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Cél: minden sport és aktivitas egy platformon

PorLAR.
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Pulzuskontroll — az mi?

A kiilsé terhelés mérhet6 tempd-alapon, manapsag
pedig watt-alapon is.

A belso terhelés, vagyis a szervezet valaszreakciojanak
mérése a szivfrekvencia, a laktat termel6dés, vagy az
oxigénfelvétel/CO2 leadds kontrolljaval valdsithaté
meg. Ezek kozul edzésen a legegyszeribben,
folyamatosan, noninvaziv mdédon, azonnali és preciz
visszajelzéssel a pulzusmérés alkalmazhato.

PokAR.




CONFIDENTIAL

POLAR okoszisztéma

Polar GoFit és Active
Iskolai teljesitmény és
kisiskolas/alsos
aktivitasmérés

Polar EQUINE
Lovas sport

Polar Club

CSO[.)OI’t’OS or'ak, . . Adj egyedi utmutatast és segits, hogy vendégeid a
kardiogépes és suilyzos  maximumot hozzak ki magukbél a csoportos érakon
edzések az él6 pulzuskdvetéssel és motivalod jutalmakkal.

Polar Team/Team Pro
Profi és amator

i _
sportolok, csapatok
szamara
Flow for Coach
Személyi edzésekhez,
e

csapattagok egyéni
felkésziiléshez,
rehabilitaciés
edzéshez

A Flow for Coach webes felllleten ralathatsz a
sportolok edzéseire és tavolrdl is adhatsz edzés
feladatokat.

Klubokon/egyesiileteken beliil/kiviil \

Polar érak, jeladék és Flow -

Egyéni edzések és 24/7
aktivitaskovetés PoLAr.

Tartsd szamon az ¢raidat a Polar Club webes fellileten.
Alakitsd ki sajat online kdzosségedet a Flow webes
fellleten, ahol a klubon kivil is elérheted vendégeidet.

Vége az 6namitasnak és az edz6t sem lehet mar ,atverni”.

Polar termékek segitségével gyorsabban
elérhetéek az edzés és fitnesz célok
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POLAR H10/H9

Jeladé (Erzékeld modul)

Mellkaspant

Szilikon tapadasi pontok

Méré elektrodak

e ema e FEEEEE

Méresi er6sség/hatékonysag noveld elektrodak
Csatt

XXXL: 82-140 cm; M-XXL: 67-91 cm; XS-S: 58-71 cm

PorLAR.
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POLAR Verity Sense

600 oranyi edzés tarolhato
150 méter hatotav*

30 6ra edzésido

Optikai szenzor

PorLAR.
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POLAR Beat telefonos alkalmazas

«H10/Verity egy teljes értékli pulzusméro eszkoz a Polar Beat alkalmazassal
*H10 egy edzés memdriaval ellatott szenzor

* HR adatok attolthetok edzés utan is a Beat alkalmazasba

* Levételt kovetden 10 mp mulva leall

)5%elem, 400 ora készenlét 1h/napi edzéssel, Dual Bluetooth

Train with Polar Beat

Save HR with sensor

nnnnnnn

Latest sessions.
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POLAR FLOW

PokAR. | FOW NP Nagy-Barta Jozsef B v %0

Ma Nap = Het Hozzéadés

Hétio Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat Vasarnap Osszegzés
30 31 1 2 3 4 5 D AU
. 19467 kcal
T FECT Zie W ] J—
7 8 9 10 1 12 ¢} 01:42:01
@ Fitnesz teszt . 00:32:08 . 00:31:14 oy . 37km
a7 — o) _2n16h
) 27574 keal
| T ETT
18 19 ©)] 01:31:34
Fitnesz teszt i 3.4km
osziatiku. ..

79.(0) ) 27063 kcal

20 21 22 23 24 25 26

PokAR.




CONFIDENTIAL

POLAR Vantage V3

Polar FLOW

szinkronizalas telefonon
keresztul

Hardver frissités telefonon
keresztul

PorLAR.




POLAR Vantage V3 , D
J Widgetek & i

V4 /P4 és funkcidkhoz.
Polar FLOW szinkronizalas telefonon I I'a nyItO pa nel

keresztul

Hardver frissités telefonon keresztul
Wk

Zseblampa Sp02 e |d6jaras Iranytd

/7
Alvas alvaskovet6 eszk6zok teljes kord

elemzést adnak a test
regeneraldddsardl egy éjszaka alatt.

D 9 @ @ -«

Sleep Gate Sleep Nightly Sleep Plus Nightly Skin
Gate Wise Recharge Stages Temperature
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POLAR Vantage V3

Smart Coaching

TeSZte k A sporttudomadny &ltal biztositott, személyre
. szabott edzés- és regeneralddasi Utmutato
= OrtOSZtaUkUS teSZt - Sp02 alkalmazascsomag, amely az Te
. igényeidhez i dik.
_ Fitnesz teszt i EKG igényeidhez igazodik
- Futasi teszt +
- Gyaloglasi teszt ¥ X £
- Kerékparozasi teszt e v ,
Training Futds Index Wrist B
, ISV o] Pro unning
- Labregeneralodasi teszt e

& £]

FuelWise Ortosztatik Kerékpar Teszt
us Teszt

£l

PorLAR.
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Smart Coaching

PoLAR. FLOW beta Feed  Explore Progress L w N
Listens 1o Youn sobY

< > MAY 2023 ﬁRECDVERV STATUS
Training Load Po and

1=
Recovery Pro o Lo | i
Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday Summary
28 29 30 1 ‘b 2 3 4 @ 1h39min

D 1d 13h

# 14167 keal

_ﬁ_-m--z:_-m--m--m_-z_ 106%

10 (3 2h 28min

,) 1d 13h
& 14762 kcal
j—c | -EE_ -IEE- -m- -E- -nn:- __ 131%
12 O 5h 17min
3 1d 18h
AV ORT # 16022 keal
egenera|0d|k -ZS__EE_-E__‘E_‘E_ 175%
S0P i 19 ) Oh 55min
t regeneralodik A fostica

regeneralodik
ora alatt regeneralddik .

é ra a I att rege ne ra’ IO’ d i k BEESA Mild 0-6 hours EEEE Reasonable 7-12 hours EEEE Demanding 13-24 hours EEEE Very demanding 25-48 hours EEEE Extreme Over 48 hours

PokAR.
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Smart Coaching

Cardio Load és Cardio
Tolerancia

09:41
< Back PSiAR.

Cardio Load

Aug 27 - Sep 2, 2018

Cardio Load

Jul 30 - Aug 5, 2018

Cardio Load Buildup |

Cardio Load Buildup &

1

413:09
Of%) eseee

@D Cardio Load
Strain
71 Tolerance

Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!

whAR.

I
z 10123
LR R X R ]
Cardio Load

Strain
@D Tolerance

Overreaching

You've been training much more than usual
during the last few days. If you keep this up
for long, your risk for sports related injuries
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POLAR Smart Coach

N .
\,\4"/‘/\/\ & A SN\ s
Ortosztatikus teszt / VAV AVAVAY

A
I ‘J\-'\“NU\)JV\)\VVWV\.‘\)AANMWWMAW

:\ll\l;-
Orthostatic test

28.03.2017 10:00 AM Nyugalmi pulzus és nyugalmi HRV (RMSSD): pulzusod
Your cardio és szivfrekvencia-valtozékonysagod fekvd helyzetben.
system Is Legmagasabb pulzus: a felallas utan jelentkez6
legmagasabb pulzus.
Pulzus allva és HRV (RMSSD) allva: pulzusod és

HR rest (-3) 42 szivfrekvencia-valtozékonysagod allva.

recovered.

HRV res
t 46 ms "“'/\ _—
HR peak HRV
(+2) 81

o (968 - N

HRV stand
17 ms Regeneralddott Nem regeneralédott

PorLAR.
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Smart Coaching

-
. @
-
mas
PR L
=
-

Fitnesz Teszt

SRR R R AR R R E s a e

teszt rendszeres elvégzésével megtudhatod, hogy
vul edzettségi szinted. A korcsoportodban elért

det is megtekintheted. Amikor a teszt alapjan frissited
oxigenfelvételi (VO2max) értékedet, akkor a

abb és legrelevansabb adatokat kapod meg. A
oxigenfelvétel hatassal van a kaloriakat érinté 6sszes
a.

teszt aerob alloképességed egy adott idében készitett

pe.
PoikAR.
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Smart Coaching = ——

< Back PSLAR.

Boost from sleep
HRV - RMSSD

Today
o Forecast for the day
Good 9,6/10

Boost score

@ Boostlevels @ Sleep @ Sleep gate

— Il  oeseews]
e ._
22:55 - 23:25

Sleep gate

PokAR.
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Smart Coaching

SleepWise ™ Napi éberségi el6rejelzés

F

kM

n.

( mnies«s

al 4G l!\

Boost score

< Back PoiAR
Boost from sleep
Today
o Forecast for the day
Good 9,6 /10

@ Boost levels

@ Sleep @ Sleep gate

Il l-....-l

._

2255 - 23:25
Sleep gate
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Polar FLOW for COACH

» Kbnnyen hasznalhato, latvanyos
applikacio edz6k szamara

* Webes felulet és iPades
alkalmazas

* A csapat mint kozO0sseég a Polar

snofal funkcio

tarolas a webes
tisztikak

el — Polar TEAM

* A csoportos edzés
automatikusan felkeril az
egyéni Polar Flow fidkba is

PornAR.
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POLAR FLOW Joe O'Callahan w N

= S Emal NOTIFICATIONS X

- kiildés
ﬁ Bill Taylor invited you to join coaching
i group Running Team.

THE PERFECT ONUINE T00L FOR ODACHES AND PERSOMAL TRANERS
SO I T e e [SelIIEU  IGNORE
;3 - 4 A .

\%

Edz6i regisztracio
a flow.polar.com/coach
oldalon.

Sportoldé

Sync training results and

Add training targets
Share feedback and comments

___________ > Flow
View own results and Use any Polar Flow
- . coach'’s feedback compatible product
'l.ﬂaz to track training

results
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Polar Team APP

e iPades alkalmazas a
teremsportokhoz

* Egyszerlien kezelhet? feliilet

* El& mérés az iPaden keresztiil,
majd PDF formatumu
értékelés az edzés utan, amely
e-mailben kikildheto az

rtoloknak

ato létre

ladoval, illetve
lzusmérd
atibilis

PETE THOMAS

£ JOETAYLOR

) BRIAN JACKSON
s e TEAM

Mért adatok:

* Pulzus (bpm és %)

« Kalériak

* Pulzuszénakban eltoltott id6
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Polar Team PRO
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Polar Team PRO

« Komplex teljesitményelemz6
rendszer profi csapatok
szamara

» Webes feliilet a részletesebb
elemzéshez és a felhGalapu
adattarolashoz

* iPad az él6 pulzuskovetéshez

ez
Polar Flow

et6 (dokkold

t és jatékos

F

A jeladéban
talalhaté GPS,
giroszkop,

és digitalis
iranytd
segitségével
kultéren és
beltéren is
pontos adatokat
kapunk.

CRAR.

Mért adatok:

» Szivfrekvencia és R-R interval

* Sebesség

» Tavolsag

 Gyorsitasok/lassitasok, sprintek szdma
» GPS alapjan hétérkép a helyezkedésrél
(kUltéren)

» Edzésterhelés és regeneracioés mutatd
* Kalériak

* Lépésszam

» Edzés adatai mind csapat, mind egyéni
értékekkel
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Polar Team PRO

PokAR.
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PIONEER OF WEARABLE SPORTS TECHNOLODGY

Nagy-Barta Jozsef
POLAR HUNGARY
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Az alvas monitorozasa

Az alvasvizsgalat szabvany médja az
alvas monitorozasanak

(s
] Szemmozgasok:
B e - 1 EIektro—okqu?jéfia (EOG)

Izomaktivitas:
Elektromiogram (EMG)

l, C4- Al

)
h Agytevékenység:
Elektroenkefalograf (EEG)

PokAR.

Figure 1: EEG brain wave patterns
during sleep

RELAXED WAKEFULNESS
Alpha waves

Ittt At 0 N o g, i,

STAGE N1

Theta waves

ey v' wupllpeeap

STAGE N3 or DEEP SLEEP

STAGE N2
Sleep spindles

WMWWW

Delta waves

WA e

REM or DREAMING SLEEP

M

http://fitnut.co.uk/ebooks/Sleep.pdf
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NEWS

Home Video World UK  Business Tech Science Magazine Entertainment & A

Az alvas szabalyozasa Healh

Bedtime 'has huge impact on sport’

By James Gallagher
Health editor, BEC News website

* Az spanyol jatékosok (futballistak) elonyt is
kovacsolhatnak sajat ritmusukbdl.

2rkozéseket altalaban este jatsszak
kai baglyok” jobban teljesitenek

ai ritmusuk tobb, mint 24 éra.

PokAR.
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