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MONITOROWANIE AKTYWNOSCI

Podsumowanie aktywnosci - wyswietla informacje o aktywnosci podczas kazdego

dnia, tygodnia oraz miesiaca

Funkcja monitoruje poziom aktywnosci w ciqgu catego dnia i podpowiada, co nalezy zrobi¢,

aby pozosta¢ zdrowym i sprawnym. Informuje o osiggnieciu zatozonego na dany dzien celu i @ @ @ @
motywuje, jesli jego osiagniecie wymaga jeszcze troche wysitku. Funkcja wyswietla

informacje zwrotne z kazdego dnia, tygodnia i miesiaca. Postepy mozesz $ledzi¢ za pomocq,

telefonu albo na stronie internetowej.

Wskaznik aktywnosci - pomaga pozostawacé aktywnym przez caly dzien

Wskaznik aktywnosci pokazuje poziom Twojej aktywnosci w ciggu catego dnia. Okresla

réowniez, co musisz zrobi¢, aby wypetnic¢ ogoélnoswiatowe zalecenia dotyczace aktywnosci

fizycznej. Dzigki przydatnym wskazdéwkom, takim jak ,idz na 50-minutowy spacer lub @ @ @ @
pobiegaj przez 20 minut”, mozesz wybra¢ sposob w jaki chcesz osiqagnaé zatozony na dany

dzien cel. Realizuj cele szybciej, wykonujac bardziej intensywne ¢wiczenia lub wybierz
bardziej umiarkowane tempo, w ktérym ¢wiczenia roztozone sq na dtuzszy czas.

WYZNACZANIE STREF TETNA
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EnergyPointer - pomaga szybko odzyskaé forme
Jesli chcesz poprawi¢ swojg wydolnosé lub schudnagé, tatwa w obstudze funkcja @ @ @
EnergyPointer pokaze Ci, co jest gtdwnym efektem treningu, dzieki czemu mozesz skupi¢ sie

na osiagnieciu zatozonych celow.

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.
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PROGRAMY TRENINGOWE

Program treningowy STAR - spersonalizowany program treningowy

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

TESTY

Fitness Test - precyzyjnie okresla poziom wzrostu wydolnosci
r‘y Jesli chcesz poprawi¢ swojg wydolnos¢ i na biezaco sprawdzac postepy, inteligentny test
,_.—."I wydolnosci obliczy wymagane parametry w zaledwie pie¢ minut. Poréwnujac regularnie
wyniki testu dowiesz sie, jakie postepy udato Ci sie osiagnac i o ile zwiekszyta sie Twoja
wydolnosé.

Test ortostatyczny - pomaga zoptymalizowa¢ trening na podstawie aktualnego
stanu organizmu
h/. Test ortostatyczny to fatwy i niezawodny test okreslajacy biezacy stan organizmu. Pokazuje r—!,
/] w jaki sposéb Twoje serce reaguje na trening i inne czynniki takie jak stres czy choroba. —d
Regularne przeprowadzanie tego testu pomoze Ci poznac lepiej Twoje tetno i czynniki, ktére
maja na nie wptyw. Dzieki temu mozesz dostosowac swdj trening tak, aby organizm
otrzymat odpowiednig dawke odpoczynku wtedy, kiedy tego potrzebuje.
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INFORMACJIE ZWROTNE

Stan regeneracji bazujacy na catodobowej aktywnosci - analizuje dane dotyczace
obciazen treningowych oraz codziennej aktywnosci celem okreslenia

rzeczywistego stanu regeneracji
Poznaj swoj rzeczywisty stan regeneracji analizujac dane dotyczace obcigzen treningowych i

czynnosci wykonywanych w ciagu dnia. Poznaj faktyczny stan Twojego organizmu zanim

zaczniesz kolejny trening.

Licznik kalorii - pozwala okresli¢ liczbe spalonych kalorii
OownCal to najdokfadniejszy licznik spalonych kalorii na rynku. Pozwala okresli¢ liczbe kalorii @ @ @ @ @ @ @ Q
spalonych podczas treningu w oparciu o Twojg mase ciata, wiek, wzrost, pte¢, maksymalne

tetno (HRmax) oraz intensywnos¢ treningu.

Obciazenie treningowe - pomaga w odnalezieniu idealnej rownowagi pomiedzy
odpoczynkiem a treningiem

Funkcja obcigzenia treningowego pomaga w odnalezieniu idealnej rownowagi pomigdzy
odpoczynkiem a treningiem. Sledz swoje obcigzenia treningowe na stronie internetowej.
Mozesz kontrolowac¢ catkowite obcigzenie treningowe w danym momencie - czy i kiedy zrobi¢
dzien odpoczynku, a takze sprawdzi¢, kiedy zwiekszy¢ intensywnosc¢ treningdéw, aby
utrzymac dalszy wzrost wydolnosci.

Running Index - pozwala okresli¢ poziom efektywnosci biegu
. Jesli chcesz uzyskac najwyzsza efektywnos¢ biegu, funkcja ta bardzo Ci w tym pomoze.
lk.i/ Regularne korzystanie z tej funkcji pozwoli Ci okresli¢ efektywnos¢ biegu. Wskaznik Running rj?/‘ rF g
"|" I Index jest okreslany automatycznie w oparciu o tetno i predko$¢ mierzone przez sensor GPS "d 1
lub sensor biegowy. Wysoka warto$¢ wskaznika oznacza, ze mozesz biegac szybciej przy
mniejszym wysitku.

Rezultat treningu - informacje zwrotne dostepne po zakonczeniu treningu
Informacje zwrotne wyswietlane niezwtocznie po zakonczeniu treningu motywuja do dalszej

pracy. Jesli chcesz wiedzie¢, jakie korzyéci przynosza rézne sesje treningowe, funkcja ta @ @ @ @
poda Ci wszystkie istotne informacje. Po kazdej sesji wyswietlane jest krétkie

podsumowanie, a szczegotowe dane zapisywane s w pliku treningowym lub przesytane na

strone polarpersonaltrainer.com w celu dalszej analizy.
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