayin.
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ATAKLAR

Oyuncunun egzersiz seansl sirasinda yaptigi ataklar sayilir. 2,8 m/sn2 tzerindeki tim hizlanma degerleri,
atak olarak siniflandirilir. Hizlanma uzunlugu degisiklik gosterebilir. Yalnizca Gg adimli bir yogun hareket
olabilir. 20-30 metre uzunlugunda maksimum atak da olabilir. 2,8 m/sn2 degerindeki esik asildiginda her
iki hareket de atak olarak siniflandirilir.

ATAK ESIGI

Hizlanma veya hiz esigine gore atak eylemlerinin sayisini takip edin. Varsayilan veya serbest 6gesini
segebilirsiniz. Serbest segenedi ile esigi manuel olarak ayarlayabilirsiniz. Deder, hiz (km/sa) veya hizlanma
(m/sn2) olarak ayarlanabilir. Varsayilan hizlanma degeri 2,8 m/sn2'dir.

Atak esigi tirint Team Pro web hizmetinin Ayarlar > Spor profilleri kisminda dizenleyebilirsiniz.

EGZERSIZ YOKD

Egzersiz YUkU 6zelligi sayesinde, egzersiz seansi sirasinda harcadiginiz eforu 6grenebilirsiniz. Her egzersiz
seansinin Egzersiz YUk, zorluk ve sureye gore hesaplanir. Egzersiz YUk 6zelligi sayesinde, ylksek zorluk
duzeyindeki kisa bir seans ile dusuk zorluk seviyesindeki uzun bir seans karsilastirilabilir. Egzersiz YUku
degeri, seanslar arasinda daha ayrintili karsilastirma icin kullaniciya gun ve saat bigiminde gosterilir.

Egzersiz YUkU, egzersiz seansinin zorlugunu ve suresini temel alir. Seansin zorluk dizeyi, kalp atis hizi
kullanilarak hesaplanir. Ayrica yas, cinsiyet, kilo, VO2max ve egzersiz gecmisi gibi kisisel bilgileriniz bu
hesaplamayi etkiler. Egzersizlere ait eski veriler mevcut degilse hesaplama egzersiz gegcmisi segiminiz
kullanilir. Hesaplama yaparken aerobik ve anaerobik esik degerlerinizi de kullaniyoruz. Bu degerleri dogru
sekilde olgtiyseniz lttfen web hizmetindeki varsayilan degerleri glincelleyin. Seansin spor tird, spora 6zel
faktor ozelligiyle hesaba katilir. Bu da hesaplama hassasiyetini artirir.

Hafif 0-6 saat
Oldukea iyi 7-12 saat
Zorlu 13-24 saat

Cok zorlu 25-48 saat
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En yiiksek 48 saatten fazla

Egzersiz yuku, Kardiyo yuku ve Kas agirligi, Dinlenme suresi veya puan olarak goruntulenebilir. Kardiyo
YUkU, egzersiz seansina verilen kardiyak yaniti dlger veya basgka bir deyisle egzersiz seansinizin
kardiyovaskdler sisteminizi ne kadar zorladigini gosterir. Kas Agirligi egzersiz seansinin eklemler, kas ve
iskelet sisteminizden olusan kas-iskelet sisteminizi ne kadar zorladigini 6lger. Dinlenme stiresi,
egzersizden sonra tamamen toparlanmak igin ihtiyaciniz olan tahmini suredir. Egzersiz Yuku puani,
egzersiz seansl sirasinda enerji olarak kullanilan karbonhidrat ve proteinin yaklasik dlgimuntn sayisal
degeridir. Sayisal degeri, genellikle 30 ila 90 dakikalik bir egzersiz seansinda 50 ile 250 arasinda degisir.

Egzersiz yikinun nasil gortintllenecedini Team Pro web hizmetinin Takim Ayarlari > Genel kisminda
duzenleyebilirsiniz. Egzersiz yukunu Kardiyo yiikii ve Kas agirligi, Dinlenme siiresi veya Puan olarak
gortnttlemeyi tercih edebilirsiniz.

KARDIYO YUKU

Kardiyo YUkU, egzersiz seansina verilen kardiyak yaniti dlger veya baska bir deyisle egzersiz seansinizin
kardiyovaskdler sisteminizi ne kadar zorladigini gosterir. Kardiyo Yukunuz, egzersiz yuku olgimunde
yaygin olarak kabul goren bir yontem olan egzersiz tepkisi (TRIMP) kullanilarak gosterilir. TRIMP yaptiginiz
her antrenmandan sonra alinan kalp atis hizi ve egzersiz seansi suresine gore hesaplanir ve fiziksel
ayarlariniz, dinlenme ve maksimum kalp atis hiziniz ve cinsiyetinizden etkilenir.

Kardiyo YUkU, canli egzersiz seanslari sirasinda uygulamada gltincellenmez. Egzersiz seansindan sonra
esitleme yaparken Team Pro web hizmetinde hesaplanir.

SOZLU AGIKLAMA VE ZORLUK DERECESI OLGEGI

Kardiyo YUkuU i¢in sozlu agiklamalar ve zorluk derecesi 6lgegi, bes adimli bir 6lgek kullanir: Gok Diisiik,
Diisiik, Orta, Yiiksek, Gok Yiiksek. Olcekler uyarlanabilir 6zelliktedir ve tek bir egzersiz seansinin yikinu
yorumlamaniza yardimci olmak i¢cin mutlak sayisal degere ilave olarak eklenmistir. Bu dlgekler, egzersiz
seansinizin son 90 glinku seans ortalamasina kiyasla ne kadar daha zor oldugunu gosterir. Uyarlanabilir
Ozellikte olduklarindan mutlak sayisal dederlere dogrudan baglanti icermezler.

llerlemenize uyum saglarlar: Ne kadar gok egzersiz yaparsaniz kaldirabileceginiz yik de o kadar artar. Bu
ayni zamanda, birkag ay 6nce (¢ birim (orta) olarak derecelendirilen bir yik degderinin, egzersiz toleransiniz
arttikga simdi iki birim (distik) olarak derecelendirilebilecedi anlamina gelir. Yani ayni tiir egzersiz seanslari
egzersiz gegmisinize ve mevcut durumunuza baglh olarak kardiyo sisteminizi farkl sekillerde etkileyebilir.

KARDIYO YUKU DURUMU

Kardiyo YUkU Durumunuz, Zorlanma degerinizle Tolerans degerinizi karsilastirarak egzersizinizin
vicudunuzu nasil etkiledigini gosterir. Kardiyo YUku Durumunuzu izlemek, kisa ve uzun vadede toplam
egzersiz hacminizi kontrol altinda tutmaniza yardimci olur.

Kardiyo YUkU Durumunuzu izlemeye basladiginizda, size dogru geri bildirim saglayabilmemiz igin analiz
amacli olarak kisisel referans degerinizi belirlemek tzere bir slre veri toplanmasi gerekir. Zorlanma ve
toleransinizin guvenilir bir sekilde belirlenebilmesiicin belirli bir miktarda egzersiz gegmisiniz olmalidir.
Mevcut verilerin timUnd su anda gérememenizin nedeni budur. Referans dederi olusturmak birkag hafta
slrer. Dogru geri bildirimde bulunmadan 6nce yaklasik bir deger gorirstiniz (* ile gosterilir).
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Kardiyo YUkU Durumunuz, girdi olarak son 28 glinlik egzersiz donemindeki ortalama gunltk ytkuntzu
kullandigindan, Flow'da herhangi bir egzersiz gecmisiniz yoksa ilk dort egzersiz haftaniz boyunca referans
degeri olusturmak icin hala veri topluyorsunuz demektir. Bu donem boyunca Kardiyo Yuku Durumunuz
yanlis olabilir. Ozellikle diizenli egzersiz aliskanliklarinizdan sapan daha hafif veya daha agir egzersiz
haftalariniz varsa bunlar kisa vadede Kardiyo Yukid Durumunuzu bozabilir ve size dogru olmayabilecek bir
durum sunabilir. Tipik egzersiz miktarinizi yansitan bir aylik egzersizden sonra Kardiyo Yuku Durumunuz
guvenilir olacaktir.

KAS AGIRLIGI

Kas AJirligr egzersiz seansinin eklemler, kas ve iskelet sisteminizden olusan kas-iskelet sisteminizi ne
kadar zorladigini lger. Kas Agirlidi, kisa aralikli, atak ve yokus yukari egzersiz seanslari gibi kalp atis
hizinizin yogunluk degisimlerine tepki vermeye zaman bulamadigi anaerobik yuksek yogunluklu egzersiz
seanslarinda egzersiz yuklerinizi 6lgmenize yardimei olur.

Kas agirligi, sayisal bir deger ile gosterilir. Ayrica Kas Agirlidricin sozli agiklama ve zorluk derecesi 6lgedi,
bes adimli bir dlgek kullanir: Gok Distik, Distik, Orta, Yiiksek, Cok Yiksek. Olcekler uyarlanabilir 6zelliktedir
ve oyuncularin tek bir egzersiz seansinin yukunt yorumlamasina yardimci olmasi igin mutlak sayisal
degere ilave olarak eklenmistir. Kas Agirlidl, kosuya dayali spor profillerinden (buz hokeyi ve voleybol harig)
GPS ve/veya hizlanma verileri mevcut oldugunda, hem dis mekan hem de i¢ mekan profilleriyle yapilan
egzersiz seanslarindan elde ettiginiz gug verilerinizden otomatik olarak hesaplanir.

Kas agirligi, gug verilerinden hesaplandigindan gug bolgelerinin her oyuncu icin dogru sekilde
tanimlanmasi énemlidir. Glig bolgeleri, MAP (maksimum aerobik gig) ile iliskili olarak tanimlanir.
Oyuncular MAP (Maksimum aerobik giig) dederlerini dlctlyse Takim ayarlari altindaki Oyuncu kadrosu
boliminde oyuncu profil ayarlarini giincelleyin. Oyuncularin kisisel Flow hesabi Team Pro'ya
baglanmadiysa MAP degeri VO2max degerinden hesaplanir.

SPOR PROFILINE KAS AGIRLIGI EKLEME

Sag ust kosedeki {.:} simgesini segin.

Spor profilleri segenegini belirleyin.

Kas agirhigi eklemek istediginiz spor profilinde Diizenle'yi segin.
Kas agirhgi ve giic alanlari secenegini acik olarak belirleyin.
Kaydet secenegini belirleyin.

a s wn =

@ Team Pro web hizmetinden spor profili ayarlarinda (agik veya kapali) Kas agirlidi ayarini degistirdikten
sonra, degisikligin gegerli olmasi igin Team Pro uygulamasindan ¢ikis yapmaniz ve tekrar oturum agmaniz
gerekir.
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POLAR TEAM PRO GOZUMUNUZUN BAKIMI

Polar Team Pro egzersiz ve antrenorluk ¢cozumunun uzun omdarlt olmast icin bakim talimatlarina uyulmasi
gerekir.

POLAR PRO SENSORU

e Sensorleri kayislarindan ayirarak ayri ayri saklayin.

e Her kullanimdan sonra sensorleri akan ilik suyun altinda durulayin.

 |slak sensorleri yuvaya yerlestirmeyin.

e Sensorleri yuvada saklayin.

e Sensorler her gun kullaniimadiginda veya uzun sureligine saklandiginda, sensor pillerinin tamamen
bosalmamasi igin sensorleri dlzenli olarak yeniden sarj edin.

KAYISLAR

e Her kullanimdan sonra kayislari akan ilik suyun altinda durulayin.

e Her bes kullanimdan sonra kayislari, gamasir makinesinde 40 °C (104 °F) sicaklikta yikayin. Daima
yikama kesesini kullanin (Sete dahildir). Kayisi ylkamadan 6nce sensoérden ayirin!

e Camasir suyu veya yumusatici kullanmayin.

e Kayislari Polar Team Pro cantasinda, havalandirma delikleri olan cepte saklayin.

e Kayislariislak sekilde saklamayin.

POLAR PRO TEAM YUVASI

e Yuvayi dizenli olarak nemli bir bezle silin.
e Yagmurlu havada veya islak yerlerde kullanmayin.
e Yuvayi dogrudan glnes 1si1§1 altinda kullanmaktan ve birakmaktan kaginin.

TEKNIK OZELLIKLER

POLAR PRO SENSORU

Pil tipi: 390 mAh Lityum Polimer sarj edilebilir pil veya 501 mAh Lityum Polimer sarj edilebilir pil (arka
kisminda daire isareti olan sensorler).

F (E'_-.j @ R203-JN0230 ’ b

cE € Bluetooth |

Sensor malzemeleri: ABS, ABS + %30 GF, PC, paslanmaz celik
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Kayis malzemeleri: %38 Poliamid, %29 Politretan, %20 Elastan, %13 Polyester

Calisma sicakligr: -10 °Cila+45°C (14 °Fila 113 °F)

POLAR PRO TEAM YUVASI

Pil tipi: 2800 mAh Lityum Polimer sarj edilebilir pil

Yuva malzemeleri: ABS + PC, PC, piring (altin kaplama), gelik, paslanmaz celik, aliminyum, LDPE/TPR
Calisma sicakhigi: 0 °Cila +35 °C (32 °F ila 95 °F)

ONEMLI GOVENLIK BILGILERI

AC GUCU KULLANAN CiHAZLAR
Bu onlemler, duvarlardaki standart elektrik prizlerine takilan tim Urdnler icin gecerlidir.

Asagidaki onlemlerin alinamamasi, elektrik carpmasi veya yangindan kaynaklanan ciddi yaralanma veya
0llim ya da cihazin hasar gormesiyle sonuclanabilir.

Cihaziniza Uygun Bir Giig Kaynagi Secmek igin:

* Yalnizca cihazinizla birlikte gelen veya yetkili bir onarim merkezinden aldiginiz gti¢ kaynagi birimini
ve AC guc kablosunu kullanin.

e AC adaptorler, yalnizca ic mekanda kullanim igindir.

e Elektrik prizinizin, glic kaynadi biriminin tzerinde gosterilen glg tirind sagladigindan (gerilim [V] ve
frekans [Hz] bakimindan) emin olun. Evinizde hangi giic tirtinin saglandigindan emin degilseniz
kalifiye bir elektrik teknisyenine danisin.

e Gerilim ve frekans degerleri uygun gortinse bile, jenerator veya inventor gibi standart disi guc
kaynaklarini kullanmayin. Yalnizca standart duvar prizi zerinden saglanan AC glcund kullanin.

e Duvar prizi, uzatma kablosu, goklu priz veya diger elektrik prizlerine asiri elektrik ytklemeyin.
Bunlarin cihaz ve ayni devredeki diger cihazlar tarafindan kullanilan toplam akimi (amper [A]
cinsinden; cihazinki giig kaynagi biriminde belirtilmistir) saglayabilecek sekilde siniflandiriimis
oldugundan emin olun.

Glg Kablolari ve Gu¢ Kaynaginin Hasar Gormesini Engellemek igin:

e Gug kablolarini, tstiine basiimayacak sekilde koruyun.

o Kablolarin 6zellikle elektrik prizi, glic kaynagi birimi ve cihaza baglandiklari yerde sikismasini veya
keskin bir sekilde kivrilmasini énleyin.

e Gug kablolarinr aniden ¢cekmeyin, dugumlemeyin, keskin sekilde kivirmayin veya baska bir sekilde
kotu kullanmayin.

e Gug kablolarini isi kaynaklarinin yakininda tutmayin.

e Guc kablolarini gocuklardan ve evcil hayvanlardan uzak tutun. Kablolar isiriimamali veya
gignenmemelidir.

e Gug kablolarini ¢ikarirken kabloyu degil, fisi gekin.

Gug kablosu veya gu¢ kaynagi herhangi bir sekilde hasar gorurse kullanmayi derhal durdurun. Gok
gurdltdlu firtina sirasinda veya uzun slre boyunca kullanilmadiginda cihazin fisini gekin.
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Gug kaynagina baglanan AC glc kablosuna sahip cihazlarin gic kablosunu daima asagidaki talimatlara
gore baglayin:

1. AC gu¢ kablosunu, durana kadar gu¢ kaynagi birimine takin.
2. AC gug kablosunun diger ucunu duvar prizine takin.

PiL KULLANAN CIHAZLAR
Bu onlemler, sarj edilebilir veya tek kullanimlik piller kullanan tim Grtnler icin gegerlidir.

Pillerin yanlis kullanimy; pil sivisinin akmasina, asiri iIsinmaya veya patlamaya yol acabilir. Agia ¢ikan pil
sivisi asinmaya yol agar ve zehirli olabilir. Cilt ve gozlerde yaniklara neden olabilir. Yutulmasi zararhdir.

Yalnizca Sarj Edilebilir Piller:

e Yalnizca urtnle birlikte verilen sarj cihaziyla sarj edin.

KABLOSUZ CiHAZLAR

Ucaga binmeden once veya kablosuz cihazi bagaja verilecek bir cantaya koyarken kablosuz cihazin pillerini
¢lkarin veya cihazi kapatin (agma/kapatma diigmesi varsa). Kablosuz cihazlar; piller takiliyken ve cihaz
agikken (agma/kapatma digmesi varsa) tipki cep telefonlari gibi telsiz frekansi (RF) enerjisi yayabilir.

TUM CIHAZLAR
Cihazi Onarmayi Denemeyin

Cihaz donanimini veya glc kaynagini pargalarina ayirmaya, agmaya, servis islemlerine tabi tutmaya veya
degistirmeye calismayin. Aksi takdirde, elektrik carpmasi veya baska tehlikeli durumlar meydana gelebilir.
Soyma, delik agma veya etiketlerin soktlmesi dahil olmak Uzere cihazin acilmaya ve/veya degistiriimeye
galisildigi anlasilirsa, Sinirli Garanti gegersiz olur.

BOGULMA TEHLIKESI

Bu cihazda, 3 yas alti gocuklar igin bogulma tehlikesi teskil edebilecek kii¢lk pargalar bulunmaktadir.
Kuguk pargalari cocuklardan uzak tutun.

YASAL BILGILER

POLAR PRO TEAM YUVASI
Polar Electro Oy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

C€

Bu Urlin,2014/35/AB, 2014/30/AB, 2011/65/AB ve 2015/863/AB sayili Direktiflerle uyumludur. Her driine
iliskin ilgili Uygunluk Bildirimi ve diger yasal bilgiler igin bkz. www.polar.com/en/regulatory_information
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Bu Uritin, 2006/66/AT ve 2012/19/AB sayil Direktiflerle uyumludur. Piller ve elektronik aksamlar ayri ayri
imha edilir.

UYUMLULUK BILDIiRIMi
KANADA

Polar Electro Qy, kullanici tarafindan bu cihaz tzerinde yapilan higbir degisikligi onaylamamaktadir.
Herhangi bir degisiklik, kullanicinin cihazi kullanma yetkisini gegersiz hale getirebilir.

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.

ABD

Polar Electro Qy, kullanici tarafindan bu cihaz tzerinde yapilan higbir degisikligi onaylamamaktadir.
Herhangi bir degisiklik, kullanicinin cihazi kullanma yetkisini gegersiz hale getirebilir.

FCC YASAL BILGILERI

Bu cihaz, FCC kurallarindaki 15. Bolim'e uygundur. isleyis asagidaki iki kosula tabidir: (1) Bu cihaz zararli
sinyal karismasina neden olamaz ve (2) Bu cihaz istenmeyen isleyise neden olabilecek sinyal karigsmasi
dahil tum sinyal karismalarindan etkilenmeye aciktir.

POLAR PRO SENSORU
Polar Electro Qy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

C€

Bu urtin, 2014/53/AB, 2011/65/AB ve 2015/863/AB sayili Direktiflerle uyumludur. Her trtine iligkin ilgili
Uygunluk Bildirimi ve diger yasal bilgiler igin bkz. www.polar.com/en/regulatory_information

/
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Bu Urtin, 2006/66/AT ve 2012/19/AB sayili Direktiflerle uyumludur. Piller ve elektronik aksamlar ayri ayri
imha edilir.

UYUMLULUK BILDiRIMi
KANADA

Polar Electro Qy, kullanici tarafindan bu cihaz tzerinde yapilan higbir degisikligi onaylamamaktadir.
Herhangi bir degisiklik, kullanicinin cihazi kullanma yetkisini gegersiz hale getirebilir.

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) icin yasal bilgiler

Cihaz, Industry Canada'nin lisanstan muaf RSS standartlariyla uyumludur. isleyis asagidaki iki kosula
tabidir: (1) Cihaz, parazite yol agmamalidir ve (2) cihaz; istenmeyen galismaya yol agabilecek parazitler de
dahil olmak Uzere, her paraziti kabul etmelidir.

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)

ABD

Polar Electro Qy, kullanici tarafindan bu cihaz tzerinde yapilan higbir degisikligi onaylamamaktadir.
Herhangi bir degisiklik, kullanicinin cihazi kullanma yetkisini gecersiz hale getirebilir.

FCC yasal bilgileri

Bu cihaz, FCC kurallarindaki 15. Bolim'e uygundur. isleyis asagidaki iki kosula tabidir: (1) Bu cihaz zararli
sinyal karismasina neden olamaz ve (2) Bu cihaz istenmeyen isleyise neden olabilecek sinyal karigsmasi
dahil tiim sinyal karismalarindan etkilenmeye agiktir.

Not: Bu cihaz FCC yonetmeligindeki 15. Bolim'e gore test edilmis ve B Sinifi dijital bir cihazin sinirlarina
uygun oldugu saptanmustir. Bu sinirlar bir yerlesimdeki kurulumda zararli sinyal karismasina karsi makul
koruma saglayacak sekilde tasarlanmistir. Bu ekipman radyo frekans enerjisi Uretir, kullanir ve yayabilir ve
talimatlara uygun olarak kurulup kullanilmamasi durumunda kablosuz iletisimler igin zararli sinyal
karismasina neden olabilir. Bununla birlikte belirli bir kurulumda sinyal karismasi olmayacagdinin garantisi
yoktur.

Bu ekipman radyo veya televizyon sinyalleri alimini olumsuz etkilerse (Bu durum ekipman kapatilip agilarak
saptanabilir) asagidaki 6nlemlerden birinin veya birkaginin alinmasi ile sinyal karismasinin giderilmesi
onerilir:
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Alicinin antenini baska yone gevirin veya yerini degistirin.

Ekipman ile aliciyr birbirinden uzaklastirin.

Ekipmani alicinin bagh oldugu devreden baska bir devredeki prize baglayin.
Yardim igin bayinize ve deneyimli bir radyo/TV teknisyenine danisin.

N

Bu Urlin radyo frekans enerjisi yaymakla birlikte bu cihazin yaydigi ¢ikis giicd FCC radyo frekansina maruz
kalma sinirlarinin ¢cok altindadir. Bu ekipman kontrolsiz bir ortam igin FCC RF radyasyona maruz kalma
sinirlarina uygundur. Bununla birlikte cihaz normal kullanim sirasinda antenle olasi bir temas en aza
indirilecek sekilde kullanilmalidir.

ONLEMLER

Polar Team Pro ¢6zUmd, performans gostergeleri sunmaktadir. Cozim, egzersiz seansi sirasinda ve
sonrasinda fiziksel zorlanma ve dinlenme diizeyinizi gosterecek sekilde tasarlanmistir. Kalp atis hizini, hizi
ve mesafeyi olger. Baska bir amagla kullaniimak Uzere tasarlanmamistir.

Cozum, profesyonel veya sektorel hassasiyet gerektiren gevresel dlgtimler igin kullaniimamalidir.

EGZERSIZ SIRASINDA SINYAL KARISMASI
Elektromanyetik Parazit ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gergeklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz yerel ag) baz
istasyonlari egzersiz cihazi ile egzersiz yaparken sinyal karismasina neden olabilir. Dizensiz okumayi veya
yanlis isleyisi onlemek igin sinyal karismasina yol acabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli frenler gibi elektronik veya elektrikli pargalari olan egzersiz ekipmanlari,
sinyal karismasina neden olabilir. Bu sorunlari ¢ozmek icin asagidakileri deneyin:

1. Sensor kayisini gogsunuzden gikarin ve egzersiz ekipmanini her zamanki gibi kullanin.

2. Egzersiz cihazini, dizensiz okuma gortntilemedigi bir yer bulana veya kalp simgesi yanip sonmeyi
durdurana kadar c¢evrenizde hareket ettirin. Genellikle ekipmanin ekran panelinin tam ontinde yogun
parazit olusur. Ekranin sag ve sol taraflarinda nispeten daha az bozulma meydana gelir.

3. Sensor kayisini tekrar gogsunuze takin ve egzersiz cihazini mamkun oldugunca bu parazitsiz
alanda tutmaya calisin.

Egzersiz cihazi hala galismiyorsa kullandi§iniz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 6lgimu igin gok
fazla elektrik sinyalinin karismasina yol aciyor olabilir. Daha fazla bilgi igin www.polar.com/support
adresine bakin.

EGZERSIZ SIRASINDA RiISKLERIi EN AZA INDIRME

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Dizenli bir egzersiz programina baslamadan dnce saglik
durumunuzla ilgili asagidaki sorulari yanitlamaniz onerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yanit
vermeniz durumunda, bir egzersiz programina baslamadan once bir doktora danismanizi oneririz.

e Son 5yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yasiyorsunuz?
e Kan basinciniz veya kan kolesterollntz ytksek mi?
e Kan basinci veya kalbiniz igin ilag aliyor musunuz?
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e Daha once bir solunum rahatsizligi yasadiniz mi?

e Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

e Ciddi bir hastaligin veya ilag tedavisinin ardindan iyilesme surecinde misiniz?
 Kalp pili veya vicuda yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyor musunuz?
e Sigara igiyor musunuz?

e Hamile misiniz?

Egzersiz zorluk derecesine ek olarak kalp rahatsizli§l, tansiyon, psikolojik durum, astim, solunum vb. ile
ilgiliilaclarin yani sira bazi enerji icecekleri, alkol ve nikotin de kalp atis hizini etkileyebilir.

Egzersiz yaparken viicudunuzun tepkilerine duyarli olmaniz 6nemlidir. Egzersiz yaparken beklenmedik bir
agri veya yorgunluk hissederseniz, egzersize ara vermeniz veya daha hafif bir zorluk derecesinde
devam etmeniz onerilir.

Not! Kalp pili, defibrilator veya vicudun icine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar
drtnlerini kullanabilirsiniz. Teorik olarak Polar trdnlerinin kalp pilini etkilemesi mimkin degildir.
Uygulamada, boyle bir sinyal karismasinin gerceklestigi ile ilgili bir rapor bulunmamaktadir. Ancak yine de
piyasadaki cihazlarin gesitliligi goz 6nine alindiginda Grinlerimizin, tim kalp pilleriyle ve defibrilator gibi
diger implant cihazlariyla kullanima uygun oldugu resmi olarak garanti edilememektedir. Polar trdnlerini
kullanirken sliphe duyarsaniz veya olagan disi bir sey hissederseniz guvenliginiz igin litfen doktorunuza
danisin veya vicuda yerlestirilen ilgili elektronik aygitin Ureticisi ile iletisim kurun.

Cildinize degen herhangi bir maddeye alerjiniz varsa veya urunu kullanirken alerjik reaksiyon
gorilduginden sipheleniyorsaniz Teknik Ozellikler bolimiinde listelenen malzemeleri kontrol edin. Kalp
atis hizi sensortinin cildinizde reaksiyona sebep olmamasi igin sensord giysinizin dzerine takin. Ancak
kullanim sirasinda sorun ¢cikmamasi igin elektrotlarin altinda kalan giysinin nemli kalmasini saglayin.

Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensorinun yuzeyindeki siyah boya gikabilir. Bu durum, acik
renkli giysilerinizin kirlenmesine yol acabilir. Cildinize parfiim veya bocek kovucu sprey sikiyorsaniz bu
sivilari egzersiz cihazina veya kalp atis hizi sensortine degdirmemeniz gerekir.

SINIRLI ULUSLARARASI POLAR GARANTISI

e Bu garanti, tlketicinin yururltkteki ulusal kanunlar kapsamindaki yasal haklarini veya tiketicinin
saticlya karsl satig/satin alma sozlesmesinden dogan haklarini etkilemez.

e Bu sinirli uluslararasi Polar garantisi, bu trtini ABD veya Kanada'da satin alan musteriler icin Polar
Electro Inc. tarafindan dizenlenir. Bu sinirli uluslararasi Polar garantisi bu triint diger Ulkelerde
satin alan musteriler icin Polar Electro Oy tarafindan dizenlenir.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., bu cihazin asil tliketicisine/alicisina trindeki malzeme veya
iscilikten kaynaklanan kusurlara ve arizalara karsi satin alma tarihinden itibaren iki (2) yillik garanti
verir.

e Satin alma belgesinin asli, drund satin aldiginiza iliskin kanittir!

e Garanti; pili, olagan asinma ve yipranmayi, yanhs kullanimdan kaynaklanan zararlari, kotd kullanimi,
onlemlere uyulmamasi veya kaza sonucu olusan zararlari, uygun olmayan bakimi, ticari kullanimi,
catlak, kirik veya cizik kasalari/ekranlari, kol bandini, elastik kayisi ve Polar giysilerini kapsamaz.

e Garanti, bu drdn ile ilgili veya kullanimindan kaynaklanan dogrudan, dolayli veya arizi, nihai veya 6zel
hicbir zarar, kaybi, masrafi veya harcamayi kapsamaz.
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« Ikinci el satin alinan Urtnler, yerel kanunlarda belirtiimedigi stirece iki (2) yillik garantinin kapsamina
girmez.

e Garanti suresiicinde urunun satin alindigr tlkeye bakilmaksizin trdn, yetkili bir Polar Servis
Merkezi'nde onarilacak veya bir yenisiyle degistirilecektir.

Bir UrUnle ilgili garanti, Grdntn ilk olarak piyasaya surildigu Ulkelerle sinirlanacaktir.

Uretici: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel: +358 8 5202 100, Faks: +358 8 5202
300, www.polar.com.

Polar Electro Qy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. Tum haklari saklidir. Bu kilavuzun higbir kismi
oncesinde Polar Electro Oy'un yazili izni olmadan herhangi bir bigim veya sekilde kullanilamaz veya
¢ogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzunda veya trdntn ambalajinda bulunan isim ve logolar Polar Electro Oy'un ticari
markalaridir. Bu kullanim kilavuzunda veya Urintin ambalajinda bulunan ® simgesi ile gosterilen isim ve
logolar Polar Electro Oy'un kayith ticari markalaridir. Windows, Microsoft Corporation sirketinin ve Mac OS
Apple Inc. sirketinin kayith ticari markasidir. Bluetooth® kelime isareti ve logolari Bluetooth SIG, Inc.
sirketine ait kayith ticari markalardir. Bu isaretler Polar Electro Qy tarafindan lisans kapsaminda kullanilir.

iPad, Apple Inc. sirketinin ABD ve diger ulkelerde tescilli ticari markasidir. Lightning, Apple Inc. sirketinin
ticari markasidir.

“Made for iPad” (iPad icin Uretilmistir) ifadesi; elektronik aksesuarin 6zel olarak iPad'e baglanacak sekilde
tasarlandigi ve gelistiricinin bu tdrinin Apple performans standartlarini karsiladigini tasdik ettigi anlamina
gelir. Apple, bu cihazin kullanimindan veya glvenlik standartlari ve yasal standartlarla uyumlu olmasindan
sorumlu degildir. Lutfen bu aksesuarin iPad ile kullaniimasinin, kablosuz performansi etkileyebilecegini
unutmayin.

Lightning konnektort ve A Tipi USB:

Lightning konnektord; iPad Air 2, iPad mini 3, Retina ekranli iPad, iPad Air, iPad mini 2, iPad (4. nesil) ve
iPad mini ile calisir.

USB; iPad Air 2, iPad mini 3, Retina ekranli iPad, iPad Air, iPad mini 2, iPad (4. nesil) ve iPad mini ile galisir.

iPad ve Retina, Apple Inc. sirketinin ABD ve diger Ulkelerde tescilli ticari markasidir. iPad Air, iPad mini ve
Lightning; Apple Inc. sirketinin ticari markasidir.

POLAR GIZLILIGI
POLAR TEAM PRO - TAKIM TALIMATLARI

Polar Team Pro trininu satin aldiginizda, takim Polar ile bir anlasma yapmis olur. Bu anlasmada Polar,
Polar Team Pro hizmetine yiklenen bilgilerin depolanmasindan ve yonetilmesinden sorumlu veri isleyici
olarak hareket edecektir. Takim, veri sorumlusu olarak hareket eder ve hizmete yuklenen verilerden ve
verilerin nasil islendiginden sorumludur. Takim, oyuncularin bilgilerinin dogru oldugundan emin olmanin
yani sira, hizmetten bilgi silmek gibi bireysel oyunculardan gelen veri isleme isteklerini ele almaktan
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sorumludur. Polar, bilgileri talimatlara ve veri sorumlusu ile mutabik kalinan kullanim kosullarina uygun
sekilde igleyecektir.

Takimin ana kullanicisi Polar Team Pro hizmetine kaydoldugunda, saglanan e-posta adresine bir onay
iletisi gonderilecektir. E-posta adresi 30 gun iginde onaylanmalidir. Aksi takdirde olusturulan hesap kilitlenir
ve Polar Team Pro hizmetinde kayit basarisiz olur. Ancak, 30 glinden sonra yine de dogrulama yapilabilir.

Oyuncularin kisisel bilgileri, Polar Team Pro hizmetinde depolanir. Bilgiler, Polar Team Pro’'nun kullanildigi
dlkenin veri gizliligi yasalari uyarinca islenmelidir. Takim, s6z konusu tlkenin mevzuati gerektiriyorsa,
oyuncularindan izin almakla ytktumlUtdur. Resit olmayanlar igin, soz konusu Ulkenin mevzuati
gerektiriyorsa, oyuncunun yasal vasisinden yazili izin alinmalidir.

Cogu ulkedeki mevzuata gore, kisilerin kisisel bilgilerine erisim hakki vardir. Uygulamada bu, bir oyuncunun
bilgilerini gormeyi veya bilgilerinin kaldirlmasini talep edebilecegi vb. anlamina gelebilir. Bu tir durumlarda
oyuncu, takim bilgilerinden sorumlu kisi ile iletisime gegmelidir.

Polar gizlilik politikasi, bilgilerin Polar sisteminde nasil islendigini anlayabilmeleri igin oyunculara ve resit
olmayan oyuncularin vasilerine agik olmalidir.

POLAR TEAM PRO - OYUNCU TALIMATLARI

Oyuncularin bilgileri (6r. numara, ad, dogum tarihi) Polar Team Pro hizmetinde depolanir. Tim bilgiler,
Polar tarafindan kullanilan hizmet sagdlayici sunucularinda depolanir. Egzersiz seansi bilgileri, takimin
iPad'inde en fazla iki ay boyunca saklanir ve buradan Polar Team Pro web hizmetine gonderilir.
Oyuncularin bagimsiz kisisel Polar hesaplari Polar Team Pro hizmetine baglanabilir ve boylece antrenér de
bunlari gorebilir. Her oyuncu, takima kisisel hesaplarinda egzersiz bilgilerini gorme izni verir. Ayrica
oyuncular bu izni iptal edebilir. Her oyuncunun kisisel Flow hesabi Polar Flow hizmetinde yer alir ve bilgiler
Polar hizmet saglayicisi sunucularina kaydedilir. Sunucular AB'de veya AB disinda bulunur.

Her oyuncu, s6z konusu Ulkenin veri gizliligi yasalarinda belirtildigi gibi bilgilerine erisme hakkina sahiptir.
Genellikle bu, oyuncunun kendisiyle ilgili hangi bilgilerin kaydedildigini gorme ve gerekirse bu bilgilerin
kaldiriimasini talep etme vb. hakkina sahip oldugu anlamina gelir. Oyuncu bilgilerine erismek istediginde,
takim bilgilerinden sorumlu kisi ile iletisime gegmelidir.

Polar veri korumasi hakkinda daha fazla bilgi igin bkz. https://www.polar.com/en/legal/privacy-notice

SORUMLULUK REDDI

e Bu kilavuzdaki materyaller sadece bilgi amaclidir. Kilavuzda tanimlanan Urtnler, Ureticinin strekli
gelistirme programina gore onceden haber verilmeksizin degistirilebilir.

 Polar Electro Inc./Polar Electro Oy, bu kilavuzla ve burada belirtilen trtinlerle ilgili herhangi bir
beyanda ya da garantide bulunmamaktadir.

 Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuzda agiklanan uUrunlerin veya malzemelerin
kullanimindan kaynaklanan veya kullanimr ile ilgili olan hicbir dogrudan, dolayli, tesadufi, arizi veya
0zel zarardan, kayiptan, masraftan veya harcamadan sorumlu olmayacaktir.

1.7 TR 6/2023
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