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WYZNACZANIE STREF TETNA

EnergyPointer - pomaga szybko odzyskac¢ forme

Jesli chcesz poprawi¢ swojg wydolnos¢ lub schudnaé, tatwa w obstudze
funkcja EnergyPointer pokaze Ci, co jest gtdwnym efektem treningu,
dzieki czemu mozesz skupic sie na osiggnieciu zatozonych celéw.
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OwnZone - pomaga trenowac z odpowiednia intensywnoscia
Okreslenie prawidtowej intensywnosci treningu, pozwalajacej na
zwiekszenie wydolnosci, nie jest proste. Dzieki funkcji OwnZone masz
pewnos$¢, ze intensywnos$¢ treningu zapewni poprawe Twojej wydolnosci
aerobowej - idealnie dopasowuje ona strefe tetna do Twojej aktualnej
kondycji fizycznej.

ZoneOptimizer - gwarantuje odpowiednia intensywnos¢ treningu
Funkcja ta pozwala dobra¢ odpowiednig intensywno$¢ kazdego treningu.
Okreslenie tego samodzielnie nie jest proste. Dzieki funkcji
ZoneOptimizer mozesz osiggna¢ zatozone rezultaty i cele, poniewaz
idealnie dopasowuje ona piec stref tetna do Twojej aktualnej kondycji
fizycznej.

PROGRAMY TRENINGOWE

Program treningowy STAR - spersonalizowany program
treningowy

Program treningowy STAR zostat opracowany w celu zmotywowania Cie
do regularnych treningdw. Tworzy on spersonalizowany program
treningowy na Twoim komputerze treningowym i pomaga tak dobraé
intensywnosc i czestotliwos¢ treningéw, aby osiagnac zatozony,
dtugoterminowy cel.

Programy treningu wytrzymatosciowego - pomagaja poprawic
wydolnos$é

Programy dla kolarzy i biegaczy obejmuja zalecenia dotyczace
rozgrzewki, ¢wiczen oraz okresu schtodzenia dla kazdej sesji
treningowej. Programy dostosowane sa do indywidualnych potrzeb i
wydolnosci, co pozwala na optymalizacje treningu na podstawie
obserwacji nawykoéw treningowych oraz aktualizacji programu ¢wiczen.

Program treningu sitowego - pozwala w krétkim czasie uzyskaé
lepsze wyniki

Jesli chcesz w krotkim czasie poprawi¢ swojq site, ta funkcja jest dla
Ciebie idealna. Zapomnij o standardowych okresach odpoczynku
pomiedzy poszczegdlnymi seriami i zacznij korzystac z wiarygodnych
wskazéwek opartych na Twoim tetnie. Program treningu sitowego
okresla bowiem optymalne okresy odpoczynku pomiedzy seriami.

MONITOROWANIE POSTEPOW

Fitness Test - precyzyjnie okresla poziom wzrostu wydolnosci
Jesli chcesz poprawi¢ swojg wydolnosc i na biezaco sprawdzac postepy,
inteligentny test wydolnosci obliczy wymagane parametry w zaledwie
pie¢ minut. Poréwnujac regularnie wyniki testu dowiesz sie, jakie
postepy udato Ci sie osiggnac i o ile zwiekszyta sie Twoja wydolnosc.

Running Index - pozwala okresli¢ poziom efektywnosci biegu
Regularne korzystanie z tej funkcji pozwala uzyskac¢ wysoka efektywnosc
biegu. Wskaznik Running Index jest okreslany automatycznie w oparciu
o tetno i predko$¢ mierzone przez sensor GPS lub sensor biegowy.
Wysoka warto$¢ wskaznika oznacza, ze mozesz biegaé szybciej przy
mniejszym wysitku.
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INFORMACIE ZWROTNE

Licznik kalorii - pozwala okresli¢ liczbe spalonych kalorii
OwnCal to najdoktadniejszy licznik spalonych kalorii na rynku. Pozwala
@ okresli¢ liczbe kalorii spalonych podczas treningu w oparciu o Twoja, @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
mase ciata, wiek, wzrost, pte¢, maksymalne tetno (HRmax) oraz
intensywnos¢ treningu.

Obciazenie treningowe - pomaga w odnalezieniu idealnej
r:éwnowagi pomiedzy odpoczynkiem a treningiem

Sledz swoje obcigzenie treningowe na stronie polarpersonaltrainer.com.
Mozesz tu kontrolowa¢ catkowite obcigzenie treningowe w danym
momencie - czy i kiedy zrobi¢ dzien odpoczynku, a takze sprawdzic,
kiedy zwiekszy¢ intensywno$¢ treningow.

Rezultat treningu - informacje zwrotne dostepne po zakonczeniu
treningu
Jesli chcesz wiedzied, jakie korzysci przynosza rézne sesje treningowe,
@ funkcja ta poda Ci wszystkie istotne informacje. Po kazdej sesji @ @
wysSwietlane jest krotkie podsumowanie, a szczegdtowe dane zapisywane

sg w pliku treningowym lub moga by¢ przestane na strone
polarpersonaltrainer.com w celu dalszej analizy.

Test poziomu regeneracji - pomaga oceni¢ aktualny stan fizyczny
Funkcja OwnOptimizer to test poziomu regeneracji, ktory pozwala oceni¢
aktualng kondycje fizyczna. Aby uniknaé przetrenowania, kluczowe jest
stosowanie odpowiednich okreséw odpoczynku. Regularne
przeprowadzanie tego testu pomoze Ci sprawdzi¢ swojq kondycje i
okresli¢, czy potrzebujesz wiecej czasu na odpoczynek.

Test relaksacji - w prosty sposéb ocenia relaksacje organizmu
Wystarczy, ze sie potozysz na pie¢ minut, a komputer treningowy
sprawdzi stopien relaksacji Twojego organizmu. Test OwnRelax mozna
przeprowadzi¢ w dowolnym miejscu o dowolnym czasie - wystarczy
potozy¢ sie lub usigs¢ wygodnie w spokojnym miejscu. Regularne
przeprowadzanie testu pomoze Ci szybko okresli¢ stopien relaksacji
Twojego organizmu.
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