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POLAR GOFIT

Valkommen till Polar GoFit webbtjanst! Polar GoFit ar en del av Polars skolidrottsldsning. Det stoder bade
aktivitetsmatning och pulsmatning. Med webbtjansten kan larare och elever félja elevernas dagliga aktivitet och tid
som tillbringats i olika aktivitetszoner. Den hjalper aven larare och elever att félja elevernas pulsdata under
idrottslektioner och tid som tillbringats i olika pulszoner. Polar GoFit webbtjanst har dven ett manuellt
konditionstestsystem.

Larare kan anvanda Polar GoFit for att organisera kurser och konditionstester. De kan aven félja och dokumentera
varje elevs anstrangning och férbattring i och utanfér klassrummet. Med webbtjansten ar det enkelt att skapa
rapporter och félja den langsiktiga utvecklingen. Data kan dven delas med foraldrar och administratorer.

Elever kan anvanda Polar GoFit for att granska sina dagliga aktivitets- och pulsdata och testresultaten. Polar GoFit
hjalper dem att fa en halsosam livsstil.

LOGGA IN

Logga in pa webbtjansten pa Polar GoFits hemsida (www.polargofit.com, www.polargofit.cn i Kina). Det forsta
anvandarkontot for larare skapades nar licenserna koptes. En lank for att valja ett I6senord fér kontona lamnades i
valkomstmeddelandet. Fler anvandarkonton for larare kan skapas nar du har loggat in. Bade larare and elever
anvander samma inloggningssida.

ALLMANNA KRAV:

« Polar GoFit-konto
« Dator med en Internetanslutning for att fa atkomst till webbtjansten Polar GoFit

FOR ATT KUNNA HALLA PULSLEKTIONER, AVEN:

« EniPad, och entillférlitlig och snabb mobil data- eller Wi-Fi-anslutning
« Polar GoFit-appen som kan laddas ner fran App Store
« Polar GoFit-kompatibla pulssensorer och balten

FOR ATT KUNNA HALLA AKTIVITETSLEKTIONER, AVEN:

« FlowLink, WebSync och ledig USB-port fér FlowLink
« Adobe Flash Player for Activarium spel

WEBBLASARE GLOBALT

« Google Chrome 49 eller senare
« Internet Explorer 11 eller senare
« Mozilla Firefox 45 eller senare

« Microsoft Edge 13 eller senare

« Apple Safari 6.2 elller senare

WEBBLASARE | KINA

« Baidu pa Windows 7 eller senare
« QQ paWindows 7 eller senare
« Sogou pa Windows 7 eller senare
« UCpaWindows 7 eller senare
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IPAD

» 3:egen, 4:egen,iPad Air, iPad Mini

10S

« iOSversion 9.3 eller senare

Polar GoFit-appen anvander Bluetooth®-teknik och ar kompatibel med flera Polar pulssensorer. Mer information om
kompatibla pulssensorer finns i Polar GoFit-kompatibla enheter.

PROXYINSTALLNINGAR

Kontrollera att din webbldsares proxyinstallningar ar korrekta. Kontakta din IT-administratér om du behdver hjalp
med webblasarinstaliningarna.

OM ANVANDARHANDBOKEN

Anvandarhandboken innehaller anvisningar for olika delar av webbtjansten. Du kan ladda ner hela
anvandarhandboken i PDF-format genom att klicka pd "Ladda ner i PDF-format" i navigeringspanelen till vanster.

OM POLAR GOFIT-APPEN.

Lararna anvander Polar GoFit iPad-appen for att folja och dela pulsdata under idrottslektioner. Datadverféringen
mellan Polar GoFit-appen och Polar GoFit webbtjanst ar automatisk.

OM BOKEN LEKTIONER FOR LIVET

Lektioner for livet ar en lararhandledning i Polars utbildningsteknik. Den ger tips om hur den nya tekniken kan
anvandas for att motivera eleverna till en aktiv livsstil. Boken kan kdpas separat.

LICENSAVTAL

Alla larare maste godkanna licensavtalet nar de loggar in till webbtjansten for forsta gdngen. Licensavtalet kan 6ppnas
genom att klicka pa Juridiskt meddelande i Polar GoFit sidfot.

POLAR GOFIT

Valkommen till Polar GoFit webbtjanst! Polar GoFit ar en del av Polars skolidrottsldsning. Det stoder bade
aktivitetsmatning och pulsmatning. Med webbtjansten kan larare och elever félja elevernas dagliga aktivitet och tid
som tillbringats i olika aktivitetszoner. Den hjalper aven larare och elever att félja elevernas pulsdata under
idrottslektioner och tid som tillbringats i olika pulszoner. Polar GoFit webbtjanst har dven ett manuellt
konditionstestsystem.

Larare kan anvanda Polar GoFit for att organisera kurser och konditionstester. De kan aven félja och dokumentera
varje elevs anstrangning och férbattring i och utanfér klassrummet. Med webbtjansten ar det enkelt att skapa

rapporter och félja den langsiktiga utvecklingen. Data kan dven delas med foraldrar och administratorer.

Elever kan anvanda Polar GoFit for att granska sina dagliga aktivitets- och pulsdata och testresultaten. Polar GoFit
hjalper dem att fa en halsosam livsstil.
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LOGGA IN

Logga in pa webbtjansten pa Polar GoFits hemsida (www.polargofit.com, www.polargofit.cn i Kina). Det forsta
anvandarkontot for larare skapades nér licenserna kdptes. En lank for att valja ett |6senord fér kontona lamnades i
valkomstmeddelandet. Fler anvandarkonton for larare kan skapas nar du har loggat in. Bade larare and elever
anvander samma inloggningssida.

ALLMANNA KRAV:

« Polar GoFit-konto
« Dator med en Internetanslutning for att fa atkomst till webbtjansten Polar GoFit

FOR ATT KUNNA HALLA PULSLEKTIONER, AVEN:
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« Polar GoFit-appen som kan laddas ner fran App Store
« Polar GoFit-kompatibla pulssensorer och balten

FOR ATT KUNNA HALLA AKTIVITETSLEKTIONER, AVEN:
« FlowLink, WebSync och ledig USB-port fér FlowLink
« Adobe Flash Player for Activarium spel

WEBBLASARE GLOBALT

« Google Chrome 49 eller senare
« Internet Explorer 11 eller senare
« Mozilla Firefox 45 eller senare

« Microsoft Edge 13 eller senare
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. 3:egen, 4:egen,iPad Air, iPad Mini
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« iOSversion 9.3 eller senare

Polar GoFit-appen anvander Bluetooth®-teknik och ar kompatibel med flera Polar pulssensorer. Mer information om
kompatibla pulssensorer finns i Polar GoFit-kompatibla enheter.

PROXYINSTALLNINGAR

Kontrollera att din webblasares proxyinstallningar ar korrekta. Kontakta din IT-administratér om du behdver hjalp
med webblasarinstallningarna.
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OM ANVANDARHANDBOKEN

Anvandarhandboken innehaller anvisningar for olika delar av webbtjansten. Du kan ladda ner hela
anvandarhandboken i PDF-format genom att klicka pa "Ladda ner i PDF-format" i navigeringspanelen till vanster.

OM POLAR GOFIT-APPEN.

Lararna anvander Polar GoFit iPad-appen for att félja och dela pulsdata under idrottslektioner. Datadverféringen
mellan Polar GoFit-appen och Polar GoFit webbtjénst ar automatisk.

OM BOKEN LEKTIONER FOR LIVET

Lektioner for livet ar en lararhandledning i Polars utbildningsteknik. Den ger tips om hur den nya tekniken kan
anvandas for att motivera eleverna till en aktiv livsstil. Boken kan kdpas separat.

LICENSAVTAL

Alla larare maste godkanna licensavtalet nar de loggar in till webbtjansten for forsta gangen. Licensavtalet kan 6ppnas
genom att klicka pa Juridiskt meddelande i Polar GoFit sidfot.

KONFIGURERA POLAR GOFIT

Virekommenderar att féljande steg slutférs nar du borjar anvanda Polar GoFit webbtjanst i skolan. Skolinstallningar
kan redigeras senare med alla larares anvandarkonton. Se dven Arbetsflode for aktivitetsmatning, Arbetsflode for
pulsmatning och Arbetsflode for konditionstest f6r mer information om hur du anvander Polar GoFit.
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Welcome to
Polar GoFit

Contact =
teacher

4
LR T 1"

Create/import
students

Create teacher
user accounts

Register activity Configure evaluation
monitors and/or types (optional)
heart rate sensors

(optional)

@ Systemet far endast konfigureras en gang. Andringar (nya ldrarkonton, nya elever, nya mitare, nya sensorer) kan
goras nar som helst.

Du kan atervanda till denna lista genom att vélja Konfigurera Polar GoFit fran navigationspanelen till vanster. Klicka
pa lankarna nedan for anvisningar av varije steg.

1. Omdu tanker anvanda Polar GoFit for aktivitetsmatning ska du kontrollera att alla erforderliga delar finns
tillgangliga for datadverforing mellan en aktivitetsmatare och Polar GoFit.

2. Importera eller skapa elever under Skola > Elever.

3. Omdu ska anvanda Polar GoFit for aktivitets- och/eller pulsmatning ska du Registrera aktivitetsmatarna till
webbtjansten under Skola > Matare och/eller registrera pulssensorer till webbtjansten under Skola >
Sensorer.

4. Om du ska anvanda Polar GoFit for aktivitets- och/eller pulsmatning ska du Konfigurera utvarderingtyper under
Skola > Utvardering. Du kan dven anvanda standardbetygs-/utvarderingstyper.

5. Skapa anvandarkonton fér de andra lararna under Skola > larare. Larares anvandarkonton ar begransade
baserat pa antal kopta licenser.

Nar webtjansten har installerats kan du fortsatta genom att skapa den forsta aktivitetskursen eller skapa den forsta
pulskursen under Kurser eller skapa den férsta mallen under Konditionstester.
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KOMMA IGANG
AKTIVITETSMATNING

Folj stegen nedan nar du borjar anvanda Polar aktivitetsmatare. Se aven Arbetsflode for aktivitetsmatning for mer
information om det allmanna arbetsflddet i aktivitetsmatning.

@ Aktivitetsdata kan inte 6verforas fran aktivitetsmatare till webbtjansten innan aktivitetsmadtarna har hanterats i
Polar GoFit webbtjanst.

Stall in webbtjansten enligt anvisningarna i kapitlet Stall in Polar GoFit.

Skapa en aktivitetskurs i webbtjansten.

Tilldela aktivitetsmatare till eleverna som deltar i kursen. Aktivitetsmatare tilldelas individuellt fér varje elev.
Ge aktivitetsmatarna till eleverna. Aktivitetsmatarna bars pa handleden.

Overfor aktivitetsdata fran aktivitetsmatarna till webbtjansten regelbundet med FlowLink
datadverfoéringsenhet och programmet WebSync.

kW =

@ Ppolar Active har plats for 21 dagar i aktivitetsdagboken. Nar aktivitetsdata dverfors till webbtjansten tas de bort
fran aktivitetsmataren. Om aktivitetsdata inte 6verfors till webbtjansten under kursen slutar aktivitetsmataren att
registrera daglig aktivitet efter 21 dagars anvandning. Webbtjansten visar p4 Oversiktssidan hur manga dagar som
har gatt sedan den senaste datadverforingen. Elever kan dven éverfora aktivitetsdata fran Polar Active till
webbtjansten med sina inloggningsuppgifter.

Daglig aktivitet kan dven sparas utan webbtjansten med affischen for aktivitetsutveckling. Se Polar Active
anvandarhandbok fér mer information om aktivitetsmatare.

PULSMATNING

Folj stegen nedan nar du bdrjar anvanda Polar pulsmaétare. Se aven Arbetsflode for pulsmatning fér mer information
om det allmanna arbetsflédet i pulsmatning.

Stall in webbtjansten enligt anvisningarna i kapitlet Stall in Polar GoFit.
Skapa en pulskurs i webbtjansten.

Tilldela pulssensorer till eleverna som deltar i kursen.

Eleverna bar sensorerna under idrottslektionerna.

Folj pulsdata via Polar GoFit-appen under lektionen.

vk wWwhN =

@ Datadverféringen mellan Polar GoFit och Polar GoFit-appen ar automatisk.

KONDITIONSTEST

Folj stegen nedan nar du bérjar anvanda Polar konditionstest. Se dven Arbetsfléde for konditionstest for mer
information om det allmanna arbetsflédet vid konditionstestning.

1. Stallin webbtjansten enligt anvisningarna i kapitlet Stall in Polar GoFit.

2. Skapaen mall genom att valja testobjekt eller anvanda en befintlig mall.
3. Skapa ett test genom att valja elever.

4. Utfor testet och ange resultaten i webbtjansten.
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@ Du kan anvénda en iPad i testsituationen och ange resultaten i webbtjansten alltefter som testerna utfors. Eller sa
kan du skriva resultaten for hand pa utskrivna resultatblad, och ange dem i webbtjansten senare.

ARBETSFLODE FOR AKTIVITETSMATNING

Det allmanna arbetsflodet for aktivitetsmatning i Polar GoFit webbtjanst beskrivs nedan. Stall in systemet forst. Skapa
sedan den forsta kursen och fortsatt som visas i bilden nedan.

-V

Teacher creates a course
- define settings

- add students | ...
- assign monitors 3 -
o | g A .... & .l'l

Teacher '-'?i"'es Ve Teacher AT0E e ] Students n__""-i. e f
Polar Active [ \ G b g, e
activity monitors ,,Iﬁ’a waghe e @;ﬂ =y .
and GoFit ! | ~ !_E{:*, S, o) .
credentials "‘ﬁ w4 e NS Gl o=
to students 8 T— “‘ ll

e Select a structure Create fish

Students measure activity
with Polar Active activity
monitors

- download data regularly
- view activity data

£ @t

Course ends

Purchase decorations Purchase accessories

Teacher collects monitors and
prints evaluation reports ....

l Review Activarium

Du kan ha flera aktivitetskurser i Polar GoFit webbtjanst samtidigt. En elev kan delta i en kurs at gangen. En
aktivitetsmatare kan tilldelas till en elev at gangen.
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Skapa en aktivitetskurs. Ange kursinformation, kurstyp, installningar for aktivitetskurs och aktivitetsmatare.
Lagg till elever till kursen.

Tilldela aktivitetsmatare till eleverna.

Ge aktivitetsmatare till eleverna som bar dem pa handlederna. Aktivitetsmatningen startar automatiskt. Se
Polar Active anvandarhandbok for mer information om hur du anvander Polar Active aktivitetsmatare.

5. Overfor dagliga aktivitetsdata regelbundet (minst en gang per vecka) till webbtjansten. Bade larare och elever
kan Overfora aktivitetsdata fran Polar Active till webbtjansten.

Eall S

@ Ppolar Active har plats for 21 dagar i aktivitetsdagboken. Nar aktivitetsdata 6verfors till webbtjansten tas de
bort fran aktivitetsmataren. Om aktivitetsdata inte overfors till webbtjansten under kursen slutar
aktivitetsmataren att registrera daglig aktivitet efter 21 dagars anvandning.

6. Granska dagliga aktivitetsdata under och efter kursen.

7. Samlain aktivitetsmatarna fran eleverna efter kursen. Webbtjansten utvarderar eleverna automatiskt baserat
pa vald utvarderingstyp.Skriv ut kursutvarderingsrapport och detaljerad elevrapport.

Se dven Elevers anvandarkonton.

ARBETSFLODE FOR AKTIVITETSMATNING

Det allmanna arbetsflodet for aktivitetsmatning i Polar GoFit webbtjanst beskrivs nedan. Stall in systemet forst. Skapa
sedan den forsta kursen och fortsatt som visas i bilden nedan.
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Teacher creates a course
- define settings

- add students P
- assign monitors m & | ——

Teacher gives e . G=gion| b/
7 / Teacher ) P j Student R
Polar Active N ! I o S & —
activity monitors a‘f T L L B A

y.n i f_F. nat, T ,@» .P TR
and GoFit ||| T8 L
credentials "\‘,ﬂ_: _ufaa{n_:ﬁ" \{. poet - &) ..-1;;‘ &
to students ‘r\—:ﬂ; & &l

i Select a structure Create fish

Students measure activity
with Polar Active activity
monitors

- download data regularly
- view activity data

L aa

Course ends

Purchase accessories

Teacher collects monitors and
prints evaluation reports

Review Activarium

Du kan ha flera aktivitetskurser i Polar GoFit webbtjanst samtidigt. En elev kan delta i en kurs at gangen. En
aktivitetsmatare kan tilldelas till en elev at gangen.

Skapa en aktivitetskurs. Ange kursinformation, kurstyp, installningar for aktivitetskurs och aktivitetsmatare.
Lagg till elever till kursen.

Tilldela aktivitetsmatare till eleverna.

Ge aktivitetsmatare till eleverna som bar dem pa handlederna. Aktivitetsmatningen startar automatiskt. Se
Polar Active anvandarhandbok for mer information om hur du anvander Polar Active aktivitetsmatare.

5. Overfér dagliga aktivitetsdata regelbundet (minst en gang per vecka) till webbtjansten. Bade larare och elever
kan Overfora aktivitetsdata fran Polar Active till webbtjansten.

PN =

@ Ppolar Active har plats for 21 dagar i aktivitetsdagboken. Nar aktivitetsdata dverfors till webbtjansten tas de
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bort fran aktivitetsmataren. Om aktivitetsdata inte dverfors till webbtjansten under kursen slutar
aktivitetsmataren att registrera daglig aktivitet efter 21 dagars anvandning.

6. Granska dagliga aktivitetsdata under och efter kursen.

7. Samla in aktivitetsmatarna fran eleverna efter kursen. Webbtjansten utvarderar eleverna automatiskt baserat
pa vald utvarderingstyp.Skriv ut kursutvarderingsrapport och detaljerad elevrapport.

Se dven Elevers anvandarkonton.

ARBETSFLODE FOR PULSMATNING

Det allmanna arbetsflodet for pulsmatning i Polar GoFit webbtjanst beskrivs nedan. Stall in systemet forst. Skapa
sedan den forsta kursen och fortsatt som visas i bilden nedan.

Teacher creates a course
in GoFit web service PE lessons Course ends

- define settings ; Students wear heart ; Teacher prints reports in

- add students rate sensors GoFit web service

- assign sensors

... Reporr

.__‘-"‘-l—-
hbdd —

——
Teacher monitors and ——=—
shares heart rate data via
GoFit app

Data is transferred automatically between GoFit web service
and GoFit app

Teachers and students review heart rate data in
GoFit web service

Du kan ha flera pulskurser i Polar GoFit webbtjanst samtidigt. Elever kan delta i flera pulskurser samtidigt och ha flera
pulssensorer tilldelade till sig. En pulssensor kan dessutom tilldelas till flera elever samtidigt, forutsatt att eleverna
delar en pulssensor och inte deltar i samma kurs.

Skapa en pulskurs. Ange kursinformation, kurstyp och installningar fér pulsskurs.

Lagg till elever till kursen.

Tilldela pulssensorer till eleverna.

Eleverna bar pulssensorerna under idrottslektionerna. Larare dvervakar och delar pulsdata via Polar GoFit-
appen. Polar GoFit-appen visar varje elevs puls som en procentandel av det individuella maxpulsvardet. Den

PwnN =
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visar aven beldningsmarkena som eleverna samlar in. Se anvandarhandboken fér pulssensorn for anvisningar
om hur du bar pulssensorn.

@ Eleverna hamtar de tilldelade sensorerna i bdrjan av varje idrottslektion och lamnar tillbaka dem efter
lektionen. Alternativt om varje sensor tilldelas till endast en elev kan eleverna férvara de tilldelade sensorerna
hemma. Enskilda elever kan dven kdpa sina egna sensorer och bara dem istallet fér skolans sensorer.

5. Datadverféringen mellan Polar GoFit-appen och Polar GoFit ar automatisk.

Granska pulsdata under och efter kursen i bade Polar GoFit och Polar GoFit-appen.

7. Kursen avslutas. Webbtjansten utvarderar eleverna automatiskt baserat pa vald utvarderingstyp. Skriv ut
kursutvarderingsrapport och detaljerad elevrapport.

o

Se dven Elevers anvandarkonton.

@ seanvinda pulsmdtning i skolan i boken Lektioner for livet for mer information om den grundlaggande strukturen
for en pulsbaserad lektion.

ARBETSFLODE FOR KONDITIONSTEST

Det allmanna arbetsflodet for konditionstestning i Polar GoFit webbtjanst beskrivs nedan. Stall in systemet forst.
Skapa sedan en mall och fortsatt som visas i bilden nedan.

Preparations in

GoFit web service Testing Reports

- create template % Students perform the 9 Teacher can print out e
{choose test items) chosen test items / teacher reports or view the

- create test does the measurements. results in GoFit web

(choose students) service .

—-—-_-"“_____—
_-*_'-—_
—

Teacher enters results into
GoFit web service
manually

- during testing

OR

- after testing.

1. Skapa en mall genom att valja testobjekt eller anvanda en befintlig mall.

@ utsver de valfria testobjekten som du kan valja ingar Langd och vikt i varje mall som standard. Detta ar
for att elevens langd och vikt paverkar utvarderingen av deras prestationsformaga.
2. Skapa ett test genom att valja elever.
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3. Utfortestet och ange resultaten i Polar GoFit.
4. Seresultaten och redigera dem vid behov.
5. Skriv ut rapporterna.

LARARES ANVANDARKONTON

Antalet Lararkonton ar begransat baserat pa kdpta licenser. Skolan far det forsta anvandarkontot i Polar GoFit-
tjdnsten nar licenserna har kopts. Efter inloggning kan fler anvandarkonton skapas. Vi rekommenderar att alla larare
har sina egna anvandarkonton eftersom skapade kurser ar anslutna till Iararkonton. Separata konton hjalper till att
organisera kurser mer effektivt.

Antalet tillgangliga licenser for lararkonton visas dverst pa lararlistan. Ga till Skola > Larare for att se lararlistan.
Larare loggar in pa webbtjansten for att:

« skapa och hantera kurser,

« organisera och utfor konditionstester

» granska, analysera och félja upp elevers aktivitetsdata, pulsdata och testresultat,
« skapa rapporter,

« hantera skolinstallningar.

Larare loggar in pa webbtjansten pa Polar GoFits hemsida (www.polargofit.com, www.polargofit.cn i Kina) med e-
postadress och l6senord. Nar ett lararkonto har skapats skickas en lank for att valja ett I6senord via e-post.
Losenordet kan dterstallas efter inloggning under Skola > Larare. Samma anvandarinformation anvands dven med
WebSync.

Se dven Lagga till larare, Redigera ldrare och Aterstélla larares I16senord.

LARARES ANVANDARKONTON

Antalet Lararkonton ar begransat baserat pa kopta licenser. Skolan far det forsta anvandarkontot i Polar GoFit-
tjansten nar licenserna har kopts. Efter inloggning kan fler anvandarkonton skapas. Vi rekommenderar att alla larare
har sina egha anvandarkonton eftersom skapade kurser ar anslutna till Idrarkonton. Separata konton hjalper till att
organisera kurser mer effektivt.

Antalet tillgangliga licenser for lararkonton visas dverst pa lararlistan. Ga till Skola > Larare for att se lararlistan.
Larare loggar in pa webbtjansten for att:

» skapa och hantera kurser,

« organisera och utfor konditionstester

« granska, analysera och félja upp elevers aktivitetsdata, pulsdata och testresultat,
« skapa rapporter,

« hantera skolinstallningar.

Larare loggar in pa webbtjansten pa Polar GoFits hemsida (www.polargofit.com, www.polargofit.cn i Kina) med e-
postadress och losenord. Nar ett lararkonto har skapats skickas en lank for att valja ett I6senord via e-post.
Lésenordet kan aterstallas efter inloggning under Skola > Larare. Samma anvandarinformation anvands dven med
WebSync.

Se dven Lagga till I3rare, Redigera larare och Aterstélla larares I6senord.
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ELEVERS ANVANDARKONTON

Polar GoFit tillater ett obegransat antal av anvandarkonton for elever. Elever kan logga in pa webbtjansten for att
granska sina aktivitets- och pulsdata samt testresultaten. Eleverna kan endast se sina egna data.

Elever loggar in pd webbtjansten pa Polar GoFits hemsida (www.polargofit.com, www.polargofit.cn i Kina) med ett
anvandarnamn och l6senord. Anvandarnamnet bestar av ett skol-alias och elev-1D (skol-alias/elev-1D), till exempel
polar-skola/jonaskarlsson. Samma anvandarinformation anvands aven for att dverfora aktivitetsdata fran
aktivitetsmatarna till webbtjansten med Polar WebSync-programmet.

Lésenord genereras automatiskt nar elever laggs till eller importeras till webbtjansten.

En l6senordslista kan skrivas ut pa kurssidan. Listan innehaller kursinformation, elevnamn, anvandarnamn, lésenord
och adressen till inloggningssidan. Av sakerhetsskal kan I6senorden endast skrivas ut en gang. Om du skriver ut listan
igen visas inte I6senorden. Texten Lésenord har tilldelats tidigare visas istallet. Ett I6senord kan regenereras med
lararkonton under Skola >Elever.

Se aven Skapa elever, Redigera elever, Skapa I6senordslista och Generera nytt [6senord for elev.

AKTIVITETSMATARE | POLAR GOFIT

Polar GoFit ar kompatibel med Polar Active aktivitetsmatare. Det ar obligatoriskt att registrera aktivitetsmatare i Polar
GoFit innan du borjar anvanda dem. Aktivitetsdata kan inte overforas fran aktivitetsmatare till webbtjansten innan
aktivitetsmatarna har registrerats i Polar GoFit webbtjanst.

Aktivitetsmatare registreras endast en gang till webbtjansten. Under varje kurs tilldelas aktivitetsmatarna till elever sa
att aktivitetsdata kan éverforas till webbtjansten.

Det kan vara upp till 1248 Polar Active aktivitetsmatare i webbtjansten. Aktivitetsmatarnas ID:n stalls in i
aktivitetsmatarna i Polar GoFit nar aktivitetsmatarna har registrerats i webbtjansten. En aktivitetsmatares ID bestar av
en bokstav (A-Z) och en siffra (1-48). Aktivitetsmatarens ID anger vilken vaska aktivitetsmataren tillnor.

Se Registrera aktivitetsmatare fér anvisningar om hur produkterna registreras till webbtjansten. Se aven Tilldela
aktivitetsmatare.
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AKTIVITETSMATARE | POLAR GOFIT

Polar GoFit ar kompatibel med Polar Active aktivitetsmatare. Det ar obligatoriskt att registrera aktivitetsmatare i Polar
GoFit innan du borjar anvanda dem. Aktivitetsdata kan inte dverforas fran aktivitetsmatare till webbtjansten innan
aktivitetsmatarna har registrerats i Polar GoFit webbtjanst.

Aktivitetsmatare registreras endast en gang till webbtjansten. Under varje kurs tilldelas aktivitetsmatarna till elever sa
att aktivitetsdata kan éverforas till webbtjansten.

Det kan vara upp till 1248 Polar Active aktivitetsmatare i webbtjansten. Aktivitetsmatarnas ID:n stallsin i
aktivitetsmatarna i Polar GoFit ndr aktivitetsmatarna har registrerats i webbtjansten. En aktivitetsmatares ID bestar av
en bokstav (A-Z) och en siffra (1-48). Aktivitetsmatarens ID anger vilken vaska aktivitetsmataren tillhor.

Se Registrera aktivitetsmatare fér anvisningar om hur produkterna registreras till webbtjansten. Se aven Tilldela
aktivitetsmatare.

SENSORER | POLAR GOFIT

Polar GoFit ar kompatibel med Polar pulssensorer som anvander Bluetooth® Smart-teknik. Det &r obligatoriskt att
registrera pulssensorer i Polar GoFit innan du bérjar anvanda dem. Pulsdata kan inte dvervakas i Polar GoFit-appen
eller éverforas till Polar GoFit webbtjanst innan sensorerna har registrerats.

Sensor-ID:n anges i Polar GoFit vid registrering och de registrerade sensorerna marks med klistermarken. Sensorer
registreras endast en gang till webbtjansten.

Efter registrering kan sensorerna tilldelas till eleverna sa att deras pulsdata kan évervakas i Polar GoFit-appen eller
Overfdras till Polar GoFit webbtjanst. En sensor kan tilldelas till flera elever samtidigt forutsatt att eleverna inte deltar i

samma kurs. Elever kan dessutom delta i flera pulskurser samtidigt och darfér kan de dven ha flera pulssensorer
tilldelade till sig.

Se Registrera pulssensorer for anvisningar om hur du registrerar sensorer till webbtjansten. Se aven Tilldela
pulssensorer.
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@ Enskilda elever kan aven kdpa sina egna sensorer och bara dem istallet f6r skolans sensorer. Sensorer som
eleverna har kdpt maste ocksa registrerars pa Polar GoFit. Se Anvanda en personlig pulssensor for mer information.

 PeLAR.
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DATAOVERFORING | AKTIVITETSMATARE

Se till att du har féljande tillgangligt for att dverféra data mellan en aktivitetsmatare och Polar GoFit:

« Polar GoFit anvandarinformation,
« en Polar FlowLink datadverféringsenhet, och
» Polar WebSync-programmet (version 2.4 eller senare).

@ Du kan ladda ner WebSync pa www.polar.com/support. Installera WebSync genom att ladda ner
installationsprogrammet, kéra det och félja anvisningarna pa skarmen.

Starta datadverforingen genom att ansluta FlowLink datadverforingsenhet till en ledig USB-port och placera en
aktivitetsmataren pa FlowLink med displayen nedat. Nar aktivitetsmataren ar riktad korrekt lyser "Align”-lampan pa
FlowLink.

Nar aktivitetsmataren har detekterats och WebSync kérs uppmanar WebSync dig att ange Polar GoFit

anvandarinformation. WebSync-ikonen @ blir gron i aktivitetsfaltet (Windows)/menyraden (OS X) samtidigt.
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Anvand datadverforing for att:

« registrera aktivitetsmatare till Polar GoFit webbtjanst,
« tilldela aktivitetsmatare till elever nar du skapar kurser, och
« ladda ner aktivitetsdata fran en aktivitetsmatare till Polar GoFit.

Beroende pa vilka slags data som éverfors kan dtgarderna som behovs variera. Se tabellen nedan som referens.

Jag vill ... Plats i Polar GoFit WebSync FlowLink
registrera aktivitetsmatare Skola > Matare Starta programmet om det Anslut
till webbtjansten for min inte redan kors. datadverforingsenheten till
skola. USB-porten.
Om det redan finns en
tilldela aktivitetsmatare till Kurser > Skapa kurs > WebSync-ikon i
elever for kurslangden. Tilldela métare/Kurser >

aktivitetsfaltet
(Windows)/menyraden (OS X)
ar programmet klart att
anvandas.

valj och 6ppna kurs >
Tilldela métare

ladda ner aktivitetsdata fran -
en aktivitetsmatare till
webbtjansten.

@ Arbeta med flera aktivitetsmatare: Nar WebSync bekraftar med en gron bock att aktivitetsmataren ar okej ska du
lata programmet kora och placera nasta aktivitetsmatare pa FlowLink. Om du av misstag stangde WebSync
uppmanas du att ange anvandarinformationen igen vid behov.

Se hjalpavsnittet fér WebSync-programmet fér mer information om WebSync-programmet.

DATAOVERFORING | AKTIVITETSMATARE

Se till att du har féljande tillgangligt for att dverfora data mellan en aktivitetsmatare och Polar GoFit:

25



« Polar GoFit anvandarinformation,
« en Polar FlowLink datadverforingsenhet, och
« Polar WebSync-programmet (version 2.4 eller senare).

@ Du kan ladda ner WebSync pa www.polar.com/support. Installera WebSync genom att ladda ner
installationsprogrammet, kéra det och félja anvisningarna pa skarmen.

Starta datadverféringen genom att ansluta FlowLink datadverféringsenhet till en ledig USB-port och placera en
aktivitetsmataren pa FlowLink med displayen nedat. Nar aktivitetsmataren ar riktad korrekt lyser "Align”-lampan pa
FlowLink.

Nar aktivitetsmataren har detekterats och WebSync kdrs uppmanar WebSync dig att ange Polar GoFit
anvandarinformation. WebSync-ikonen @ blir grén i aktivitetsfaltet (Windows)/menyraden (OS X) samtidigt.
Anvand datadverforing for att:

« registrera aktivitetsmatare till Polar GoFit webbtjanst,

« tilldela aktivitetsmatare till elever nar du skapar kurser, och
« ladda ner aktivitetsdata fran en aktivitetsmatare till Polar GoFit.

Beroende pa vilka slags data som éverfors kan atgarderna som behovs variera. Se tabellen nedan som referens.

Jag vill ... Plats i Polar GoFit WebSync FlowLink

registrera aktivitetsmatare Skola > Matare Starta programmet om det Anslut

till webbtjansten fér min inte redan kors. datadverforingsenheten till
skola. USB-porten.

Om det redan finns en
WebSync-ikon i
aktivitetsfaltet
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(Windows)/menyraden (OS X)
ar programmet klart att
anvandas.

tilldela aktivitetsmatare till Kurser > Skapa kurs >

elever for kurslangden. Tilldela métare/Kurser >
valj och 6ppna kurs >
Tilldela métare

ladda ner aktivitetsdata fran -
en aktivitetsmatare till
webbtjansten.

@ Arbeta med flera aktivitetsmatare: Nar WebSync bekraftar med en gron bock att aktivitetsmataren ar okej ska du
lata programmet kora och placera nasta aktivitetsmatare pa FlowLink. Om du av misstag stangde WebSync
uppmanas du att ange anvandarinformationen igen vid behov.

Se hjalpavsnittet fér WebSync-programmet fér mer information om WebSync-programmet.

DATAOVERFORING | PULSMATNING

Pulsdata 6verfors fran pulssensorer till Polar GoFit-appen automatisk via Bluetooth® Smart-teknik, férutsatt att alla
forberedelser (installning av systemet, skapandet av en pulskurs och tilldelning av pulssensorer) har utférts enligt
anvisningarna. Larare behéver bara logga in pa Polar GoFit-appen i borjan av en idrottslektion, valja ratt kurs och
starta ett nytt traningspass. Elever bar sina tilldelade pulssensorer och bdrjar trana enligt lararens instruktioner.

Datadverféringen mellan Polar GoFit-appen och Polar GoFit ér dessutom automatisk. Inget ytterligare program eller
utrustning behdvs for datadverforing. Allt du behdver ar en Internetanslutning.

Fore idrottslektionen: Kurs- och elevdata synkroniseras fran Polar GoFit till Polar GoFit-appen.
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Precis fore idrottslektionen: Larare kan redigera traningsmal i Polar GoFit-appen. Om en sensor har forsvunnit eller
gatt sénder kan en larare tilldela en ny sensor till en elev i Polar GoFit-appen. Andringarna synkroniseras fran Polar
GoFit-appen till Polar GoFit. Bestkare laggs till lektioner i Polar GoFit-appen.

Under idrottslektionen: Pulsdata dverférs fran pulssensorer till Polar GoFit-appen via Bluetooth® Smart-teknik.

Precis efter idrottslektionen: Kurs- och elevdata synkroniseras fran Polar GoFit-appen till Polar GoFit.

Efter idrottslektionen: Polar GoFit-app visar det senaste datumet da data synkroniserades till Polar GoFit.
Synkroniserade data finns tillgangliga i bade Polar GoFit och Polar GoFit-appen.

Teacher Paolar GoFit web service

Polar GoFitapp
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ACTIVARIUM
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Activarium ar ett spel som eleverna kan spela med den dagliga aktivitet som de samlar pa sina aktivitetsmatare: Ju mer
daglig aktivitet pa Polar Active, desto fler aktivitetspoang i Activarium!

Varje elev har sin egen fisk som representerar henne/honom i spelet, och tillsammans som grupp bygger eleverna en
struktur, som t.ex. ett slott eller ett skeppsvrak, genom att na sitt dagliga aktivitetsmal. Eleverna kan se hur
byggnadsprojektet fortskrider och med de insamlade aktivitetspoangen kan de anpassa sina fiskar. Larare kan ocksa
kopa dekorationer for Activarium med kursens aktivitetspoang.

Activarium kan aktiveras for alla kurser. Flera Activarium kan anvandas samtidigt. Skolan kan visa antingen alla
aktiverade Activarium eller till exempel ett som har valts ut pa en stor skarm i skolan. Elever kan fa tillgang till
Activarium for en kurs efter att ha loggat in pa webbtjansten om Activarium har aktiverats.

Activarium ingdr inte automatiskt i licenserna for Polar GoFit. Det maste kdpas separat for skolan.

Se dven Aktivera Activarium fér en kurs, Oppna Activarium, Dekorera Activarium och Oppna Activarium-visning.

AKTIVITETSPOANG

Den dagliga aktiviteten som eleverna samlar ihop pa sina aktivitetsmatare omvandlas till aktivitetspoang. Fisken kan
anpassas och Activarium kan dekoreras med aktivitetspoang.

Det finns tre typer av aktivitetspodng:

29



« All daglig aktivitet som en elev samlar ihop 6kar hans/hennes individuella aktivitetspoang. Eleverna kan anpassa
sin egen fisk med dessa aktivitetspoang. Att anpassa innebar att kopa tillbehdr och andra farg och ménster.

« Den dagliga aktivitet eleverna gradvis samlar ihop bygger upp den valda strukturen automatiskt.

« Denihopsamlade aktiviteten som 6verskrider det dagliga aktivitetsmalet 6kar kursens aktivitetspoang. Lararen
kan dekorera Activarium med dessa aktivitetspoang.

ACTIVARIUM-KONTROLLER

Peka pa det 6vre hogra hornet av Activarium. En meny visas.

| kursens Activarium:

Sla pa och av ljudet genom att klicka pa den forsta ikonen.

Visa Activarium i helskarmslage genom att klicka pa den
andra ikonen.

Kop dekorationer for Activarium genom att klicka pa den
tredje ikonen.

&) B E ]

I kursens eller skolans Activarium-visning:

Sla pa och av ljudet genom att klicka pa den forsta ikonen.

Visa Activarium i helskarmslage genom att klicka pa den
andra ikonen.

e EE ]
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FELSOKNING

Foljande felsokning galler for anvandare av bade Windows och Mac OS.

Kontrollera alltid att:

du har installerat alla tillgangliga uppdateringar for ditt operativsystem,
du har installerat alla tillgangliga uppdateringar fér din webblasare,
du har installerat alla tillgangliga uppdateringar av drivrutiner fér hardvaran.

POLAR GOFIT INLOGGNINGSSIDA LADDAS INTE

Kontrollera att:

du anvander Polar GoFit hemsida for att logga in (www. polargofit.com, www. polargofit.cn i Kina),

du ar ansluten till Internet (kontakta skolans IT-administrator for hjalp),

du anvander en kompatibel webblasare (Microsoft Internet Explorer 9 eller senare, Apple Safari 4 eller senare,
Mozilla Firefox 3 eller senare, Google Chrome 12.0.1271.97m eller senare) och

din webblasares proxyinstallningar ar korrekta (kontakta skolans IT-administrator for hjalp).

JAG KAN INTE LOGGA IN PA POLAR GOFIT

Kontrollera att:

du anvander Polar GoFit hemsida for att logga in (www. polargofit.com, www. polargofit.cn i Kina),

du anvander ratt anvandarinformation,

du ar ansluten till Internet (kontakta skolans IT-administrator for hjalp),

du anvander en kompatibel webblasare (Microsoft Internet Explorer 9 eller senare, Apple Safari 4 eller senare,
Mozilla Firefox 3 eller senare, Google Chrome 12.0.1271.97m eller senare) och

din webblasares proxyinstallningar ar korrekta (kontakta skolans IT-administrator for hjalp).
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SKOLA

ELEVER
IMPORTERA ELEVER

Varje elev har sitt eget anvandarkonto i Polar GoFit. Bade aktivitets- och pulsdata &r alltid anslutna till en elev. Larare
kan redigera elevinformationen efterat med sina anvandarkonton.

Elever kan importeras till webbtjansten med en Excel-fil. Det gar dven att skapa elever en efter en. Vi rekommenderas
att elever importeras i stdrre partier och att endast individuella elever skapas manuellt.

Excel-filens innehall:
« Den forstaradenifilen ar for faltnamn och bearbetas inte nar filen importeras.
« Det skavaraen rad per elev i filen. Informationen maste vara i den ordning som visas nedan och varje

informationsdel maste vara i en separat cell.

Till exempel:

Elev-ID Efternamn Fornamn Kon (M eller K) Foédelsedatum (mm.dd.3aaa) Klass Vikt Langd Maxpuls

1234 Smith John M 05.05.1990 7A 42 145
1235 Smith Sandra K 12.01.1992 5B 35 125
1236 Taylor Marcus M 03.25.1989 8A 65 165

Kontakta din IT-administratér om du behover hjalp med att skapa filerna. Du kan ladda ner exempelfiler fran elevens
importvy.

Ga till fliken Skola > Elever.

Klicka pad Importera elever.

Ladda ner en importfil eller en exempelfil. Fyll i elevens information och spara Excel-filen.
Vélj Excel-filen fran din dator med knappen Bladdra.

Klicka pa Importera.

Granska férhandsvisningen for import. Klicka pa Importera om uppgifterna stammer.
Klicka pa Slutfor for att slutfora elevkontot. Elever importeras till webbtjansten.

Nouhkwn =

Om uppgifterna i forhandsvisningen for import inte stammer, klicka pa Avbryt pa summeringssidan, redigera och
spara Excel-filen och upprepa stegen 4 till 6.

@ oOm du vet elevernas maxpuls kan du skriva in vardena i excel-filen nar du importerar eleverna. Om du inte vet
deras maxpuls kan du lamna faltet tomt. Om faltet ar tomt kommer de importerade eleverna att ha vardet 200 som
maxpuls. Du kan redigera vardet senare.

SKAPA ELEVER

Varije elev har sitt eget anvandarkonto i Polar GoFit. Bade aktivitets- och pulsdata ar alltid anslutna till en elev. Med en
larares anvandarkonto kan elevinformationen redigeras efterat.
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Det gdr aven att importera elever med en Excel-fil. Vi rekommenderar att elever importeras i storre partier och att
endast individuella elever skapas manuellt.

1. Gatill fliken Skola > Elever.

2. Kontrollera att eleven inte redan har ett konto i systemet. Anvand sok- och filtreringsalternativen ovanfér
elevlistan.

Klicka pa Skapa ny elev.

4. Fyllielevens information. Obligatorisk information markeras med en asterisk.

w

@ standardvarde for maxpuls ar 200. Om du vet det exakta vardet for en elev ska du ange det har.

@ Om en elev har kdpt sin egen pulssensor ska sensorn registreras genom att ange elevens sensor-ID har.

Se Elevers anvandarkonton for mer information om elevkonton.

5. Klicka pa Spara for att slutfora elevkontot. Programmet omdirigerar dig till elevlistan.
6. Upprepa stegen 3 till 5 for att skapa fler elevkonton.

Elev-ID maste vara unikt i en skola. Elev-ID ar en del av elevens anvandarnamn.

VISA ELEVINFORMATION

1. Gatill fliken Skola > Elever.
2. Hitta eleven pa elevlistan. Eleverna listas i klassordning. Anvand sok- och filtreringsalternativen ovanfor
elevlistan. Oppna en klass fér att se eleverna.
3. Elevlistan innehaller féljande information:
« elevens férnamn,
« elevens efternamn och
« aktivitetsmatare och/eller pulssensor(er) tilldelade till eleven.

4. Klicka pa ikonen B for att se detaljerad elevinformation.

Elevinformationen visas och kan redigeras.

6. Klicka pa Tillbaka till elevlistan for att atervanda till elevlistan. Klicka istallet pa Spara for att spara
andringarna.

7. Upprepa stegen 2 till 6 for att se fler elevkonton.

U

REDIGERA ELEVER

1. Gatill fliken Skola > Elever.
2. Sok eleven pa elevlistan. Eleverna listas efter klass. Anvand sok- och filtreringsalternativen ovanfor elevlistan.
Oppna en klass for att se eleverna.

3. Klicka pa ikonen A for att redigera eleven.
4. Redigera elevens information. Obligatorisk information markeras med en asterisk (*).

@ standardvarde for maxpuls ar 200. Om du vet det exakta vardet for en elev ska du ange det har.

@ Om en elev har kdpt sin egen pulssensor ska sensorn registreras genom att ange elevens sensor-ID har.

Se Elevers anvandarkonton fér mer information om elevkonton.
5. Klicka pa Spara for att spara andringarna. Programmet omdirigerar dig till elevlistan. Klicka pa Tillbaka till
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Elevlistan for att atervanda utan att spara andringarna.
6. Upprepa stegen 2 till 5 fOr att redigera fler elevkonton.

FLYTTAELEVER TILL EN ANNAN KLASS.

Ga till fliken Skola > Elever.

—_

2. Valjantingen enskilda elever eller en hel klass. Eleverna listas efter klass. Anvand sék- och filtreringsalternativen
ovanfor elevlistan. Oppna en klass fér att se eleverna.

3. Klicka pa Flytta elever.

4. Ange det nya klassnamnet (Till exempel, 3B).

5. Klicka pa Flytta.

6. Om det redan finns elever i klassen som du vill flytta de valda eleverna till ber programmet om din bekraftelse.

Klicka pa Ja, flytta elever om du vill flytta eleverna till klassen.

Se Redigera elever foér mer information om hur du redigerar elever.

GENERERA NYTT LOSENORD FOR ELEV

1. Gatill fliken Skola > Elever.
2. Hitta eleven pa elevlistan. Eleverna listas efter klass. Anvand sok- och filtreringsalternativen ovanfor elevlistan.
Oppna en klass for att se eleverna.

Valj ikonen B,
Klicka pa Generera nytt I6senord. Ett nytt I6senord genereras for eleven och det visas i ett nytt fonster.
Skriv ut I6senordssidan och ge det till eleven.

Klicka pa Tillbaka till elevlistan for att dtervanda till elevlistan.

Upprepa stegen 2 till 6 for att generera nya l6senord for andra elever.

No vk Ww

Se Elevanvandarkonton for information pa elevkonton.
Se aven Skapa |l6senordslista.

TA BORT ELEVER

Elever kan tas bort fran skolan. Endast elever som inte har aktivitetsmatare eller pulssensorer tilldelade kan tas bort.

1. Gatill fliken Skola > Elever.

2. Klicka pa Ta bort elever. Elever som inte kan tas bort fran skolan &r markta med den réda symbolen ®. Du
kan inte valja dem.

3. Vaéljde elever eller hela klasser som du vill ta bort fran skolan. Klicka pa Ta bort elever.

4. Polar GoFit ber om en bekréftelse. Klicka pa Ta bort for att bekrafta eller Avbryt for att dtervanda till
foregdende vy.

5. Upprepa stegen 2 till 4 for att ta bort fler elever.

Om de elever du vill ta bort inte kan tas bort ska du kontrollera att de inte har aktivitetsmatare eller pulssensorer
tilldelade. Se Tilldela aktivitetsmatare pa nytt eller Tilldela pulssensorer for att ta bort klockor eller sensorer fran
eleverna.

LARARE
SKAPA LARARE

Se Larares anvandarkontonfér mer information om lararkonton i Polar GoFit webbtjanst.
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Gatill fliken Skola > Larare.

Kontrollera att lararen inte redan har ett konto i systemet.

Klicka pa Skapa ny larare.

Fyllilararens information. Alla falt ar obligatoriska.

Klicka pa Spara for att slutfora lararkontot. En lank for att valja ett I16senord skickas via e-post till lararen.
Upprepa stegen 3 till 5 for att skapa fler lararkonton.

ok wN =

@ Det nya lararkontot ar inte giltigt forrén lararen har genererat ett I6senord, loggat in pa webbtjansten och godkant
anvandarvillkoren. Tills detta har gjorts visas den nya lararen pa lararlistan endast med e-postadress.

Om du anvander gratisversionen kan du inte skapa nya larare.
VISA LARARINFORMATION
@ Larare kan endast se sin egen information.

1. Gatill fliken Skola > Larare.
2. Hitta dig sjalv pa lararlistan. Lararna ar listade i alfabetisk ordning efter efternamn.

3. Klicka pa ikonen | f5r att se kontoinformation.
4. Klicka pa Avbryt for att atervanda till Iararlistan.

@ Antalet tillgangliga licenser for lararkonton visas overst pa lararlistan.
REDIGERA LARARE
@ Larare kan endast redigera sin egen information.

1. Gatill fliken Skola > Larare.
2. Sokdigsjalv pa lararlistan. Lararna &r listade i alfabetisk ordning efter efternamn.

3. Klicka pa ikonen A for att se kontoinformation.
4. Redigerainformationen. Alla falt ar obligatoriska.
5. Klicka pa Spara for att spara andringarna. Programmet omdirigerar dig till lararlistan.

ATERSTALLA LARARES LOSENORD

Det finns tva satt att aterstalla en larares I6senord. En larare kan bestalla ett nytt I6senord utan att logga in pa
webbtjansten eller aterstalla ldsenord under Skola > Larare.

BESTALLA ETT NYTT LOSENORD UTAN ATT LOGGA IN

1. Go to www.polargofit.com.

2. Klicka pa Glomt ditt I6senord?.

3. Ange Polar GoFit anvandarnamn (din e-postadress) i faltet och klicka pa Skicka. En lank for att valja ett nytt
|6senord skickas via e-post.

Kontrollera ditt skrappostfilter om du inte hittar e-postmeddelandet i din inkorg,.
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ATERSTALLNING AV LOSENORD MISSLYCKADES

1. Logga in pa webbtjansten.
2. Gatill fliken Skola > Larare.
3. Hitta dig sjalv pa lararlistan. Lararna &r listade i alfabetisk ordning efter efternamn.

4. Klicka paikonen A for att se kontoinformation.
Klicka pa Aterstall I6senord.
6. Enlank for att valja ett nytt I6senord har skickats till din e-postadress.

i

Kontrollera ditt skrappostfilter om du inte hittar e-postmeddelandet i inkorgen.

TA BORT LARARE

Om en larare inte langre jobbar pa skolan kan lararen tas bort fran webbtjansten.

1. Gatill fliken Skola > Larare.
2. Hittalararen pa listan. Lararna &r listade i alfabetisk ordning efter efternamn.

3. Klicka pa ikonen n for att ta bort lararen.

4. Polar GoFit ber om en bekréaftelse. Klicka pa Ta bort for att bekrafta eller Avbryt for att atervanda till
foregdende vy.

5. Upprepa stegen 2 till 4 for att ta bort fler lararkonton.

@ Kurserna som skapats av en borttagen larare finns i Kurser. De kan 6ppnas och redigeras av alla larare.

AKTIVITETSMATARE,
REGISTRERA AKTIVITETSMATARE

Virekommenderar att produkterna registreras till systemet innan de bdrjar anvandas. Aktivitetsdata kan inte
overforas fran aktivitetsmatare till webbtjansten innan aktivitetsmatarna har hanterats i Polar GoFit webbtjanst. Se
Aktivitetsmatare i Polar GoFit fér information om aktivitetsmatare i webbtjansten.

1. Kontrollera att du har Polar FlowLink datadverféringsenhet ansluten till en ledig USB-port och programmet
Polar WebSync installerat pa datorn. Se Datadverforing i aktivitetsmatare for mer information.
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2. Gatillfliken Skola > Matare.
3. Klicka pa Registrera matare.
4. Valjen etikett/vaska (A-Z) for aktivitetsmataren fran rullgardinslistan. Listan anger hur manga aktivitetsmatare

som redan har registrerats for varje etikett/vaska.

5. Klicka pa Starta.
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6. Placera den forsta aktivitetsmataren pa FlowLink med displayen nedat. Kontrollera att "Align"-lampan ar tand
pa FlowLink.

WebSync uppmanar dig att ange Polar GoFit anvandarinformation.
Safort en gron bock visas for aktivitetsmataren i WebSync och aktivitetsmataren visas i Polar GoFit ska du

klicka pa Starta i webbtjansten och placera en annan aktivitetsmatare pa FlowLink. F6lj utvecklingen i
WebSync.

9. Fortsatt tills du har registrerat alla aktivitetsmatare till vald vaska.
10. Klicka pa Slutfor nar du ar klar. Programmet omdirigerar dig till listan 6ver aktivitetsmatare.

@ Arbeta med flera aktivitetsmatare: Nar WebSync bekraftar med en grén bock att aktivitetsmataren ar okej ska du

lata programmet kora och placera nasta aktivitetsmatare pa FlowLink. Om du av misstag stangde WebSync uppmanas
du att ange anvandarinformationen igen vid behov.
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VISA AKTIVITETSMATARE

1. Gatillfliken Skola > Matare.
2. Aktivitetsmatarna som har registrerats till skolan finns angivna i vaskordning. Oppna en vaska genom att klicka
for att se matarnaiden.
3. Matarlistan innehaller foljande information:
« till vilken elev aktivitetsmataren ar tilldelad och
« hurlange aktivitetsmataren ar tilldelad till eleven.

Se dven Registrera aktivitetsmatare.

TA BORT AKTIVITETSMATARE

Aktivitetsmatare kan tas bort fran skolan. Endast matare som inte har tilldelats till elever kan tas bort.

@ Kontrollera att du har 6verfort alla aktivitetsdata fran aktivitetsmétaren till webbtjansten innan du tar bort
maétaren fran skolan. Se Overféra aktivitetsdata.

1. Gatill fliken Skola > Matare.

2. Aktivitetsmdatarna som har registrerats till skolan finns angivna i viaskordning. Oppna en vaska for att se
matarna i den.

3. Klicka pa Ta bort matare. Matare som inte kan tas bort fran skolan &r markta med den roda symbolen @ . Du
kan inte valja dem.

4. Valj de aktivitetsmatare du vill ta bort fran skolan. Klicka pa Ta bort valda matare.

5. Polar GoFit ber om en bekréftelse. Klicka pa Ta bort for att bekrafta eller Avbryt for att dtervanda till
foregaende vy.

6. Upprepa stegen 3 till 5 for att ta bort fler aktivitetsmatare.

Om en maétare ar tilldelad till en elev kan den inte tas bort. Reservationen maste tas bort forst. Under Visa
aktivitetsmatare och Tilldela aktivitetsmatare pa nytt finns mer information.

SENSORER
REGISTRERA PULSSENSORER

Pulssensorer maste registreras till systemet innan de kan borja anvandas. Om sensorerna inte har registrerats kan inte
pulsdata overforas fran sensorerna till Polar GoFit-appen och Polar GoFit. Se Sensorer i Polar GoFit fér information
om pulssensorer i webbtjansten.

Kontrollera att du har de numrerade klistermarkena tillgangliga for numrering av sensorerna.

Ga till fliken Skola > Sensorer.

Klicka pa Registrera sensorer.

Ange sensorns ID-numer i faltet och klicka pa Lagg till sensor. En gron bock visas bredvid sensorns ID for att
visa att registreringen har genomforts.

Eall

1. 000004 v

5. Mark sensorns med klistermarket som har numret som finns pa den vanstra sidan av sensorns ID. Den
registrerade sensorn visas pa sensorlistan med detta nummer.
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6. Upprepa stegen 4-5 for att registrera fler sensorer.
7. Klicka pa Slutfoér nar du ar klar.

@ Om en elev har kopt sin egen pulssensor for att anvanda istéllet for en av skolans sensorer maste du registrera
sensorns |D i systemet i Skola > Elever.

VISA PULSSENSORER

1. Gatill fliken Skola > Sensorer.
2. Sesensorlistan. Pulssensorer som har registrerats till skolan finns angivna i nummerordning. Sensorlistan visar
aven hur manga reservationer varje sensor har och till vilka kurser och elever sensorn ar tilldelad.

Se aven Registrera pulssensorer.

TA BORT PULSSENSORER

Pulssensorer kan tas bort fran skolan. Endast sensorer som inte har tilldelats till elever kan tas bort.

1. Gatillfliken Skola > Sensorer.

2. Pulssensorer som har registrerats till skolan finns angivna i nummerordning. Sensorlistan visar dven hur manga
reservationer varje sensor har och till vilka kurser och elever sensorn ar tilldelad.

3. Klicka pa Ta bort sensor. Sensorer som inte kan tas bort fran skolan ar méarkta med den roda symbolen ®. Du
kan inte valja dem.

4. Valj de pulssensorer du vill ta bort fran skolan. Klicka pa Ta bort sensor.

5. Polar GoFit ber om en bekraftelse. Klicka pa Ja, ta bort for att bekrafta eller Nej for att atervanda till
foregaende vy.

6. Upprepa stegen 3 till 5 for att ta bort fler pulssensorer.

7. Klicka pa Visa sensorer for att ga tillbaka till sensorlistan.

Om en sensor ar tilldelad till en elev kan den inte tas bort. Reservationen maste tas bort forst. Se Tilldela pulssensorer
pa nytt fér anvisningar.

Se aven Visa pulssensorer.

UTVARDERING_
KONFIGURERA UTVARDERINGSTYPER

Se Utvarderingfor mer information om utvarderingstyper i Polar GoFit webbtjanst.

REDIGERA UTVARDERINGSTYPER

1. Gatill fliken Skola > Utvardering.
2. Hitta utvarderingstyp pa listan.

3. Klicka pa ikonen # for att redigera utvarderingstyp.
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4. GOrnodvandiga andringar. Du kan:

« redigera betygsnamn,

« redigera betygsgranser (minsta och maximala granser), och

« laggatill nya betyg.
5. Klicka pa Spara for att spara andringarna. Programmet omdirigerar dig till utvarderingstyplistan.
6. Upprepa stegen 2 till 5 for att redigera fler utvarderingstyper.

LAGGA TILL UTVARDERINGSTYPER

Ga till fliken Skola > Utvardering.
Klicka pa Skapa ny utvarderingstyp.
Ge ett namn till utvarderingstypen.
Fylli och redigera instaliningarna for utvaderingstyp. Du kan:
« redigera betygsnamn,
« redigera betygsgranser (minsta och maximala granser), och
« laggatill nya betyg.
5. Klicka pa Spara for att spara andringarna. Programmet omdirigerar dig till utvarderingstyplistan.
Upprepa stegen 2 till 5 for att redigera fler utvarderingstyper.

Eal S

o

TA BORT UTVARDERINGSTYPER
Endast utvarderingstyper som inte anvands for tillfallet kan tas bort fran webbtjansten.

1. Gatill fliken Skola > Utvardering.
2. Hitta utvarderingstyp pa listan.

3. Klicka pa ikonen n for att ta bort utvarderingstyp.

4. Polar GoFit ber om en bekréftelse. Klicka pa Ta bort for att bekrafta eller Avbryt for att atervanda till
foregaende vy.

5. Upprepa stegen 2 till 4 for att ta bort fler utvarderingstyper.

LICENSSTATUS
VISA LICENSSTATUS

1. Gatill fliken Skola > Licensstatus.
2. Selicensstatus Foéljande information visas:

« Polar GoFit licensinformation: om licensen ar aktiv eller inte, eventuellt utgangsdatum foér licens, antal
l[ararlicenser (totalt antal/antalet licenser som anvands for narvarande)
« Activarium licensinformation: om licensen ar aktiv eller inte, eventuellt utgangsdatum for licens
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KURSER

AKTIVITETSKURSER
SKAPA EN AKTIVITETSKURS

Ga till Kurser.

Klicka pa Skapa kurs.

Ange Kursinformation (kursnamn, startdatum, slutdatum och utvarderingstyp).

Valj Aktivitetskurs som kurstyp.

valj Mal aktiv tid.

Vélj Méatarinstallningar (val av matardisplay, sprak och installningar for 13s).

Klicka pa Lagg till elever. Nar elever har lagts till omdirigerar webbtjansten dig till kurssidan. Se Lagga till

elever till en aktivitetskurs fér mer information.

8. Klicka pa Tilldela matare. Nar aktivitetsmatare har tilldelats omdirigerar webbtjansten dig till kurssidan. Se
Tilldela aktivitetsmatare fér mer information.

9. Klicka pa Spara nar elever har lagts till och aktivitetsmatare har tilldelats. Programmet omdirigerar dig till sidan

med Kurser.

NouhkhwnN =

Nar du skapar en kurs ar det inte obligatoriskt att lagga till elever eller tilldela matare direkt. Du kan lagga till (fler)
elever och tilldela (fler) aktivitetsmatare nar som helst.

@ Du kan redigera en pagaende eller framtida pulskurs i Polar GoFit ndr som helst. Du kan dock endast redigera
kursnamn, utvarderingstyp, elever och aktivitetsmatare nar du har sparat kursen. Du kan aven andra larare. Se
Redigera en aktivitetskurs for mer information.

REDIGERA EN AKTIVITETSKURS

Du kan redigera en pagaende eller framtida aktivitetskurs nar som helst. Avslutade kurser kan endast visas.

1. Gatill Kurser.
2. Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

3. Klicka pa raden eller ikonen Efér att dppna kursen.

4. Klicka pa Redigera kurs.

5. Se kursinformationen och redigera de 6nskade falten. Du kan redigera féljande information: kursnamn, larare,
utvarderingstyp, elever och matare.

6. Klicka pa Spara. Programmet omdirigerar dig till sidan med Kurser.

Se Lagga till elever till en aktivitetskurs och Ta bort elever fran en aktivitetskurs fér mer information om hur du lagger
till eller tar bort elever.

Se Tilldela aktivitetsmatare och Tilldela aktivitetsmatare pa nytt for mer information om hur du tilldelar och
omfordelar Polar Active aktivitetsmatare.

LAGGA TILL ELEVER TILL EN AKTIVITETSKURS

Du kan lagga till elever till kursen nar kursen skapas eller efterat. Du kan redigera en pagaende eller framtida
aktivitetskurs nar som helst.

1. Gatill Kurser.
2. Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.
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Klicka pa raden eller ikonen st
Klicka pa Redigera kurs.

Klicka pa Lagg till elever.

Valj de elever du vill Iagga till kursen.

for att 6ppna kursen.

Skolans elever anges pé sidan i klassordning. Oppna klasser for att se tillgangliga elever fér kursen. Du kan dven
vélja att lagga till en hel klass. Valda elever behover inte vara fran samma klass.

@ En elev kan endast delta i en aktivitetskurs &t gangen. Elever som redan har lagts till en annan aktivitetskurs
visas inte pa elevlistan pa sidan. En elev kan dock delta i en aktivitetskurs nar han/hon deltar i en eller flera

pulskurser.
Klicka pa Avsluta nar du ar klar. Programmet omdirigerar dig till sidan med kursinformation.

TA BORT ELEVER FRAN EN AKTIVITETSKURS

Elever kan tas bort fran en aktivitetskurs nar som helst under kursen.

N
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Gatill Kurser.
Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

Klicka pa raden eller ikonen E for att 6ppna kursen.

Klicka pa Redigera kurs.

Klicka pa Ta bort elever.

Elever som har markerats for att delta i kursen anges péa sidan i klassordning. Oppna klasser fér att se eleverna.
Valj de elever du vill ta bort fran kursen.

Klicka pa Ta bort elever.

Polar GoFit ber om en bekréftelse. Klicka pa Ta bort for att bekrafta eller Avbryt for att tervanda till
foregdende vy. Nar du har klickat pa Ta bort omdirigerar programmet dig till sidan med kursinformation.

TILLDELA AKTIVITETSMATARE

Aktivitetsmatare kan tilldelas nar kursen skapas eller efterat. En pagdende eller framtida aktivitetskurs kan redigeras
nar som helst.

1.

Kontrollera att du har Polar FlowLink datadverféringsenhet ansluten till en ledig USB-port och programmet
Polar WebSync installerat pa datorn. Se Datadverforing i aktivitetsmatare fér mer information.
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2. GatillKurser.

3. Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

4. Klicka pa raden eller ikonen ﬂ for att 6ppna kursen.

5. Klicka pa Redigera kurs.

6. Klicka pa Tilldela matare.

7. Placera den forsta lediga aktivitetsmataren pa FlowLink med displayen nedat. Kontrollera att "Align”-lampan ar

tand pa FlowLink.

8. WebSync uppmanar dig att ange Polar GoFit anvandarinformation.
9. Safort en gron bock visas for aktivitetsmataren i WebSync och aktivitetsmataren visas i Polar GoFit kan en
annan aktivitetsmatare placeras pa FlowLink. Folj utvecklingen i WebSync.
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10. Fortsatt tills du har tilldelat aktivitetsmatare till alla elever.
11. Klicka pa Slutfér nar du ar klar. Programmet omdirigerar dig till sidan med kursinformation.

@ Arbeta med flera aktivitetsmatare: Nar WebSync bekraftar med en gron bock att aktivitetsmataren ar okej ska du
lata programmet kdra och placera nasta aktivitetsmatare pa FlowLink. Om du av misstag stangde WebSync uppmanas
du att ange anvandarinformationen igen vid behov.

TILLDELA AKTIVITETSMATARE PA NYTT

Aktivitetsmatare kan omfdrdelas till andra elever eller kurser efter att kursen har avslutats. Om en aktivitetsmatare
behdvs fér en annan kurs innan den ursprungliga kursen har avslutats kan reservationen enligt féljande steg nedan.
Darefter kan aktivitetsmataren omfordelas eller, till exempel, tas bort fran skolan.

En pagdende eller framtida aktivitetskurs kan redigeras nar som helst. Detta inkluderar omférdelning av
aktivitetsmatare.

1. Gatill Kurser.
Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

N

Klicka pa raden eller ikonen ﬂ for att 6ppna kursen.

Klicka pa Redigera kurs.

Klicka pa Tilldela matare.

Ta bort en aktivitetsmatare fran en elev genom att klicka pa Ta bort aktivitetsmatare i slutet av raden.
Polar GoFit ber om en bekraftelse. Klicka pa Ta bort aktivitetsmatare att bekrafta eller Avbryt for att
atervanda till féregaende vy.

Upprepa stegen 6 till 7 for att ta bort fler aktivitetsmatare.

Klicka pa Slutfor nar du ar klar. Programmet omdirigerar dig till sidan med kursinformation.

Nouvhkw
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Borttagna aktivitetsmatare kan nu tilldelas andra elever eller kurser. Se Tilldela aktivitetsmatare for mer information.

Borttagna aktivitetsmatare kan ocksa tas bort fran skolan. Se Ta bort aktivitetsmatare for mer information.
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OVERFORA AKTIVITETSDATA

Aktivitetsdata kan 6verforas fran Polar Active aktivitetsmatare till webbtjansten med lararens eller elevens
anvandarinformation. Se Lararens anvandarkonton och Elevers anvandarkonton fér mer information om
inloggningsuppgifter.

1. Kontrollera att du har Polar FlowLink datadverforingsenhet ansluten till en ledig USB-port, samt att
programmet Polar WebSync ar installerat pa datorn och kors i bakgrunden. Se Datadverforing i
aktivitetsmatare fér mer information.

2. Placera den forsta aktivitetsmataren pa FlowLink med displayen nedat. Kontrollera att “Align”-lampan lyser pa
FlowLink.

3. WebSync-fénstret dppnas automatiskt och uppmanar dig att ange Polar GoFit anvandarinformation.
4. Safort en gron bock visas for aktivitetsmataren i WebSync och aktivitetsmataren visas i Polar GoFit kan en
annan aktivitetsmatare placeras pa FlowLink. Folj utvecklingen i WebSync.
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5. Fortsatt tills du har 6verfort aktivitetsdata fran alla aktivitetsmatare.
6. Stang WebSync nar du ar klar. Logga in pa webbtjansten for att granska aktivitetsdata.

@ Arbeta med flera aktivitetsmatare: Nar WebSync bekraftar med en gron bock att aktivitetsmataren ar okej ska du
lata programmet kdra och placera nasta aktivitetsmatare pa FlowLink. Om du av misstag stangde WebSync uppmanas
du att ange anvandarinformationen igen vid behov.

VISA AKTIVITETSKURSER

Det finns tva satt att lista och visa aktivitetskurser, inklusive dina egna kurser. Du kan 6ppna dina senaste kurser
genom Oversiktssidan och alla kurserna pa din skola genom sidan Kurser.

@ pina egna kurser har skapats med ditt lararkonto.

SE "MINA KURSER" PA OVERSIKTSSIDAN

Dina fem senaste kurser anges pa Polar GoFit oversiktssida.

1. Klicka pa ikonen ™ for att ga till Oversiktssidan.
2. Bladdra nertill Mina kurser. Aktivitetskurser ar markerade med aktivitetsikonen:

3. Sedinasenaste aktivitetskurser. Féljande kursinformation visas pd Oversiktssidan:
o kursnamn,
« genomsnittlig aktiv tid i minuter jamfort med tidsmal for aktiv tid (till exempel, 65/90 min),
« antal elever,
« antal tilldelade aktivitetsmatare,
« dagar sedan aktivitetsdata sist dverférdes fran aktivitetsmatarna,
« startdatum och
o slutdatum.
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4. Oppna en kurs genom att klicka pa Visa kurs.
5. Se kursinformationen. Se Aktivitetskurser pa kurssidan for mer information.

VISA AKTIVITETSKURSER PA KURSSIDAN

1. Gatill Kurser.
2. Hitta kursen pa kurslistorna (Pagdende kurser/avslutade kurser) eller anvand sékningen. Aktivitetskurser ar
markerade med aktivitetsikonen:

3. Klicka pa raden eller ikonen E for att 6ppna kursen. Pagaende och framtida aktivitetskurser kan redigeras,
men avslutade aktivitetskurser kan endast visas.

4. Klicka pa Redigera kurs/Visa kurs.
5. Féljande information visas:

« kursnamn,

o larare,

« startdatum,

o slutdatum,

« kursperiod,

« utvarderingstyp,

o kurstyp

« mal aktiv tid

« installningar for aktivitetsmatare och

« elevertillagda till kursen (listas efter klass).

Oppna en klass for att se eleverna. Féljande information visas for eleverna:
o fOrnamn
« efternamn
« aktivitetsmatare som har tilldelats till eleven och
« datum nér aktivitetsdata senast 6verfordes fran aktivitetsmataren.
Atervand till kurslistan genom att klicka pa Tillbaka till kurslistan.

VISA AKTIVITETSDATA

Alla aktivitetskurser pa skolan listas pa sidan Kurser. Dina senaste aktivitetskurser listas dven p& Oversiktssidan. Se
Aktivitetskurser for mer information.

1. Gatill Kurser.
2. Hitta kursen pa kurslistorna (Pagaende kurser/avslutade kurser) eller anvand sokningen.

3. Klicka pa raden eller ikonen B8 for att dppna kursen.
4. Sidan Veckovis aktivitet visar féljande Kursinformation:
« antal elever,
« genomsnittlig aktiv tid i minuter jamfort med tidsmal for aktiv tid (till exempel, 65/90 min),
o larare,
« utvarderingstyp,
« startdatum och
« slutdatum.
5. Valj Alla elever pa rullgardinslistan for Elevinformation for att granska de dagliga gruppsnitten for hela
kursen som stapeldiagram. Upp till sju dagars aktivitetsstaplar visas samtidigt. Bladdra genom veckorna med
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pilarna ovanfér kurvdiagramsomradet. Stapeldiagramsomradet visar féljande information:
« stapeln ar det dagliga aktivitetsmalet och
» denfargade delen av stapeln ar gruppsnittsresultat fér dagen.

Informationen visas aven som en inforuta nar du for muspekaren 6ver staplarna.

25.08.2013 27.08.2013 28.08 29.08.2013 30.08.2013 01.09.2013

Vélj en elev pa rullgardinslistan Elevinformation for att granska de dagliga gruppsnitten for den valda eleven
som stapeldiagram. Upp till sju dagars aktivitetsstaplar visas samtidigt. Bladdra genom veckorna med pilarna
ovanfor kurvdiagramsomradet. Stapeldiagramsomradet visar féljande information:

« stapeln ar det dagliga aktivitetsmalet,

« denfargade delen av stapeln ar elevens dagliga aktivitetsresultat och

« den fargade ramen pa stapeln ar gruppsnittsresultatet for dagen.

Informationen visas aven som en inforuta nar du fér muspekaren dver staplarna.

28082013 29.082013 30.08 31.08.2013 01.09.2013

Klicka pa Visa daglig aktivitet for att granska den valda elevens dagliga aktivitet i detalj. Aktivitetsdata for
varje dag visas om ett kurvdiagram. Alternativt kan du klicka pa staplarna i det veckovisa stapeldiagrammet for
att se kurvdiagrammet som visar den valda elevens aktivitetsdata for just den dagen. Flytta mellan dagarna
med pilarna ovanfér kurvdiagramomradet. Du kan byta elev fran rullgardinslistan Elevinformation. Utéver
den dagliga aktivitetskurvan visar sidan Daglig aktivitet foljande information:
« aktiv tid i minuter jamfort med tidsmal for aktiv tid (till exempel, 65/90 min),
« tid tillbringad i olika aktivitetszoner (Zonerna Intensiv+, Intensiv och Medel fyller den dagliga
aktivitetsstapeln),
« tid tillbringad i sovzonen,
« kalorier, steg och
« automatisk utvardering baserad pa den valda utvarderingstypen och elevens totala poang for daglig
aktivitet.
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@ Du kan skriva ut aktivitetskurvan genom att klicka pa Skriv ut aktivitetskurva ovanfor kurvan. Kurvan
skrivs ut som en PDF-fil som kan sparas pa datorn eller skrivas ut pa papper.

8. Atervand till stapeldiagramssidan genom att klicka pa Tillbaka till veckovis aktivitet.

@ pu kan till exempel anvanda foljande fragor for att diskutera aktivitetsdata med dina elever:

« Hurfylldes din aktivitetsstapel?
o Hurfick du tid for varje aktivitetszon?
« Vad kan du gora for att fa mer aktiv tid?

Du kan gora en plan for en aktiv dag/vecka och sedan diskutera de planerade och faktiska timmarna/minuterna.

@ For mer information om hur du analyserar aktivitetsdata, se Analysera aktivitetsinformation i boken Lektioner for

livet.

[ ZONE

RECOMMENDATION

BENEFITS

A >

-

VIGOROUS+

Fast running

EXAMPLE ACTIVITIES

Be active for more than
one hour every day!

'

VIGOROUS

"

FEADY

Basketball, soccer, rollerblading, rope jumping, dancing

MODERATE

Playground games, gymnastics

Being active in Moderate to
Vigorous+ zones fills up the
Activity bar in your Polar
activity monitor.

«Improves maximum
performance and
cardiovascular fitness

sHelps improving speed

® |[mproves cardiovascular
endurance

e Promotes bone health

e Helps increasing power

*Helps maintaining a healthy

body weight
*Helps increasing flexibility

..

F 3.4 a

BEIIEAE S

o]

keep your mind fresh!

® Gives your body a rest

EASY It's better to get up and move than sit still!
L Playing catch Slow walking Stretching )
{ !
VERY EASY ﬁ Avoid sitting for long periods of time!
\ Playing video games, watching TV y
i =2 A
SLEEPING @ E] 9 hours of sleep every night will e Improves learning ability
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AKTIVERA ACTIVARIUM FOR EN KURS

Du kan aktivera Activarium for en pagaende eller framtida kurs ndr som helst. Activarium kan inte aktiveras for
avslutade kurser. Eleverna kan inte se Activarium som inte har aktiverats.

1. GatillKurser.
Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

N

Klicka pa raden eller ikonen E for att 6ppna kursen.

Klicka pa Redigera kurs.

Klicka pa Oppna Activarium. Activarium 6ppnas i ett nytt fénster.

Om Activarium inte har aktiverats for kursen ombeds du att valja en huvudbyggnad for kursens Activarium.
Spara valet genom att klicka pa Spara. Activarium har nu aktiverats for kursen.

No vk Ww

OPPNA ACTIVARIUM

Activarium fér en kurs kan 6ppnas pa Oversiktssidan eller p& Kurssidan.

PA OVERSIKTSSIDAN

1. Klicka pa ikonen ™ for att ga till Oversiktssidan.

2. Bladdra nertillMina kurser.

3. Sedinasenaste kurser.

4. Oppna kursens Activarium genom att klicka p4 Oppna Activarium. Activarium éppnas i ett nytt fénster.

PA KURSSIDAN

1. GatillKurser.
2. Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

3. Klicka pa raden eller ikonen Efér att 6ppna kursen.

4. Klicka pa Redigera kurs.
5. Klicka pd Oppna Activarium. Activarium éppnas i ett nytt fénster.

Skolan kan aven visa Activarium, till exempel pa en stor skarm i skolan.

DEKORERA ACTIVARIUM

Du kan koépa dekorationer for Activariums huvudbyggnad med kursens aktivitetspoang.

—_

Oppna Activarium.
2. Peka pa det dvre hdgra hornet av Activarium. En meny visas.

&
3. Valj dekorationsikon .
4. Detillgangliga aktivitetspoangen visas i det 6vre vanstra hornet. Bladdra genom dekorationerna.

Forhandsgranska en dekoration genom att markera den och klicka pa Férhandsvisning. Klicka pa Activarium
for att atervanda till dekorationsbutiken.

5. Valj en dekoration och klicka pa Kép om du har tillrackligt manga aktivitetspoang for att kopa dekorationen.
Dekorationen laggs till Activarium.

@ Elever kan anpassa (lagga till dekorationer och andra) sina fiskar med sina individuella aktivitetspoang.
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Las mer om aktivitetspoang i Activarium.

OPPNA PRESENTATIONEN AV ACTIVARIUM

Skolan kan visa alla aktiverade Activarium, till exempel pa en stor skarm i skolan. Du kan valja att visa skolans alla
aktiverade Activarium eller Activarium foér en kurs.

VISA SKOLANS ALLA ACTIVARIUM

1. Gatill Activarium-visning pa Oversiktssidan f .
2. Klicka pad Oppna presentation av alla kurser for att starta Activarium-visningen i ett nytt fénster.
3. Kopiera Activariums URL-adress for att visa Activarium pa en annan dator.

Skolans alla aktiverade Activarium visas slumpvis med anonyma fiskar.

VISA ACTIVARIUM FOR EN KURS

1. Gatill Kurser.
2. Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

3. Klicka pa raden eller ikonen Efér att dppna kursen.
4. Klicka pa Redigera kurs.
5. Klicka pa Presentation av Activarium for att starta Activarium-visningen i ett nytt fonster.

Kursens Activarium visas med anonyma fiskar.
TA BORT EN AKTIVITETSKURS
Kurser kan tas bort fran skolan. Endast aktivitetskurser som inte har aktivitetsmatare tilldelade till elever kan tas bort.

Om kursen du vill ta bort inte ar tillganglig for borttagning ska du kontrollera att det inte finns ndgra aktivitetsmatare
tilldelade till kursens elever. Se Tilldela aktivitetsmatare pa nytt for att ta bort matarna fran eleverna.

Gatill Kurser.

Klicka pa Ta bort kurs. Kurser som kan tas bort fran skolan anges.

Vélj de kurser du vill ta bort fran skolan. Klicka pa Ta bort kurs.

Polar GoFit ber om en bekraftelse. Klicka pa Ta bort for att bekrafta eller Avbryt for att atervanda till
foregdende vy.

5. Upprepa stegen 2 till 4 for att ta bort fler kurser.

PwnN =

PULSKURSER
SKAPA EN PULSKURS

Ga till Kurser.

Klicka pa Skapa kurs.

Ange Kursinformation (kursnamn, startdatum, slutdatum och utvarderingstyp).

Valj Pulskurs som kurstyp.

Ange Installningar for pulskurs (malzon, tid i malzon, visa/dolj kalorier, visa elevnamn/elev-1D:n i Polar GoFit-
appen). Se Malzoner och marken fér mer information om malzoner.

6. Klicka paLagg till elever. Nar lever har lagts till omdirigerar webbtjansten dig till kurssidan. Se Lagga till elever
till en pulskurs fér mer information.

vk wn =
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7. Klicka pa Tilldela sensorer. Nar sensorreservationerna har godkants omdirigerar webbtjansten dig till
kurssidan. Se Tilldela pulssensorer for mer information.

8. Klicka pd Spara nar elever har lagts till och pulssensorer har tilldelats. Programmet omdirigerar dig till sidan med
Kurser.

Nar du skapar en kurs ar det inte obligatoriskt att lagga till elever eller tilldela sensorer direkt. Du kan lagga till (fler)
elever och tilldela (fler) pulssensorer nar som helst.

@ pukan redigera en pagaende eller framtida pulskurs i Polar GoFit ndr som helst. Startdatum och kurstyp kan dock
inte andras nar du har sparat kursen. Se Redigera en pulskurs fér mer information.

@ Det gar aven att andra traningsmal (malzon och tid i malzon) i Polar GoFit-appen. Om du andrar traningsmal i
Polar GoFit-appen synkroniseras andringen till Polar GoFit.

MALZONER OCH MARKEN
MALZONER

Nar du skapar en pulskurs maste du valja en malzon. Foljande malzoner finns tillgangliga:

. Prestationsférmaga (70-100 % av maxpuls): Utvecklar maximal prestationsférmaga och hastighet,
« Friskt hjarta (70-90 % av maxpuls): Forbattrar kondition och prestationsférmaga,

« Aktiv (60-80 % av maxpuls): Forbattrar grunduthdllighet och muskeltonus och

« Anpassad malzon: larare kan sjalva definiera vilken malzonen ska vara.

Du maste ocksa vélja Tid i malzon, vilket beskriver hur lange eleverna bor strava efter att halla siginom malzonen
under varje idrottslektion. Systemet utvarderar eleverna automatiskt baserat pa deras uppnadda procentandel av
tidsmalet i malzonen.

Om mazonen ér Fritt blir det ingen utvardering eller marken.

Du kan &ndra bade malzon och tid i mdlzon i antingen Polar GoFit eller Polar GoFit-appen nar kursen har skapats. Se
Redigera en pulskurs for mer information.

@ se Anvinda pulsmdtare i skolan i boken Lektioner for livet for mer information om pulszoner i allmanhet.

MARKEN

Det finns tva olika slags marken: beléningsmarken och marken med personbasta.

Beléningsmarken anvands for att visa deltagarna deras framskridande mot lektionsmalet och for att motivera dem.
Deltagarna far beloningsmarken for traning i den valda pulsmalzonen under en lektion. De far ett marke for varje fem
eller tio minuter som de befinner sig i zonen i enlighet med kursens eller lektionens egenskaper. Beldningsmarkena ar
namngivna efter katter:

-
=

" en huskatt f&r 5/10 minuter i malzonen,
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en puma for 10/20 minuter i malzonen,

ett lejon for 15/30 minuter i malzonen,

en leopard for 20/40 minuter i malzonen,

en tiger for 25/50 minuter i malzonen,

en gepard for 30/60 minuter i malzonen.

Polar GoFit lektionssummeringar visar de beloningsmarken en elev har fatt for varje lektion. Om en elev stannar i
malzonen i mindre an tio minuter under en lektion far eleven inget marke fér den lektionen.

| varje pulskurs far en elev ett marke med personbasta for den lektionen med den basta prestationen nar det galler
minuter som tillbringats i malzonen. Markena med personbasta visas i Polar GoFit lektionssummeringar.

:

REDIGERA EN PULSKURS

Du kan redigera en pagaende eller framtida pulskurs i Polar GoFit nar som helst. Avslutade kurser kan endast visas.

1. GatillKurser.
Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

Klicka pa raden eller ikonen ﬂ for att 6ppna kursen.

Klicka pa Redigera kurs.

Se kursinformationen och redigera de dnskade falten. Startdatum och kurstyp kan inte redigeras.
Klicka pa Spara. Programmet omdirigerar dig till sidan med Kurser.

S

Se Lagga till elever till en pulskurs och Ta bort elever fran en pulskurs fér mer information om hur du lagger till eller tar
bort elever.
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Se Tilldela pulssensorer och Tilldela pulssensorer pa nytt fér mer information om hur du tilldelar och omférdelar
pulssensorer.

@ Det gar aven att andra traningsmal (malzon och tid i malzon) i Polar GoFit-appen. Om du andrar traningsmal i Polar
GoFit-appen synkroniseras andringen till Polar GoFit.

LAGGA TILL ELEVER TILL EN PULSKURS

Elever kan laggas till kursen nar kursen skapas eller efterat. Du kan redigera en pagaende eller framtida pulskurs nar
som helst.

1. Gatill Kurser.

2. Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

3. Klicka pa raden eller ikonen . for att Oppna kursen.

4. Klicka pa Redigera kurs.

5. Klicka pa Lagg till elever.

6. Valjde elever du vill lagga till kursen. Maximalt antal elever for pulskursen ar 40.

Skolans elever anges pé sidan i klassordning. Oppna klasser for att se tillgangliga elever fér kursen. Du kan dven
valja att lagga till en hel klass. Valda elever behover inte vara fran samma klass.

@ En elev kan delta i flera pulskurser at gangen. En elev kan dven delta i en aktivitetskurs nar han/hon deltar i
en eller flera pulskurser.
7. Klicka pa Avsluta nar du ar klar. Programmet omdirigerar dig till sidan med kursinformation.

@ Besskande elever kan delta i individuella lektioner forutsatt att det finns tillgangliga sensorer och att den

bestkande eleven har lagts till Polar GoFit. Besokare laggs till lektioner i Polar GoFit-appen. Bestkande elevers
lektionssummeringar kan ses via elevernas personliga Polar GoFit-konton.

TA BORT ELEVER FROM A PULSKURS

Elever kan tas bort fran en pulskurs nar som helst under kursen.

1. Gatill Kurser.

2. Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

3. Klicka pa raden eller ikonen Efér att dppna kursen.

4. Klicka pa Redigera kurs.

5. Klicka pa Ta bort elever.

6. Elever som har markerats for att delta i kursen anges péa sidan i klassordning. Oppna klasser fér att se eleverna.
Valj de elever du vill ta bort fran kursen.

7. Klicka pa Ta bort elever.

8. Polar GoFit ber om en bekraftelse. Klicka pa Ta bort for att bekrafta eller Avbryt for att tervanda till

foregdende vy. Nar du har klickat pa Ta bort omdirigerar programmet dig till sidan med kursinformation.

TILLDELA PULSSENSORER

Pulssensorer kan tilldelas nar kursen skapas eller efterat. En pagdende eller framtida pulskurs kan redigeras nar som
helst.
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Gatill Kurser.
Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

Klicka pa raden eller ikonen E for att 6ppna kursen.

Klicka pa Redigera kurs.

Klicka pa Tilldela sensorer.

Systemet tilldelar automatiskt en sensor for varje elev. Antalet tilldelade sensorer visas for varje elev. Du kan
anvanda rullgardinslistan for att pa nytt tilldela pulssensorer manuellt.

Klicka pa Spara for att godkanna reservationerna. Programmet omdirigerar dig till sidan med kursinformation.

Om en elev har kdpt sin egen pulssensor for att anvanda istéllet for en av skolans sensorer maste du registrera

sensorns ID till systemet. Om en elev anvander en personlig pulssensor tilldelar systemet inte en av skolans sensorer
for den eleven.

Inom en kurs kan en sensor endast tilldelas till en elev at gdngen. | en skola kan en sensor tilldelas till flera elever
samtidigt forutsatt att de inte deltar i samma kurs. Enskilda elever kan ta flera pulskurser samtidigt och ha flera
pulssensorer tilldelade till sig.

@ om en sensor har férsvunnit eller gatt sonder kan en larare tilldela en ny sensor till en elev i Polar GoFit-appen
precis fore idrottslektionen.

TILLDELA PULSSENSORER PA NYTT

En pagdende eller framtida pulskurs kan redigeras nar som helst. Detta inkluderar omfordelning av pulssensorer.

N

ouv kW

Gartill Kurser.
Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

Klicka pa raden eller ikonen Fa
Klicka pa Redigera kurs.
Klicka pa Tilldela sensorer.
Antalet tilldelade sensorer visas for varje elev. Du kan anvanda rullgardinslistan for att pa nytt tilldela
pulssensorer manuellt. Klicka pa Ta bort reservation for att ta bort en pulssensor fran en elev.

Klicka pa Spara for att godkanna reservationerna. Programmet omdirigerar dig till sidan med kursinformation.

for att 6ppna kursen.

Se aven Tilldela pulssensorer.

Borttagna pulssensorer kan tas bort fran skolan om de inte har ndgra andra reservationer. Se Ta bort pulssensorer for
mer information.

ANVANDA EN PERSONLIG PULSSENSOR

Elever kan aven kdpa sina egna sensorer och anvanda dem istéllet for skolans sensorer. Personliga sensorer maste
registreras till systemet.

Ga till fliken Skola > Elever.
Hitta eleven pa elevlistan. Eleverna listas efter klass. Anvand sok- och filtreringsalternativen ovanfor elevlistan.
Oppna en klass for att se eleverna.

Klicka pa ikonen A for att redigera eleven.
Registrera sensorn genom att ange sensorns ID i faltet ID fér egen sensor.
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5. Klicka pa Spara for att spara andringarna. Programmet omdirigerar dig till elevlistan. Klicka pa Tillbaka till
Elevlistan for att dtervanda utan att spara andringarna.

Om en skolsensor ar tilldelad till eleven kan du ta bort reservationen.

Se aven Tilldela pulssensorer.

OVERFORA PULSDATA

Pulsdata dverfors fran pulssensorer till Polar GoFit-appen via Bluetooth® Smart-teknik. Datadverféringen mellan Polar
GoFit-appen och Polar GoFit ér dessutom automatisk. Inget ytterligare program eller utrustning behdvs fér
datadverforing. All du behdver ar en Internetanslutning. Se Datadverforing i pulsmatning fér mer information.

VISA PULSKURSER

Det finns tva satt att lista och se pulskurser, inklusive dina egna kurser. Du kan 6ppna dina senaste kurser genom
Oversiktssidan och alla kurserna pa din skola genom sidan Kurser.

@ pina egna kurser har skapats med ditt lararkonto.

SE "MINA KURSER" PA OVERSIKTSSIDAN

Dina fem senaste kurser anges pa Polar GoFit oversiktssida.

1. Klicka pa ikonen ™ for att g4 till Oversiktssidan.
2. Bladdranertill Mina kurser. Pulskurser ar markerade med hjartikonen:

3. Sedina senaste pulskurser. Féljande kursinformation visas pd Oversiktssidan:
o kursnamn,
« uppnadd procentandel av tidsmalet i malzonen (till exempel 91/100 %),
« antal elever,
« antaltilldelade sensorer,
« antal slutférda lektioner,
« startdatum och
« slutdatum.
4. Oppna en kurs genom att klicka pa Visa kurs.
5. Se kursinformationen. Se Visa pulskurser pa kurssidan for mer information.

VISA PULSKURSER PA KURSSIDAN

1. Gatill Kurser.
2. Hitta kursen pa kurslistorna (Pagdende kurser/avslutade kurser) eller anvand sékningen. Pulskurser ar
markerade med hjartikonen:

v

3. Klicka pa raden eller ikonen B for att 6ppna kursen. Pagaende and framtida pulskurser kan redigeras, men
avslutade pulskurser kan endast visas.
4. Klicka pa Redigera kurs/Visa kurs.
5. Féljande information visas:
o kursnamn,
o larare,
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« startdatum,

« slutdatum,

« kursperiod,

« utvarderingstyp,

o kurstyp,

« malzon,

« tidimadlzon,

« synlighet av kalorier (Ja/Nej)

« Elevidentifierare i Polar GoFit-appen (namn eller elev-ID) och
« elevertillagda till kursen (listas efter klass).

Oppna en klass for att se eleverna. Féljande information visas for eleverna:

o fOrnamn,
« efternamn och
« pulssensor(er) tilldelade till eleven.

Atervand till kurslistan genom att klicka pa Tillbaka till kurslistan.

VISA PULSDATA

Alla pulskurser pa skolan listas pa sidan Kurser. Dina senaste pulskurser listas dven pa Oversiktssidan. Se Visa
pulskurser fér mer information.

1. Gatill Kurser.
2. Hitta kursen pa kurslistorna (Pagdende kurser/avslutade kurser) eller anvand sokningen.

3. Klicka pa raden eller ikonen ﬂfér att 6ppna kursen.
4. Sidan Kurssummering visar foljande Kursinformation:
« antal elever,
« antal lektioner,
o larare,
« utvarderingstyp,
« startdatum och
« slutdatum.

Den visar aven:

« uppnadd procentandel av tidsmalet i malzonen (gruppsnitt),
« tid som tillbringats i olika pulszoner (gruppsnitt) och
« lektionslista.

Lektionslistan visar foljande information for varje kurs:
» datum och tid,
« malzon,
« tid som tillbringats i olika pulszoner och

« lektionstid.

5. Klickapa
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b A R ) . . : .
- for att Oppna/stanga alla lektioner. Klicka pa ¥ for att dppna/stanga en enskild lektion. Féljande
information visas nar du éppnar en lektion:

« en horisontell stapel visar minuterna som varije elev har tillbringat i malzonen,

« en gron vertikal linje visar tidsmalet i mdlzonen i minuter,

« enrod vertikal linje visar gruppsnittet i minuter som tillbringats i malzonen och

« sparade data i procentandel for varje elev (data kan saknas, till exempel om eleven var tvungen att lamna
lektionen i nagra minuter och om anslutningen mellan pulssensorn och Polar GoFit-appen avbrots),

6. Klicka pa Visa lektionssummeringar for att se elevers lektionssummeringar med pulskurvor. Alternativt kan
du klicka pa namnet pa eleven vars lektionssummeringar du vill se. Sidan Lektionsummering visar foljande
information:

« Elevinformation rullgardinslista dar du kan vélja eleven vars lektionssummeringar du vill se.
« tid somtillbringats i olika pulszoner (malzon anges med en rod ram),

« uppnadd tid i malzonen jamfort med tidsmalet (bade som en procentandel och som minuter),
o forbrukade kalorier (tillval),

« utvardering,

« sparade data som procentandel,

« lektionsnummer,

« eventuella marken,

« kort beskrivning av fordelen med lektionen (om eleven stannade i malzonen i minst tio minuter),
« ett kurvdiagram som visar elevens puls under lektionen och

» max- och snittpuls under lektionen.

00:00:00 00:02:47 00:05:34 00:08:21 00:11.08 00:13:55 00:16:42 00:19:29 00:22:16 00:25:03 00:27:50

Flytta mellan lektionerna med pilarna ovanfér kurvdiagramsomradet.

@ Du kan skriva ut pulskurvan genom att klicka pa Skriv ut pulskurva ovanfor kurvan. Kurvan skrivs ut som
en PDF-fil som kan sparas pa datorn eller skrivas ut pa papper.

7. Klicka pa Visa kurssummering for att atervanda till kursdiagrammen.
Pulsdata kan saknas av tva mojliga anledningar:
« Anslutningen mellan en pulssensor och Polar GoFit-appen avbroéts. Detta kan intraffa, till exempel, om eleven
var tvungen att lamna lektionen i ndgra minuter. | detta fall ar elevens sparade data som procentandel mindre
an 100 %.

« Apulssensor detekterade inte pulsen. Detta kan intraffa till exempel om pulssensorn inte anvandes enligt
anvisningarna (bandet maste sitta tillrackligt hart och elektroderna maste fuktas ordentligt). | detta fall avbréts
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anslutningen mellan pulssensorn och Polar GoFit-appen och sparade data som procentandel ar 100 %, men
pulskurvan visar att ingen puls detekterades.

Besokande elever kan delta i individuella lektioner forutsatt att det finns tillgangliga sensorer och att den besékande

eleven har lagts till Polar GoFit. Besdkare laggs till lektioner i Polar GoFit-appen. Besdkande elevers
lektionssummeringar kan ses via elevernas personliga Polar GoFit-konton.

@ pu kan till exempel anvanda foljande fragor for att diskutera pulsdata med dina elever:
o Hurkande du digivarje pulszon?
« Vilka ar traningsfoérdelarna i varje pulszon?
« Varfor ar det viktigt att ha en uppvarmnings- och nedvarvningsfas?

« Jamfor och diskutera din max-/snittpuls under olika lektioner. Kan du férklara skillnaderna mellan lektioner?

Du kan ocksa gora en plan for en pulsbaserad idrottslektion tillsammans med eleverna och sedan diskutera faktiska
pulsdata efter lektionen. Uppnadde klassen malet?

€ se Analysera pulsinformation i boken Lektioner fér livet f6r mer information om hur du analyserar pulsdata.

TA BORT EN PULSKURS

Kurser kan tas bort fran skolan. Endast pulskurser som inte har pulssensorer tilldelade till elever kan tas bort.

Om kursen du vill ta bort inte ar tillganglig for borttagning ska du kontrollera att det inte finns nagra pulssensorer
tilldelade till kursens elever. Se Tilldela pulssensorer pa nytt for att ta bort sensorer fran eleverna.

Gartill Kurser.

Klicka pa Ta bort kurs. Kurser som kan tas bort fran skolan anges.

Valj de kurser du vill ta bort fran skolan. Klicka pa Ta bort kurs.

Polar GoFit ber om en bekraftelse. Klicka pa Ta bort for att bekrafta eller Avbryt for att atervanda till
foregaende vy.

5. Upprepa stegen 2 till 4 for att ta bort fler kurser.

PwwnN =

SKAPA ELEVLISTA

Du kan skriva ut en elevlista for en kurs och till exempel Iagga den utskrivna elevlistan i fickan till vaskan.

1. Gatill Kurser.

2. Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

3. Klicka pa raden eller ikonen &ft’)r att dppna kursen.

4. Klicka pa Redigera kurs.

5. Klicka pa Skriv ut elevlista for att generera en lista 6ver eleverna som har lagts till kursen.
6. En PDF-fil genereras. PDF-filen kan sparas pa datorn och skrivas ut.

SKAPA LOSENORDSLISTA

Du kan skriva ut en l6senordslista for en kurs och dela I6senorden med elever. Av sékerhetsskal visas I6senorden pa
|6senordslistan endast nar de skrivs ut for forsta gdngen. Se Elevanvandarkonton for mer information om
|6senordslistan.
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1. Gatill Kurser.

2. Hitta kursen pa listan Pagaende kurser eller anvand sokningen.

3. Klicka pa raden eller ikonen Efér att dppna kursen.

4. Klicka pa Redigera kurs.

5. Klicka pa Skriv ut losenordslista for att generera en l6senordslista for eleverna som har lagts till kursen.
6. En PDF-fil genereras. PDF-filen kan sparas pa datorn och skrivas ut. PDF-filen innehaller en elevlista med

I6senord. Du kan klippa ut lappar med I6senorden fran elevlistan och ge till eleverna.

@ Lssenordslista innehaller endast automatiskt genererade l6senord. Losenord som har genererats pd sidan med
elevinformation visas inte i PDF-filen.

KURSUTVARDERING

De vanligaste utvarderingstyperna ar fordefinierade i webbtjansten. Du kan aven redigera, ta bort och lagga till nya
utvarderingstyper. Se Konfigurera utvarderingstyper fér anvisningar om hur du lagger till och redigerar
utvarderingstyper.

Utvarderingstyper som standard:

Bokstédver Bokstaver Siffror Siffror Godkdnd/underkdnd Grundlaggande Avancerad os-
uppdelade (1-5) (4-10) medaljer
A+ A 5 10 Godkand Utmarkt Overtraffar Guld
férvantningarna
. Moter Silver
A B 4 9 Underkand Toppen N
férvantningarna
A- C 3 8 Tillfredsstallande Do over bl Brons
battre
Behover bli
B+ D 2 7 .
battre
B E 1 6 Underkand
B- F 5
C+ 4
C
C-
D+
D
D-
E
F
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Polars |6sningar for aktivitetsmatning och pulsmatning ger larare objektiva utvarderingsverktyg. De mojliggor
utvardering baserat pa anstrangning, inte bara teknik.

€ se Analysera aktivitetsinformation och Analysera pulsinformation i boken Lektioner for livet.
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RAPPORTER
SKAPA RAPPORT MED KURSUTVARDERING

1. Gatill Rapporter > Kursrapport.

2. Klicka pa raden eller ikonen & for att valja en kurs. Kurslistan kan filtreras med sékningsformularet ovanfor

listan.

Valj Kursutvardering.

4. Valjantingen PDF, XLS eller Data XLS beroende pa vilket format du behover.
@ pata XLS-rapporten innehaller ingen formatering som gor det latt att filtrera, sortera och ytterligare
exportera data.

5. Omduvillinkludera lektioner dar eleven saknade betyg markerar du rutan.

6. Klicka pa Skapa rapport. Rapporten skapas och 6ppnas. Filen kan sparas pa datorn och skrivas ut.

w

@ Alternativt kan du fortsatta med en rapportutskrift genom att klicka pa Skriv ut rapporter pa sidan
Kurssummering.

Se aven Lasa rapport om kursutvardering.

LASA RAPPORT OM KURSUTVARDERING

Se Skapa rapport med kursutvardering for att skapa en rapport om kursutvardering. Rapporten med kursutvardering
kan vara i antingen XLS-, PDF- eller Data XLS-format. Alla elever skrivs ut i samma rapport.

@ pata XLS-rapporten innehaller ingen formatering som gor det latt att filtrera, sortera och ytterligare exportera
data.

Rapportens overskrift visar foljande information: ldrarens namn, skola, kursnamn, kursstart och slutdatum,
rapporttyp och kursstatus (inte paborjad/pagaende/avslutad).

Rapporten visar féljande information:

» Den forsta kolumnen visar elevens namn.

« Den andra kolumnen visar uppnadd procentandel av maxpoangen.

« Den tredje kolumnen visar den automatiska utvarderingen for varje elev.

« Den fjarde kolumnen visar den genomsnittliga procentandelen for eleven i kursen med de angivna maxvardena
(maxprocent i varje lektion 100 %).

« Den femte kolumnen visar automatisk utvardering for eleven baserat pa de angivna maxvardena (maxprocent i
varje lektion 100 %).

Medelvarden for kursen visas pa den sista raden.

€ e Analysera aktivitetsinformation eller Analysera pulsinformation i boken Lektioner for livet for mer information om
hur du analyserar aktivitets- och pulsdata.
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SKAPA DETALJERAD ELEVRAPPORT

1. Gatill Rapporter > Kursrapport.

2. Klicka pa raden eller ikonen E for att valja en kurs. Kurslistan kan filtreras med sékningsformularet ovanfor
listan.

Valj Elevuppgifter.

4. Valjantingen PDF, XLS eller Data XLS beroende pa vilket format du behover.

@ pata XLS-rapporten innehaller ingen formatering som gor det latt att filtrera, sortera och ytterligare
exportera data.

Vélj de elever du vill ska inga i rapporten. Som standard véljs alla elever som har lagts till kursen.

Om du vill utelamna rapporttiden nar det inte finns ndgra pulsdata kryssar du i rutan.

Kryssa i rutan om du vill visa varje elev pa en ny sida.

Klicka pa Skapa rapport. Rapporten skapas och 6ppnas. Filen kan sparas pa datorn och skrivas ut.

w

© N ow

@ Alternativt kan du fortsatta med en rapportutskrift genom att klicka pa Skriv ut rapporter pa sidan
Kurssummering.

Se dven Lasa detaljerad elevrapport.

LASA DETALJERAD ELEVRAPPORT

Se Skapa detaljerad elevrapport for att skapa en detaljerad elevdatarapport. Den detaljerade elevrapporten kan vara i
antingen XLS-, PDF- eller Data XLS-format. Alla elever skrivs ut i samma rapport och visas separat.

@ pata XLS-rapporten innehaller ingen formatering som gor det latt att filtrera, sortera och ytterligare exportera
data.

Rapportens overskrift visar folijande information: lararens namn, skola, kursnamn, kursstart, slutdatum och
rapporttyp.

Rapporten visar foljande information i tabellrubriken: elevens namn, kursnamn och datumintervall.

AKTIVITETSKURSER

Rapporten visar féljande information:

» datum,

. dagligt aktivitetsresultat (av det dagliga aktivitetsmalet),
. tid tillbringad i olika aktivitetszoner (5 zoner och sovtid),
. steg,

« kalorier och

» automatisk utvardering

Elevens medelvarden visas pa den sista raden.

@ For mer information om hur du analyserar aktivitetsdata, se Analysera aktivitetsinformation i boken Lektioner for
livet.
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PULSKURSER

Rapporten visar féljande information:

« datum for varije lektion,

« sparade datai procentandel (data kan saknas, till exempel om eleven var tvungen att lamna lektionen i nagra
minuter och om anslutningen mellan pulssensorn och Polar GoFit-appen avbrots),

« tid tilloringad i malzonen jamfort med tidsmalet,

« tid tillbringad i varje pulszon (5 zoner, malzonen markerad),

« kalorier (tillval) och

« automatisk utvardering (om malzonen for en lektion ar Fritt blir det ingen utvardering for den lektionen).

€ se Analysera pulsinformation i boken Lektioner for livet for mer information om hur du analyserar pulsdata.

EXPORTERA MET-VARDEN

Gartill Rapporter > Kursrapport.

—_

2. Klicka pa raden eller ikonen ﬁ for att valja en kurs. Kurslistan kan filtreras med sékningsformuléret ovanfor
listan.

Valj MET-export.

Valj de elever du vill ska ingd i rapporten. Som standard valjs alla elever som har lagts till kursen.

Kryssa i rutan om du vill exkludera dagar som inte innehaller aktivitetsdata.

Klicka pa Skapa rapport. Rapporten skapas och 6ppnas. Filen kan sparas pa datorn och skrivas ut.

ouv kAW

@ Alternativt kan du fortsatta med en rapportutskrift genom att klicka pa Skriv ut rapporter pa sidan
Kurssummering.

Se aven Lasa MET-varderapport.

LASA MET-VARDERAPPORT

Se Exportera MET-varden for att skapa en MET-varderapport. MET-vardena skrivs ut i CSV (kommaseparerade varden)
-format som kan 6ppnas i Microsoft Excel eller liknande program. Alla valda elever skrivs ut i samma rapport.

Den forsta kolumnen i CSV-filen visar en tidsstampel for var 30:e sekund av kursen. Alla valda elever har en separat
kolumn efter tidsstampelkolumnen. MET-vardena visas for varje tidsstampel for alla elever.

@ MET star for metabolisk ekvivalent och det uttrycker intensiteten och energiférbrukningen i fysiska aktiviteter.
@ se Anvinda aktivitetsmétare i skolan i boken Lektioner for livet fér mer information om MET-varden.

SKAPA SKOLRAPPORT

Du kan skapa olika slags skolrapporter for olika syften. Ange elever och kurser som du vill ska inga i rapporten genom
att valja specifika varden, som t.ex. alder, kon, kurstyp, datum och aktivitets-/traningsmal. Ange minimikravet for
betyget Godkant sa visar rapporten hur manga elever som har godkants/underkants enligt dessa standarder.
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AKTIVITETSRAPPORTER

1. GatillRapporter > Skolrapport.
2. Definiera Elever:
« ValjKon.
« Ange Aldersintervall.
» Valjom du vill att rapporten ska visa enskilda elever eller inte:
« ValjNej for att inte visa elever alls.
« ValjJa, med namn for att visa elever identifierade med sina namn.
« ValjJa, med elev-ID:n for att visa elever identifierade med sina ID:n.
3. Definiera Kurser:
« Valj Tidsintervall.
« Valj Aktivitet som kurstyp.
« ValjMal aktiv tid.
« Valjom du vill att rapporten ska baseras pa Aktivitet eller Aktivitet och steg.
« Omduvalde Aktivitet och steg ska du ange Antal steg /dag.
« Ange Minimikrav som antal dagar.

@ Detta ar det minsta antalet successiva dagar nar mal aktiv tid maste uppnas for att en elev ska bl
godkand.
4. Klicka pa Skapa rapport. Rapporten skapas och 6ppnas. Filen kan sparas pa datorn och skrivas ut.

PULSRAPPORTER

1. GatillRapporter > Skolrapport.
2. Definiera Elever:
« ValjKon.
« Ange Aldersintervall.
« Valjom du vill att rapporten ska visa enskilda elever eller inte:
« ValjNej for att inte visa elever alls.
« ValjJa, med namn for att visa elever identifierade med sina namn.
« ValjJa, med elev-ID:n for att visa elever identifierade med sina ID:n.
3. Definiera Kurser:
« Valj Tidsintervall.
« Valj Puls som Kurstyp.
. ValjMalzon.
. ValjTid i malzon.
« Valj Minimikrav som en procentandel av lektioner.
@ Detta ar den minsta procentandelen av lektioner nar Tid i malzon maste uppnas for att en elev ska
bli godkand.
4. Klicka pa Skapa rapport. Rapporten skapas och éppnas. Filen kan sparas pa datorn och skrivas ut.

Se dven Lasa skolrapport.

LASA SKOLRAPPORT

Se Skapa skolrapport for att skapa en skolrapport.

Rapportens 6verskrift visar rapporttyp och de valda vardena.

Rapporten visar féljande information for varje kurs som ingar:

66



o kursnamn,

« kursperiod,

« aldersintervall,

« antal elever som ingdr i rapporten,

« antal flickor och pojkar som ingar i rapporten,
« antal elever som har fatt godkant och

« antal elever som fatt underkant.

Om du valjer att visa enskilda elever i rapporten visas foljande information under varje kurs:

« elevnamn eller elev-ID:n,
« dlder och
« varden for godkant/underkant for varje elev.

@ Detta varde visar procentandelen av lektioner/dagar nar en elev har uppnatt malet.

Om du valjer att inte visa enskilda elever i rapporten finns en summeringsrad i slutet av rapporten som visar féljande
information:

. totalt antal elever som ingdr i rapporten,

« totalt antal flickor och pojkar som ingar i rapporten,
« totalt antal elever som har fatt godkant och

. totalt antal elever som har fatt underkant.
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KONDITIONSTESTER

MALLAR
SKAPA EN MALL

For att skapa ett test behdver du en mall. Mallar bestar av testobjekt, som t.ex. "One-Mile Run” eller axelstretch. Du
kan skapa en mall sjalv eller anvanda en befintlig mall.

A wwnh =

o

Gatill Konditionstester > Mallar for att skapa en mall.

Tryck pa Skapa mall.

Ange ett beskrivande namn i faltet Mallnamn.

Valj testobjekten som du vill ska ingd i din mall. Du kan trycka pa ikonen © f5r mer information om ett
testobjekt. Forutom en skriftlig beskrivning far du en anvandbar videohandledning.

@ utover de valfria testobjekten som du kan valja ingar Langd och vikt i varje mall som standard. Detta ar
for att elevens langd och vikt paverkar utvarderingen av deras prestationsformaga.

Du kan andra ordningen pa testobjekten genom att dra och slappa.

Tryck pa Spara nar du ar klar.
Webbtjansten fragar dig om du vill bérja skapa ett test direkt. Tryck pa Skapa test eller Tillbaka till mallar.

Du kan redigera en mall senare.

SKAPA ETT EGET TESTOBJEKT

Skapa ditt eget testobjekt genom att ga till mallar. Du kan skapa ett nytt testobjekt genom att trycka pa Skapa
anpassat testobjekt.

NV AWN =

Tryck pa Skapa anpassat testobjekt.

Ange ett beskrivande namn i faltet Testnamn.

Ange en beskrivning for ditt testobjekt i faltet Beskrivning.

Ange en mattetikett for ditt testobjekt i faltet Mattetikett.

Valj enhet for ditt testobjekt i faltet Enheter.

Om du vill kan du markera testobjektet som en favorit.

Valj resultatriktning for testobjektet, antingen Stdrre ar battre eller Mindre ar battre i faltet Resultatriktning.
Ange malvardena mellan resultatkategorierna "Behdver bli battre” och "Moter forvantningarna” for olika kon
och aldersgrupper i alderslistan.

Tryck pa Spara nar du ar klar.

Du kan redigera testobjektet och gbra en ny version senare.

SKAPA ETT TEST

Nar du skapar ett test lagger du till elever till en mall. Du kan vélja eleverna antingen Fran tidigare tester eller Fran
elevlista.

ELEVER FRAN TIDIGARE TESTER

kW =

Gartill Konditionstester > Mallar.

Hitta mallen pa listan och tryck paSkapa test.

Ange ett beskrivande namn for ditt test i faltet Testnamn.
Vdlj ett Planerat testdatum.

Tryck pa Lagg till elever.
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Tryck pa Fran tidigare tester.

Vélj antingen Mina tester eller Alla tester.

Vdlj ett test fran rullgardinslistan.

En lista 6ver elever som gjorde testet visas. Kryssa i den forsta rutan for att vdlja alla elever. Du kan dven vdlja
elever en efter en.

10. Tryck pa Spara.

11. Dukan fortfarande Ta bort elever eller Lagga till elever.

12. Nar din elevkonfiguration ar klar trycker du pa Spara.

13. Webbtjansten fragar dig om du vill borja ange resultaten direkt. Tryck pa OK for att borja ange resultaten eller
tryck pa Tillbaka till mallar om du vill ange resultaten senare.

0 0N

ELEVER FRAN ELEVLISTA

Gatill Konditionstester > Mallar.
Hitta mallen pa listan och tryck paSkapa test.
Ange ett beskrivande namn for ditt test i faltet Testnamn.
Vdlj ett Planerat testdatum.
Tryck pa Lagg till elever.
Tryck pa Fran elevlista.
En lista 6ver alla elever visas. Eleverna listas i klassordning. Oppna en klass for att se eleverna. Kryssa i rutan for
att valja en elev eller en klass. De valda eleverna kan vara fran olika klasser.
8. Tryck pa Spara.
9. Dukan fortfarande Ta bort elever eller Lagga till elever.
10. Nar din elevkonfiguration ar klar trycker du pa Spara.
11. Webbtjansten fragar dig om du vill borja ange resultaten direkt. Tryck pa OK for att borja ange resultaten eller
tryck pa Tillbaka till mallar om du vill ange resultaten senare.

Noukwhn =

REDIGERA EN MALL

Du kan lagga till eller ta bort testobjekt, andra ordningen pa testobjekt eller byta namn pa mallen.

1. Gatill Konditionstester > Mallar.

Hitta mallen pa listan och tryck pa ikonen £ )
Tryck pa ett testobjekt for att lagga till det till listan 6ver Valda testobjekt.

Tryck pa ikonen W f5r att ta bort ett testobjekt fran listan éver Valda testobjekt.

Du kan andra ordningen pa testobjekten genom att dra och slappa. Du kan dven andra Mallnamn.
Tryck pa Spara nar du ar klar.

Webbtjansten fragar dig om du vill skapa ett test direkt. Tryck pa Skapa test eller Tillbaka till mallar.

Nouwu ks WN

TA BORT EN MALL

1. Gatill Konditionstester > Mallar.
2. Tryck pa Ta bort mall.

3. Hitta mallen pa listan och tryck pa ikonen n
4. Webbtjansten ber om din bekraftelse. Tryck pa Ta bort eller Avbryt.
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TESTER
ANGE RESULTAT

Nar du har skapat ett test kan du bérja ange resultaten. Du kan anvanda en iPad i testsituationen och ange resultaten
i webbtjansten alltefter som testerna utfors. Eller sa kan du skriva resultaten for hand pa utskrivna resultatblad, och
ange dem i webbtjansten senare.

Du behdver inte ange alla resultat i webbtjansten pa en gang. Du kan avbryta nar som helst och fortsatta senare.

BORJA ANGE RESULTAT

1.
2.

Ga till Konditionstester > Tester.
Sok ditt test pa listan dver Redo-att-starta-tester och tryck pd Ange resultat. Du kan dven Skriva ut
resultatblad har om du vill anvanda dem istallet for att ange resultaten i webbtjansten under testen.
P4 sidan Férhandsvisning kan du se féljande information:

o testnamn,

« larare,

« datum for skapande,

« Vvaldatestobjekt, och

« valdaelever.
Pa sidan Férhandsvisning kan du:

« andra ordningen pa testobjekten genom att dra och sléppa,

« forbereda for testning genom att titta pa videohandledningar som vi har skapat for varje testobjekt

(tryck bara paikonen © for att se en skriftlig beskrivning och videohandledningen),
« Skriva ut resultatblad.
Om du behover gora andringar i testet sa tryck bara pa Redigera test. Da kan du andra Testnamn och
Planerat testdatum. Du kan dven Ta bort elever och Lagga till elever.
Tryck pa Ange resultat nar du ar redo att borja.
Du kan valja att ange resultaten antingen efter testobjekt eller efter elev. Du kan bladdra mellan

testobjekten/eleverna med knapparna Néstau och F6regéendeﬁ. Resultaten sparas automatiskt nar
du anger dem. Du kan se videohandledningen for ett testobjekt nar som helst. Tryck bara pd videominiatyren
under namnet pa testobjektet.

Tryck pa Klar for att sluta ange resultaten.

Om det finns tomma resultatfalt fragar webbtjansten dig om du ar klar med att ange resultaten eller om du vill
fortsatta senare. Tryck pa Fortsatta senare, Test slutfort eller Avbryt.

FORTSATT ATT ANGE RESULTAT

Du kan fortsatta att ange resultaten nar som helst.

Gatill Konditionstester > Tester.

Hitta ditt test pa listan éver Oavslutade tester och tryck pa Ange resultat. Du kan dven Skriva ut
resultatblad har om du vill anvanda dem istallet for att ange resultaten i webbtjansten under testen.
Du kan valja att ange resultaten antingen efter testobjekt eller efter elev. Du kan bladdra mellan

testobjekten/eleverna med knapparna Néstan och F6regéendeﬁ. Resultaten sparas automatiskt nar
du anger dem. Du kan se videohandledningen for ett testobjekt nar som helst. Tryck bara pd videominiatyren
under namnet pa testobjektet.

Tryck pa Klar for att sluta ange resultaten.
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5. Om det finns tomma resultatfalt fragar webbtjansten dig om du ar klar med att ange resultaten eller om du vill
fortsatta senare. Tryck pa Fortsatta senare, Test slutfort eller Avbryt.

@ Nar testet har slutforts och du har angett resultaten i webbtjansten kan du visa resultaten. Du kan aven redigera
resultaten om du upptacker ett fel.

REDIGERA ETT TEST

Du kan endast redigera Redo-att-starta-tester. Om du redan har borjat ange resultat gar det inte langre att redigera
testet.

1. GatillKonditionstester > Tester.
2. Sok ditt test pa listan Over Redo-att-starta-tester och tryck pa Ange resultat.
3. Pa&sidan Férhandsvisning kan du se foljande information:
« testnamn,
o larare,
» datum for skapande,
« Vvaldatestobjekt, och
« valda elever.
4. Pasidan Férhandsvisning kan du:
« andra ordningen pa testobjekten genom att dra och slappa,
. forbereda for testning genom att titta pa videohandledningar som vi har skapat for varje testobjekt

(tryck bara pa ikonen @ for en skriftlig beskrivning och videohandledningen),
« Skriva ut resultatblad.
5. Omdu behover gora andringar i testet sa tryck bara pa Redigera test. Da kan du andra Testnamn och
Planerat testdatum. Du kan dven Ta bort elever och Lagga till elever.
6. GoOrandringar och tryck pa Spara.
7. Webbtjansten fragar dig om du vill borja ange resultaten direkt. Tryck pa OK for att borja ange resultaten eller
tryck pa Tillbaka till mallar om du vill ange resultaten senare.

TA BORT ETT TEST

Du kan endast ta bort Redo-att-starta-tester. Om du redan har borjat ange resultat gar det inte langre att ta bort
testet fran webbtjansten.

1. Gatill Konditionstester > Tester.
2. Tryck paTa bort tester.

3. Hitta ditt test pa listan 6ver Redo-att-starta-tester och tryck pa ikonen n
4. Webbtjansten ber om din bekraftelse. Tryck pa Ta bort eller Avbryt.

RESULTAT
VISA RESULTAT

1. Gatill Konditionstester > Resultat.

2. Hitta ditt test pa listan over Slutférda tester och tryck pa ikonen s
3. Dukan bladdra mellan eleverna med knapparna Néstau och F6regéendeﬁ.

Alternativt kan du se resultaten av dina egna tester via Oversiktssidan i
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@ Nar ett test har slutférts och du har angett resultaten i webbtjansten kan du fortfarande redigera resultaten om
nagot anges felaktigt.

REDIGERA RESULTAT

Nar ett test har slutforts och du har angett resultaten i webbtjansten kan du fortfarande redigera resultaten om nagot
anges felaktigt.

1. Gatill Konditionstester > Resultat.

2. Sok ditt test pa listan over Slutférda tester och tryck paikonen E

Du kan bladdra mellan eleverna med knapparna Néstau och F6regéenden.
Tryck pa Redigera resultat.

Gor andringar. Andringarna sparas automatiskt nar du anger dem.

Tryck pa Klar.

oA W

Alternativt kan du se resultaten av dina egna tester via Oversiktssidan i

SKAPA RAPPORT MED ELEVRESULTAT

1. Gatill Konditionstester > Resultat.
2. Sok ditt test i listan dver Slutforda tester. Oavslutade tester kan inte ingd i rapporterna.

3. Tryck paikonen E

4. Du kan bladdra mellan eleverna med knapparna Nasta u och Féregaende n
5. Valjden elev vars resultat ska ingd i rapporten och tryck pa Skriv ut rapport.

RAPPORTER
SKAPA RAPPORT MED TESTRESULTAT

Gartill Konditionstester > Rapporter.

Valj Testresultat.

Anvand sok- och filtreringsalternativen for att hitta testerna och eleverna som du vill ska inga i rapporten.
Vélj testerna och eleverna som du vill ska inga i rapporten. Minst en elev maste valjas. Oavslutade tester kan
inte inga i rapporterna.

5. Tryck pa Skapa rapport.

PwnN =

SKAPA RAPPORT MED SKOLRESULTAT

Du kan anvanda rapporten for Skolresultat for att skapa olika slags rapporter for olika syften.
1. Gatill Konditionstester > Rapporter.

2. Valj Skolresultat.
3. Tryck pa Skapa rapport.

SKAPA DATARAPPORT

Du kan anvanda datarapporten for databehandlingsdndamal.
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1. GatillKonditionstester > Rapporter.

2. VdljDatarapport.

3. Kryssairutan XLS-rapport.

4. Tryck pa Skapa rapport.
TESTUTVARDERING

Larare organiserar konditionstester genom att skapa mallar. Mallar bestar av testobjekt, som t.ex. "One-Mile Run” eller
axelstretch. Varje testobjekt mater ett av foljande fyra konditionsomraden:

1. Aerob kapacitet:
« "One-Mile Run”,
« PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run), och
. Gangtest.

2. Flexibilitet:
« "Back-Saver Sit & Reach” och
« Axelstretch.

3. Kroppssammansattning:
« BMI (Body Mass Index),
. Bioelektrisk impedansanalys och
o Hudvecksmatning.
4. Muskelstyrka och uthallighet:
« "Curl-Up"” (magmuskelstyrka och flexibilitet),
. Ballyft (balens extensorstyrka och flexibilitet),
« Armhavning (6verkroppens muskelstyrka och uthdllighet),
« Modifierat rackhav (Pull-Up) (6verkroppens muskelstyrka och uthallighet), och
. "Flexed Arm Hang"” (armhang, bojd arm) (6verkroppens muskelstyrka och uthallighet).

@ utover de valfria testobjekten som du kan vélja ingar Langd och vikt i varje mall som standard. Detta ar for att
elevens langd och vikt paverkar utvarderingen av deras prestationsformaga.

Varje testobjekt utvarderas enligt en av féljande utvarderingsskalor:;

1. Mycket tunn - Méter forvantningarna - Behéver bli battre (Viss risk) - Behover forbéttring (Stor
risk):
« BMI (Body Mass Index),
. Bioelektrisk impedansanalys och
o Hudvecksmatning.

2. Maéter férvantningarna - Behover bli béattre (Viss risk) - Behdver forbattring (Stor risk):
« "One-Mile Run”,
« PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run), och
. Gangtest.
3. Maéter féorvantningarna - Behover bli béttre:
o "Curl-Up”,
. Ballyft,
o Armhavning,
« Modifierat rackhav (Pull-Up),
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« "Flexed Arm Hang" (armhang, béjd arm),
. "Back-Saver Sit & Reach” och
« Axelstretch.
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VIKTIG INFORMATION
MEDICINSKA ENHETER SOM ANVANDS PROFESSIONELLT

Professionell anvandning staller hoga krav pa tillverkaren, distributéren och anvéandaren av en medicinsk enhet. Polar
erbjuder anvandarinstruktioner och utbildning fér professionella anvandare for att sakerstalla en saker anvandning av
Polars enheter.

FORSIKTIGHETSATGARDER

Polar GoFit webbtjanst ar utformad fér att mojliggora:

« sparning och dokumentation av elevernas dagliga aktivitet och tid som tillbringats i olika aktivitetszoner,
« sparning och dokumentation av elevernas puls under idrottslektioner och tid som tillbringats i olika pulszoner,
» konditionstestning och dokumenation av testresultaten.

Ingen annan anvandning ar avsedd eller underférstadd.

MINIMERA EVENTUELLA RISKER

Fysisk aktivitet och traning kan medftéra vissa risker. Besvara foljande fragor angaende ditt héalsotillstand innan du
borjar trana regelbundet. Om du svarar ja pa ndgon av dessa fragor ska du kontakta en lakare innan du paborjar ett
traningsprogram.

Foljande fragor ar for barn:

» Har du varit fysiskt inaktiv?

« Hardu ndgra symtom pa sjukdom?

« Anvander du lakemedel mot en hjartsjukdom eller nagot annat lakemedel?

« Hardu tidigare haft andningsproblem?

« Aterhamtar du dig efter en allvarlig sjukdom eller medicinsk behandling?

« Anvander du en pacemaker eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet?

Om du upplever pldtslig smarta eller dverdriven trotthet nar du tranar ska du avbryta tréningen eller fortsatta med en
|attare intensitet.

Om du ar allergisk mot nagot amne som kommer i kontakt med huden eller om du misstanker en allergisk reaktion pa
grund av anvandning av produkten ska du kontrollera de material som anges i de tekniska specifikationerna for Polar
Active aktivitetsmatare eller Polar pulssensor.

UPPHOVSRATT

Upphovsratt © 2015 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE. Med ensamratt. Ingen del av denna anvandarhandbok
far anvandas eller reproduceras i nagon form eller pa ndgot satt utan foéregaende skriftligt tillstand fran Polar Electro
Oy.
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ANSVARSFRISKRIVNING

Materialet i denna bruksanvisning anges endast i informationssyfte. Produkten som beskrivs kan komma att andras
utan férvarning pa grund av tillverkarens kontinuerliga utvecklingsprogram.

Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ldmnar inga garantier med avseende pa denna bruksanvisning eller de produkter
som beskrivs hari.

Polar Electro Inc./Polar Electro Oy kan inte hdllas ansvarigt for eventuella skador, forluster, kostnader eller utgifter,
direkta, indirekta eller of6rutsedda, efterféljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till anvandandet av
detta material eller de produkter som beskrivs hari.

Bluetooth®-mérket och -logotyperna &r registrerade varumarken som tillhér Bluetooth SIG, Inc. och all anvandning av
sadana marken av Polar Electro Oy sker under licens.
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