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Anzeigesymhole

Zeigt die aktivierte Herzfrequenz-Messung an. Herz blinkt im Takt des Herzschlags.
Zeigt an, dass langer als 5 Sekunden kein Herzfrequenz-Signal empfangen wurde.

Zeigt an, dass kein Herzfrequenz-Signal empfangen wurde. Bringen Sie den
Armbandempfanger auf die Hohe Ihrer Brust, nahe an das Polar Logo des Senders.
Der Empfanger beginnt nun erneut mit der Suche nach dem Herzfrequenz-Signal.

Options-Modus: Zeigt an, das Sie die Lauf-Funktionen einstellen.
Uhrzeit/Trainings-Modus: Zeigt an, dass die Lauf-Funktion eingeschaltet ist.
Datei-Modus: Zeigt Geschwindigkeits-, Pace- oder Streckeninformationen an.

Options-Modus: Zeigt an, das Sie die Fahrrad-Funktionen einstellen.
Trainings-Modus: Zeigt an, dass Fahrrad 1 oder 2 eingeschaltet ist.
Datei-Modus: Zeigt Geschwindigkeits-, Trittfrequenz*- oder Streckeninformationen an.

Zeigt in der Uhrzeitanzeige an, dass der Alarm/Wecker eingeschaltet ist.

Zeigt im Mess-Modus, dass das akustische Signal fur Training unter oder tGber der
Herzfrequenz-Zielzone eingeschaltet ist.

Fitness-Test-Modus: Am Ende des Fitness-Tests ertont ein Alarmsignal.

Bezeichnet den IntervalTrainer.

Bezeichnet kontinuierliche Intervalle (Cont).

Trainings-Modus: Zeigt an, dass Sie oberhalb der Zielzone trainieren.

Trainings-Modus: Zeigt an, dass Sie unterhalb der Zielzone trainieren.

Der Graphikbalken besteht aus funf Blocken. Ein blinkender Block zeigt, auf welcher Stufe
bzw. an welcher Stelle in den Options-Einstellungen oder im Datei-Modus Sie sich befinden.

Kontinuierlich laufende Balken zeigen an, dass das Training aufgezeichnet wird.

Weist auf eine entladene Batterie hin. Die Batterie muss umgehend ausgetauscht werden.
Lesen Sie hierzu das Kapitel ,Service”.
Weitere Erklarungen zu den Anzeigetexten finden Sie im Glossar.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Waéhrend Sie die Gebrauchsanleitung lesen, nehmen Sie die Menufiihrung und die Kurzanleitung zu Hilfe.

Sehr geehrier Kunde,

wir gratulieren lhnen zum Kauf lhres Polar Lauf-/Fahrradcomputers!
Wir freuen uns, Sie bei der Erreichung lhrer persénlichen Fitness- und
Leistungsziele unterstitzen zu kénnen.

Um |hren Lauf-/Fahrradcomputer wahrend des Trainings optimal nutzen
zu kénnen, schauen Sie sich das Zubehor auf Seite 126 an oder besuchen
Sie www.polar.fi, falls Sie noch ausfthrlichere Produktinforma-tionen
und Unterstitzung wiinschen und www.PolarRunningCoach.com oder
www.PolarCyclingCoach.com fur ein persénliches Trainings-Programm
und Trainingstagebuch.

Kurzanieitung

Infrarotsensor
| A Up (aufsteigend)
e Zum néachsten Modus
: f z oder Wert wechseln
SIgnal/I_.lght . « ¢ Durch Dricken dieser
e Akustisches Signal Taste steigt
ein/aus: Taste dricken der
und halten
¢ Displaybeleuchtung RESET
e Zum Durchfthren
eines Resets lhres
Sto? u Polar Lauf-/
e Ruckkehr zum Fahrradcomputers
vorherigen Modus
* Ruckkehr zur Uhrzeitanzeige: Y Poz‘alrg \(/glg::ﬁlggeind)
Taste drucken und halten Modus oder Wert
v wechseln
e Durch Driicken dieser
OK Taste steigt der

e Starten der Herzfrequenz-Messung

. igte Wert ab
e Bestatigen Ihrer Wahl angezeigte Yvert a

So starten Sie die Herzfrequenz-Messung
Legen Sie den codierten Polar WearLink Sender direkt unter dem Brustmuskel um
die Brust an.
Den Armbandempfanger tragen Sie wie eine normale Armbanduhr.

2. Drucken Sie die OK-Taste und halten Sie sie gedruckt, um die Herzfrequenz-Messung
zu starten. Nach maximal 15 Sekunden erscheint Ihre Herzfrequenz auf der Anzeige.

So beenden Sie die Herzfrequenz-Messung

1. Drucken Sie die STOP-Taste. Die Stoppuhr sowie die sonstigen Messungen und
Berechnungen werden angehalten. Die Herzfrequenz-Messung wird fortgesetzt, die
Trainingsdaten werden jedoch nicht mehr aufgezeichnet.

2. Drucken Sie nochmals die STOP-Taste. Auf dem Armbandempfénger erscheint wieder
die Uhrzeitanzeige.



Die Funktionen dieses Lauf-/Fahrradcomputers bieten eine Vielzahl von Méglichkeiten, mit denen Sie
das Training lhren persénlichen Bedurfnissen anpassen kénnen. Weitere Informationen finden Sie in
dem Kapitel ,Die verschiedenen Funktionen lhres Lauf-/Fahrradcomputers”.

Diese Gebrauchsanleitung enthalt Informationen fur zwei Modelle: Polar S625X™ und Polar S725X™.
Grundsatzlich sind die beiden Modelle funktionsgleich, jedoch liegen den Modellen unterschiedliche
Zubehore bei, die volle Funktionalitat ist durch den Kauf der nicht beiliegenden Zubehére méglich.
Informationen in blauer Schrift betreffen die Lauf-Funktionen, und grau hinterlegte Informationen
gelten fur die Fahrrad-Funktionen.

Machen Sie sich mit Ihrem neuen Lauf-/Fahrradcomputer bestméglich vertraut und lesen Sie bitte die
Gebrauchsanleitung. Sie finden hier Informationen, die Sie fur die Nutzung und Wartung lhres Gerates
benostigen. Die Menufuhrung auf der Vorderseite des Umschlags bietet Ihnen eine schnelle Ubersicht
Uber die Funktionen des Lauf-/Fahrradcomputers. Der Umschlag zeigt ebenso die verschiedenen Symbole
des Displays. Die Kurzanleitung auf der Riickseite des Umschlags beschreibt die Funktionen der
einzelnen Tasten des Armbandempféangers.

Spezielle Begriffe, Anzeigesymbole und Texterlduterungen schlagen Sie bitte im Glossar nach. Mit dem
alphabetischen Verzeichnis finden Sie schnell Antworten auf Ihre Fragen, die bei der Nutzung des Polar
Lauf-/Fahrradcomputers auftreten kénnten.
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A. ERSTE SCHRITTE

Bestandteile und Funktionen des
Polar Lauf-/Fahrradcomputers

Die Elektroden des Gurtes ermitteln Ihre
Herzfrequenz. -
Die Sendeeinheit tbertragt lhre
Herzfrequenz per Funk EKG-genau an den
Armbandempféanger.

-

formationen. Stellen Sie lhre persénlichen
Benutzerinformationen am Empfanger ~ A
ein und analysieren Sie die 79\®
Trainingsdateien nach dem Training. De: $625X Laufcomputer
e umfasst alle Fahrrad-
Funktionen des Polar S725X.
¢ ist kompatibel mit den
Polar Fahrradsensoren
(fur Geschwindigkeits-,
Trittfrequenz- und Kraft-
Leistungs-Messung).

~, l/
@

Der S725X Fahrradcomputer

¢ umfasst alle Lauf-Funktionen
des Polar S625X.

* ist kompatibel mit dem
Polar S1 Laufsensor.

(®) pas se25X-set enthait den Polar 517
Laufsensor, der die Laufgeschwindigkeits-
und Kilometer-Messungen an Ihren
Armbandempféanger tbertragt.

Das S725X-Set

enthalt die Polar Fahrradhalterung™,
mit der Sie den Armbandempfanger an
der Lenkerstange Ihres Fahrrades
befestigen kénnen und

den Polar Geschwindigkeitsmesser™,
der die Geschwindigkeit und die Strecke
wahrend der Fahrt misst.

-
-

-
-

-
-

’
7
7
-
-

Der Armbandempfanger zeigt und
speichert wahrend des Trainings Ihre
Herzfrequenz und Lauf-/Fahrradin-



Die Tasten und ihre Funktionen

SIGNAL/LIGHT Displaybeleuchtung g Signall
Akustisches Signal ein/aus (durch Dricken Light
far ca. eine Sekunde).

STOP Beenden der Herzfrequenz-Messung.
Verlassen des angezeigten Modus und
Ruckkehr zum vorherigen Modus.
Ruckkehr zur Uhrzeitanzeige
(durch Drucken und Halten der Taste).

H stop —_—

OK Bestatigen Starten der Herzfrequenz-Messung.
Aktivierung des in der untersten Zeile des
Displays angezeigten Modus.
Bestatigung lhrer Wahl (OK).

Zwischenzeitnahme (LAP).
Durch das Driicken der OK-Taste geschieht
immer das, was in der untersten Zeile des

¥ OK
Displays angezeigt wird (START, OK oder LAP).



Infrarotsensor

‘ UP (aufsteigend)
Zum néachsten Modus wechseln.
Durch Driicken dieser Taste steigt der
angezeigte Wert an.

RESET
Zum Durchfiihren eines Resets lhres
Polar Lauf-/Fahrradcomputers. Die
e Benut.zerinformationen, der Spe.icher
und Einstellungen der Mess-Optionen
bleiben erhalten.

PR

DOWN (absteigend)
Zum vorherigen Modus wechseln.
Durch Driicken dieser Taste steigt der
angezeigte Wert ab.

|
:OiNﬁtzliche Tipps
S e Esist zu unterscheiden zwischen kurzem Driicken einer Taste (ca. 1 Sekunde) sowie
langerem Druicken und Festhalten einer Taste (ca. 2 bis 5 Sekunden), da dies
unterschiedliche Funktionen aktiviert. Wenn Sie die Taste langere Zeit drucken,
koénnen Sie Shortcuts (d. h., Sie kénnen eine Einstellung abktirzen) verwenden.
e Die Tasten sind etwas steifer als die einer normalen Armbanduhr, um zu verhindern,
dass sie versehentlich gedruickt werden.
e Sie kénnen jederzeit zur Uhrzeitanzeige zurtickkehren, indem Sie die STOP-Taste gedruckt
halten.



Basisi rmationen

So stellen Sie den Armbandempfinger ein

1.

Wenn lhr Polar Lauf-/Fahrradcomputer die firmeneigenen Produktionsstatten verlasst, befindet
sich die Batterie im ,Schlaf-Modus”. Wecken Sie diese durch zweimaliges Driicken der OK-
Taste. Auf der Anzeige erscheint die Uhrzeit. Dies ist ein einmaliger Vorgang; nach der
Aktivierung des Empfangers konnen Sie ihn nicht wieder ausschalten.

Sie kdnnen sofort mit dem Messen Ihrer Herzfrequenz beginnen, indem Sie die
Grundeinstellungen verwenden. Es ist jedoch zweckmaBig, die folgenden Einstellungen so bald
wie méglich zu dndern: Uhrzeit (siehe Abschnitt .Einstellen der Uhren-Funktionen”) und
individuelle Einstellungen des Benutzers (siehe Abschnitt .Einstellen der
Benutzerinformationen”).

Der Armbandempfanger ist mit verschiedenen Funktionen ausgestattet, die Sie entsprechend
lhren individuellen Trainingserfordernissen verwenden kénnen. Ausfuhrlicher Informationen
siehe Abschnitt .Die Modi und ihre Funktionen”. Sie kénnen die Einstellungen entweder
manuell eingeben, indem Sie die Tasten des Armbandempfangers dricken, oder Ihre
Einstellungen mithilfe der Polar Precision Performance Software vornehmen und diese dann
per Infrarot oder akustischer Datentibertragung mittels der Funktion UpLink auf den
Empfanger laden.

Tragen Sie den Armbandempfanger wie eine normale Armbanduhr. Wenn Sie Ihren Lauf-/
Fahrradcomputer beim Rad fahren benutzen, befestigen Sie den Empfanger sorgfaltig an der
Polar Fahrradhalterung.



Installieren des Polar S1 Laufsensors

Vergewissern Sie sich, dass eine Batterie in den Laufsensor eingelegt ist. Sie konnen dies durch
Drucken und Halten der roten Taste auf dem Laufsensor Gberpriifen. Leuchtet ein griines Licht, so
koénnen Sie Ihren Laufsensor sofort an Ihrem Schuh befestigen. Sollte kein griines Licht erscheinen,
lesen Sie das unten stehende Kapitel ,Einlegen der Batterie fir den S1 Laufsensor".

Einlegen der Batterie fur den S1 Laufsensor

Die zu erwartende durchschnittliche Lebensdauer der Batterie des Laufsensors betragt ca. 20 Betriebs-
stunden. Wenn die Batterie erschopft ist, kdnnen Sie den Batteriewechsel selbst durchfuhren. Sie haben
jedoch auch die Méglichkeit, den Batteriewechsel von der Polar Serviceabteilung durchfuihren zu lassen.
Dort wird der Laufsensor nach dem Batteriewechsel auch getestet. Wenn Sie die Batterie selbst
austauschen, beachten Sie bitte folgende Anweisungen:

1. Entfernen Sie die Halterung von dem Laufsensor, indem Sie die Lasche I6sen.
2. Entfernen Sie die schwarze Abdeckung von dem Laufsensor,
indem Sie den oberen Teil von hinten anheben (evtl. mit
e einem Schraubenzieher).
3. Offnen Sie vorsichtig die Batterieabdeckung. Achten Sie
O darauf, den Stift des Laufsensors nicht zu berthren. Holen Sie
das Batteriegeh&use heraus und ersetzen Sie die alte Batterie
(AAA) durch eine neue.
4. Schieben Sie das Batteriegehduse wieder in den Laufsensor.
e Achten Sie darauf, dass Sie die Taste des Laufsensors nicht
( berthren (siehe Pfeil in der Abbildung 3). Vergewissern Sie
sich, dass das Batteriegehause genau in die Nut des Sensors
eingefugt ist und der Gummidichtungsring an seinem Platz sitzt.
5. SchlieBen Sie die Batterieabdeckung und legen Sie die schwarze Abdeckung auf die gewdlbte
Seite des Laufsensors. Stellen Sie sicher, dass die Abdeckung unten und oben sicher einrastet.
6. Drucken und halten Sie die rote Taste am Laufsensor und Uberprifen Sie, ob das grtine Licht
leuchtet. Driicken und halten Sie die rote Taste nochmals, um den Laufsensor wieder
auszuschalten.
7. Werfen Sie die ausgetauschte Batterie nicht in den normalen Hausmull, sondern entsorgen Sie
diese gemaB den ortlichen Bestimmungen.
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Installieren des S1 Laufsensors

1.

[

Entfernen Sie die Halterung von dem
Laufsensor. Lésen Sie hierfir die Lasche.

. Losen Sie lhre Schnursenkel und legen Sie die

Halterung unter die Senkel. Schnuren Sie
nun die Halterung mit ein.

. Befestigen Sie den Laufsensor wieder an der

Halterung. Legen Sie hierfur die Vorderseite
(nah der roten Taste) des Laufsensors auf die
Halterung, lassen Sie diese unten und oben
einrasten und schlieBen Sie die Lasche. Stellen
Sie sicher, dass der Laufsensor so befestigt

ist, dass er sich nicht bewegt und in einer
Linie mit Ihrem FuB sitzt.

. Schalten Sie den Laufsensor ein, nachdem

lhre Herzfrequenz auf Ihrem
Armbandempfénger angezeigt wird. Dricken
und halten Sie die rote Taste des Laufsensors,
bis das grune Licht blinkt.

. Schalten Sie den Laufsensor nach dem

Training durch Driicken und Halten der roten
Taste wieder aus. Das gruine Licht erlischt.

Leuchtet das Licht des Laufsensors rot, hat
die Batterie noch eine Restkapazitat von 2
Stunden.



Wenn Sie die Polar Modelle S725X/S625X mit dem

4 Polar Kraft-Leistungs-Messer benutzen, folgen Sie zur
Montage von Fahrradhalterung und Sensor bitte den
in der Gebrauchsanleitung des Kraft-Leistungs-Messers
beschriebenen Instruktionen. Sie brauchen keine
anderweitigen Sensoren an Ihrem Fahrrad zu
installieren, wenn Sie diesen Sensor nutzen.

Montage der Polar Fahrradhalterung
Befestigen Sie die Fahrradhalterung mithilfe von
Kabelbindern (A) oder einem O-Ring (B) auf dem
Gummi-Pad. SchlieBen Sie das Armband des
Empfangers fest um die Fahrradhalterung und den
Lenker.

Montage des Polar Geschwindigkeitsmessers
Der Polar Geschwindigkeitsmesser wurde entwickelt,
um die Geschwindigkeit und die zurtickgelegte
Strecke beim Rad fahren zu messen.

1. Suchen Sie an der Vorderseite der vorderen
Gabel eine geeignete Stelle fur den
Geschwindigkeitssensor. Der Sensor sollte in
einem Abstand von weniger als 50 cm von dem
am Fahrrad montierten Armbandempfanger
befestigt werden. Reinigen und trocknen Sie die
unter dem Gummi-Pad befindliche Flache, bevor
Sie das Gummi-Pad an der vorderen Gabel
befestigen.

2. Positionieren Sie den Sensor wie in Abbildung 2
gezeigt. Befestigen Sie dann den Sensor so
dicht wie moglich am Rad.

3. Fuhren Sie die Kabelbinder durch die
Offnungen des Sensors und befestigen Sie die
Kabelbinder locker. Ziehen Sie sie noch nicht
ganz fest. Sollten die Kabelbinder zu kurz far
Ihr Fahrrad sein, verbinden Sie zwei davon
miteinander, um sie zu verlangern.

Fahrtrichtung »
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° oder o

Es gibt zwei verschiedene Ausfiihrungen des
Speichenmagneten. Sie brauchen nur eine
Ausfiihrung anzubringen. Testen Sie,
welcher Magnet am besten fur lhre Speichen
geeignet ist. Der eine Magnet (A) wird durch
Drehen um die Speiche befestigt, bevor die
Metallhtlle angebracht wird, der andere (B)
durch Festziehen der Schraube. Der Magnet
muss sich gegentber dem
Geschwindigkeitssensor befinden.

Stimmen Sie die Positionen des Magneten
und des Sensors so ab, dass sich der Magnet
nahe am Sensor vorbeibewegt, ihn jedoch
nicht bertihrt. Der maximale Abstand
zwischen Geschwindigkeitskeitssensor und
Speichenmagnet sollte 5 mm nicht
Uberschreiten. Nach exakter Positionierung
ziehen Sie die Kabelbinder fest an und
schneiden die Uberstehenden Enden ab.

lhre Sicherheit ist uns wichtig. Prufen Sie,
ob sich der Lenker normal drehen lasst und
vergewissern Sie sich, dass Bremszug oder
Schaltzug nicht am Sensor hangenbleiben
kénnen. Kontrollieren Sie auch, dass durch
den Sensor weder das Treten noch der
Einsatz von Bremse oder Gangschaltung
behindert wird. Wenn Sie mit dem Fahrrad
fahren, achten Sie bitte auf den Verkehr, um
Unfélle und Verletzungen zu vermeiden.



So tragen Sie den Sender

1.

Befeuchten Sie die auf dem Gewebe des Gurtes
aufliegenden Elektroden unter flieBendem Wasser
und vergewissern Sie sich, dass diese sehr gut
angefeuchtet sind.

Befestigen Sie die Sendeeinheit am Gurt, indem Sie
den auf der Sendeeinheit befindlichen Buchstaben L
auf das auf dem Gurt zu lesende Wort LEFT bringen
und den Verschluss einrasten lassen.

Die Gurtlange so einstellen, dass der Gurt gut, jedoch
nicht zu locker oder zu eng anliegt. Den Gurt so um
die Brust legen, dass er bei Herren unter dem
Brustmuskel und bei Damen unter dem Brustansatz
sitzt und den zweiten Verschluss einrasten lassen.
Uberpriifen Sie, ob die befeuchteten Elektroden
direkt auf Ihrer Haut aufliegen und ob das Polar Logo
der Sendeeinheit nach auBen zeigt und in der
richtigen Position sitzt. Fur eine korrekte Messung
mussen die Elektroden wéhrend des Trainings feucht
sein.

So starten Sie die Herzfrequenz-Messung

Beginnen Sie mit der Anzeige der Uhrzeit. '," Fri 07
Achten Sie darauf, dass der Abstand 'n'JB ‘
L wJosi

o ‘.'

zwischen Sender und Empféanger maximal
einen Meter betragt. '
Vergewissern Sie sich, dass Sie sich nichtin =~ %\ smry ./
der Nahe anderer Personen mit

Herzfrequenz-Messgeraten oder von
Hochspannungsleitungen, Fernsehgeraten,

Handys oder anderen Quellen

elektromagnetischer Stérungen befinden.
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Dricken Sie die OK-Taste, um mit der Herzfrequenz-Messung zu
beginnen. Das Herzsymbol beginnt zu blinken, und nach maximal

15 Sekunden erscheint Ihre Herzfrequenz auf der Anzeige

(in Herzschlagen pro Minute).

Drucken Sie nochmals die OK-Taste. Die Stoppuhr beginnt zu laufen,
und Sie kénnen mit dem Training beginnen.

Hinweis: Die Trainingsdaten werden nur dann in einer Datei gespeichert,
wenn Sie die Stoppuhr eingeschaltet haben.

So beenden Sie die Herzfrequenz-Messung

1.

Dricken Sie die STOP-Taste. Die Stoppuhr und sonstigen Messungen werden angehalten.
Die Herzfrequenz-Messung wird fortgesetzt, die Trainingsdaten werden jedoch nicht mehr
aufgezeichnet.

Driicken Sie nochmals die STOP-Taste. Die Herzfrequenz-Messung wird beendet. Auf dem
Armbandempfanger erscheint wieder die Uhrzeitanzeige.

Nach dem Training

1.

14

Uben Sie Druck mit lhrem Daumen und
Zeigefinger aus und drehen Sie lhre Hand
wie in der Abbildung gezeigt.

Trennen Sie die Sendeeinheit vom Gurt,
da ansonsten die Batterielebensdauer verkirzt wird.
Waschen Sie den Sender von Zeit zu

Zeit sorgfaltig mit einer milden

Seifenwasserlésung. Spulen Sie ihn danach mit klarem Wasser ab.

Trocknen Sie den Sender sorgfaltig mit einem weichen Handtuch ab.

Bewahren Sie den Sender an einem sauberen und trockenen Ort auf. Schmutz beeintrachtigt
die Elastizitat und die Funktion des Senders. SchweiB und Feuchtigkeit kénnen bewirken, dass
die Elektroden feucht gehalten werden und der Sender aktiviert bleibt, wodurch sich die
Lebensdauer der Batterie verkirzt.

Um den Verschluss vom Gurt zu l6sen, < 4 KP_\/




Die verschiedenen Funktionen lhres Lauf-/Fahrradcomputers

Ein kurzer Uberblick tiber die Modi Ihres Armbandempféangers und die verschiedenen Funktionen:

1. UHRZEIT
Sie konnen lhren Polar Lauf-/Fahrradcomputer wie eine normale Uhr verwenden, die das
Datum und den Wochentag anzeigt sowie eine Alarm-/Weck-Funktion aufweist. Sie kénnen
zwei verschiedene Zeitzonen aktivieren, z. B. von zwei verschiedenen Landern. Weiterhin
koénnen Sie ein persdnliches Logo, Benutzernummer oder Benutzername und 7 verschiedene
Alarmzeiten (Termine) mit der Polar Precision Performance Software und www.polar.fi auf
lhren Armbandempfanger laden.

2. MESS-MODUS (MEASURE, SIEHE KAPITEL C. TRAINING)
In diesem Modus wird nur lhre Herzfrequenz angezeigt, Trainingsinformationen werden nicht
aufgezeichnet oder in dem Datei-Modus gespeichert. In dem Mess-Modus kénnen Sie wéhlen,
welche Informationen wahrend des Trainings auf dem Armbandempfanger angezeigt werden
sollen.

3. TRAINING (EXERCISE, SIEHE KAPITEL C. TRAINING)
Im Trainings-Modus messen sie lhre Herzfrequenz und zeichnen Ihr Training auf. Die Stoppuhr
und alle weiteren Messungen laufen. Sie kdnnen die Funktion Basic Use wahlen. In diesem
Modus wird nur lhre Herzfrequenz gemessen, ohne Herzfrequenz-Grenzwerte, Timer oder
andere Trainingsfuhrungs-Funktionen. Sie kénnen bis zu funf Trainings-Datenséatze fur lhre
individuellen Bedurfnisse programmieren (ExeSet).

15



A. BasicUse ist der einfachste Weg, mit dem Training zu beginnen, da Sie weder Herzfrequenz-/
Geschwindigkeits-Grenzwerte noch verschiedene Timer einstellen mussen. Sie starten den Trainings-
Modus und wahlen BasicUse und schon kénnen Sie los legen. Sie kénnen zwischen verschiedenen
Herzfrequenz-, Lauf- oder Radinformationen wéhlen, die auf dem Display des Armbandempféangers
angezeigt werden sollen.

B. Das frei programmierbare BasicSet fuhrt Sie mithilfe der folgenden drei Funktionen durch

Ihre Trainingseinheit:

1. drei frei einstellbare Zielzonen-Grenzwerte (entweder als Herzfrequenz-Wert, als %-Satz der
maximalen Herzfrequenz oder als Geschwindigkeit).

2. drei einstellbare, wechselnde Timer.

3. Erholungs-Herzfrequenz oder Erholungszeit.
Durch diese Funktionen kénnen Sie lhre alltaglichen Trainingseinheiten einfach kontrollieren.
Sie kénnen verschiedenen Trainingsprogramme programmieren. Wahlen Sie beim Training das
Programm, das am besten zu lhrem geplanten Training passt.

C. Der frei programmierbare Intervall Trainer fuhrt Sie mithilfe der folgenden

voreingestellten Trainingsphasen automatisch durch lhre Intervalltrainingseinheit.

1. Aufwarmen mit einer Herzfrequenz-/Geschwindigkeits-Zielzone und einem Countdown-Timer

2. bis zu 30 Intervalle mit Herzfrequenz-/Geschwindigkeits-Zielzone. Nach jedem Intervall kann
eine Erholungsberechnung optional aktiviert werden.

3. Abkuhlen mit einer Herzfrequenz-/Geschwindigkeits-Zielzone und einem Countdown-Timer.
Durch den Einsatz des IntervalTrainers kénnen Sie sich uneingeschrénkt auf Ihr Training
konzentrieren. Ihr Lauf-/Fahrradcomputer tberwacht die Belastungs- und Erholungszeiten
sowie die Herzfrequenz-/Geschwindigkeits-Grenzwerte. Sie mussen nur noch trainieren.
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4. DATEI (FILE, SIEHE KAPITEL D. ABRUFEN VON TRAININGSINFORMATIONEN)
In diesem Modus kénnen Sie die gespeicherten Trainingsinformationen abrufen. Ihr Lauf-/
Fahrradcomputer zeichnet im Trainings-Modus (bei laufender Stoppuhr) bis zu 99
Trainingsdateien auf.

5. BENUTZERINFORMATIONEN (OPTIONS) (SIEHE KAPITEL B. EINSTELLUNGEN)
In dem Modus OPTIONS kénnen Sie Ihre persénlichen Benutzerinformationen eingeben.
Wir empfehlen lhnen, alle lhre persénlichen Einstellungen vorzunehmen, bevor Sie mit dem
herzfrequenz-kontrollierten Training beginnen. Dadurch kénnen Sie die Funktionen optimal
fur Ihr personliches Training nutzen. Mit der Polar Precision Performance Software bereiten Sie
lhre Benutzerinformationen auf dem Computer vor und laden diese dann auf Ihren
Armbandempfénger.

6. TESTS (SIEHE KAPITEL E. TESTS)
In diesem Modus fithren Sie den Polar Fitness- und OwnOptimizer™-Test durch. Dieser Test
bestimmt lhre individuelle maximale aerobe Leistungsfahigkeit, den Ownindex. Der ermittelte
Wert ist vergleichbar mit dem sonst nur mittels einer aufwéandigen Untersuchung der
maximalen Sauerstoffaufnahmekapazitat gemessenen VO, _-Wert. Zusatzlich ermittelt der

2max
Test lhren HR _ -p-Wert, dieser erméglicht eine genauere Vorhersage Ihres individuellen Wertes
der maximalen Herzfrequenz als die auf dem Alter beruhende Formel (220 minus Lebensalter).
Mit dem Polar Fitness-Test kénnen Sie Ihre persénlichen Fortschritte verfolgen. Sie sollten den
Test regelméaBig durchfuhren, um die Verdnderungen lhrer kardiovaskuléren Fitness zu

dokumentieren. lhr Lauf-/Fahrradcomputer speichert den zuletzt ermittelten Ownindex.

Der Polar OwnOptimizer hilft, lhre Trainingsbelastung innerhalb eines Trainingsprogramms zu
optimieren und unterstitzt Sie dabei, eine bessere Balance zwischen Training und Erholung zu
finden, sodass Ihre Leistungsfahigkeit steigt und ein Unter- oder ein Ubertraining tber einen
langeren Zeitraum vermieden werden kann. Der OwnOptimizer-Test basiert auf dem klassischen
orthostatischen Ubertrainingstest. Er ist ein hervorragendes Hilfsmittel, um eine Verbesserung
der Fitness oder wettkampfspezifische Ziele zu erreichen.
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7. DATENUBERTRAGUNG (CONNECT, BEACHTEN SIE DIE BEIGEFUGTE CD-ROM)

18

In dem CONNECT-Modus kénnen Sie gespeicherte Trainingseinheiten von Ihrem
Armbandempféanger auf Ihren Computer Ubertragen. Sie kénnen ebenso Daten von Ilhrem
Computer auf Ihren Armbandempfanger Gbermitteln. Fir diese Datentibertragung bendtigen
Sie die Polar Precision Performance Software.

Mithilfe der Anwendung Polar MobileLink™ kénnen Sie Daten von lhrem Armbandempfanger
auf ein kompatibles Nokia Mobiltelefon Ubertragen, Ihre Leistung kurz analysieren und im
Farbdisplay des Telefons grafisch darstellen lassen. Durch diese mobile Verbindungsféhigkeit
haben Sie die Méglichkeit, Ihre Erfahrungen mit Freunden oder Ihrem Trainer per SMS
auszutauschen oder lhre Aktivitatsdaten fur weitere Analysen und eine langerfristige
Verwendung an die Polar PC Software oder den Web Service zu senden.



EINSTELLUNGEN

In diesem Abschnitt wird beschrieben, wie Einstellungen
durch Driicken der Tasten des Armbandempfingers
manuell eingegeben werden kénnen. Der Polar
Lauf-/Fahrradcomputer bietet lhnen hierfiir jedoch
auch einen anderen, schnelleren Weg: Bereiten Sie lhre
Einstellungen mit der Polar Precision Performance
Software vor und laden Sie die Einstellungen dann
von lhrem Computer auf den Empfanger. Weitere
Informationen zu den Mdéglichkeiten der Infrarot-
Dateniibertragung finden Sie auf der beiliegenden
CD-ROM.

:AuBerdem haben Sie die Mdglichkeit, die geladenen Einstellungen zu sperren. Dann kénnen
S diese erst dann wieder geandert werden, wenn Sie die Sperre tber das Menu ,Benutzer” der

Software deaktiviert haben.

Time 4 File § Options § Tests 4 Connect
(Uhrzeit) (Datei) (Optionen) (Fitness-Test) (Datentibertragung)
¥
Monitor , Watch , Exercise , Memory , Function , Speed , User
Set v Set v Set v Set v Set Y Set VYV Set
(Empfanger- (Uhr- (Trainings-  (Speicherintervall- (F i (Geschwindigkeits- (Benutzer-
i i i einst ) i ) eil ) informationen)
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Einstellen der Benutzerinformationen

Options (Optionen)
¥
User Set (Benutzerinformationen)

cm/
kg/lbs ¥ foetinch ¥ Birthday ¥ Sex ¥ Activity ¥ HR ¥ VO

max 2max
(Gewicht) (KorpergroRe) (Geburtsdatum)  (Geschlecht)  (Aktivitéts— (maximale (maximale
niveau) Herzfrequenz) Sauerstoffauf-
nahmekapazitat)|

In diesem Modus kommen Sie nur durch Druicken der OK-Taste zur nachsten Einstellung.
¢+ Die Ziffern laufen schneller, wenn Sie beim Einstellen des Wertes die UP- oder DOWN-Taste
gedrickt halten. Lassen Sie die Taste los, wenn Sie sich dem gewiinschten Wert nahern.

Die MaBeinheiten hangen von Ihrer Wahl in Options/Monitor Set/Unit 1 oder Unit 2 ab.
Im Folgenden gehen wir von den Einheiten der Unit 1 aus.

Unit 1 Unit 2
Gewicht kg lbs
KorpergroBe cm ft/inch
Einstell-Reihenfolge Geburtsdatum Tag - Monat - Jahr Monat - Tag - Jahr

' Bei der Einstellung Ihres Gewichts und Ihrer GréBe kénnen Sie die einstellbaren MaBeinheiten,
¢ Unit 1 oder Unit 2 durch Drucken und Halten der SIGNAL/LIGHT-Taste andern.

1. Ausgehend von der Uhrzeitanzeige drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste,
bis OPTIONS angezeigt wird.

2. Drucken Sie OK, um in den Options-Modus zu gelangen.
Die Anzeige zeigt EXERCISE SET.

3. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis USER SET
(= Benutzerinformationen) angezeigt wird.

4. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen der Benutzer-
informationen zu beginnen.

staRT Y. i
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Gewicht (kg)
5. Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste |hr Gewicht ein. Dricken Sie OK.

KorpergroBe (cm)
6. Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste lhre KérpergréBe ein. Driicken Sie OK.

Geburtsdatum (Birthday)

7. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den Tag lhres
Geburtsdatums einzustellen.
Dricken Sie OK. Unit 2:

8. Der Monat erscheint. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, Die Einstell-Reihenfolge ist
um lhren Geburtsmonat zu wahlen. Dricken Sie OK. Monat - Tag - Jahr

9. Das Jahr erscheint. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste,
um das Geburtsjahr einzustellen. Driicken Sie OK.

Geschlecht (Sex)
10. Stellen Sie durch Drucken der UP- oder DOWN-Taste lhr Geschlecht ein. Wahlen Sie
MALE fur méannlich und FEMALE fur weiblich. Driicken Sie OK.

Aktivitatsniveau (Activity)
11. Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste Ihr Aktivitatsniveau fur den
Polar Fitness-Test ein. Dricken Sie OK.

Schéatzen Sie Ihr durchschnittliches Langzeit-Aktivitatsniveau ein. Wenn die Anderung lhrer
regelmaBigen Trainingsgewohnheiten maximal sechs Monate zuriickliegt, sollten Sie die
Beschreibung Ihres Aktivitatsniveaus nicht andern.

Niedrig (LO) Sie betreiben nicht regelméaBig Freizeitsport. Sie gehen z. B. nur zum
Vergnugen spazieren oder trainieren nur gelegentlich intensiv genug, um
zu schwitzen.

Mittel (MIDDLE) Sie betreiben regelmaBig Freizeitsport. Sie laufen z. B. 5-10 km bzw.
fahren z. B. 15-30 km pro Woche oder verbringen 1/2-2 Stunden wéchentlich
mit einer vergleichbaren kérperlichen Tatigkeit, oder lhre Arbeit erfordert eine
maBige korperliche Aktivitat.
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Hoch (HIGH) Sie trainieren mindestens 3-mal wéchentlich bei intensiver kérperlicher

TOP

Maximale Herzfrequenz (HR

12.

Belastung. Sie laufen z. B. 10-20 km bzw. fahren z. B. 30-60 km pro Woche oder
verbringen 2-3 Stunden waéchentlich mit einer vergleichbaren sportlichen
Tatigkeit.

Sie trainieren regelméaBig, mindestens 5-mal woéchentlich, intensive

kérperliche Bewegung. Sie trainieren z. B., um lhre Leistung fur

Wettkampfe zu steigern.

o)

Wenn Sie diesen Wert zum ersten Mal einstellen, wird Ihr in Abhangigkeit vom Alter
bestimmter Wert der maximalen Herzfrequenz als Standardeinstellung angezeigt (220 minus
Lebensalter). Falls Sie lhren exakten, in einem Leistungstest festgestellten Wert der
maximalen Herzfrequenz kennen, stellen Sie den Wert durch Drucken der UP- oder DOWN-
Taste ein.

Drucken Sie OK.

Wenn Sie lhren exakten Wert nicht kennen, aktualisieren Sie ihn im Fitness-Test-Modus, nachdem
Sie den Polar Fitness-Test durchgefuhrt haben.

Maximale Sauerstoffaufnahmekapazitat (VO

13.
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)
2max!
Wenn Sie lhren exakten Wert zum ersten Mal einstellen, schlagt der Armbandempféanger als

Standardeinstellung den Wert 35 fur Damen und den Wert 45 fur Herren vor. Falls Sie lhren
exakten, in einem Labor getesteten Wert der maximalen Sauerstoffaufnahme-
kapazitdt kennen, stellen Sie den Wert durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste ein.
Dricken Sie OK. USER SET (= Benutzerinformationen) erscheint.

Wenn Sie lhren exakten Wert nicht kennen, aktualisieren Sie ihn im Fitness-Test-Modus,
nachdem Sie den Polar Fitness-Test durchgefuhrt haben.

Driicken Sie kurz die STOP-Taste, um mit den Einstellungen fortzufahren, oder halten Sie sie
gedruckt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.



Trainingseinstellunge

iir den Trainings-Modus

Wenn Sie beginnen, lhre bevorzugten Trainingseinstellungen vorzunehmen, mussen Sie zunachst
wahlen, ob Sie lhren individuellen Trainings-Datensatz einstellen oder mit der Option BasicUse
trainieren mochten. Wenn Sie sich dafur entscheiden, mit dem Einstellen der Trainings-Datensatze
zu beginnen, missen Sie anschlieBend noch wéhlen, ob Sie den Basis-Datensatz (BasicSet) oder

einen Intervalltrainings-Datensatz wahlen méchten.

Wahl des Trainingstyps

BasicUse (E0)

BasicUse ist der Basis-Modus fur das Training
(ohne Grenzwerte, Erholungsberechnung und
Timer). Sie mussen keinerlei Einstellungen
vornehmen, bevor Sie mit diesem Trainings-
Modus trainieren.

Wéhrend des Trainings kénnen Sie auf dem

Display die folgenden optionalen Werte sehen:

e  aktuelle Herzfrequenz oder
durchschnittliche Herzfrequenz des

Trainings
e  Stoppuhr
e Uhrzeit

¢ Runden- und Zwischenzeiten

Zuséatzlich konnen Sie den Kalorienverbrauch
lhrer Trainingseinheit, den Prozentsatz |hrer
maximalen Herzfrequenz und die Lauf- oder
Fahrradinformationen sehen, falls Sie alle
Benutzerinformationen eingestellt haben und
die Funktionen eingeschaltet haben.

Trainings-Datensatz (E1-E5)
Mit diesem Modus kdnnen Sie
wéhrend des Trainings dieselben optlonalen
Werte sehen wie im Modus BasicUse. Zusatzlich
fuhrt Sie der Trainings-Datensatz entsprechend
den von lhnen vorgenommenen Einstellungen
durch lhr Training. Sie kénnen lhren Trainings-
Datensatzen auch Namen geben, z. B. nach dem
Trainingstyp.

Sie kénnen folgende Trainingsfihrungs-

Funktionen einstellen:

e 3 Grenzwerte
(Herzfrequenz-Werte (HR), als Prozentwerte
der maximalen Herzfrequenz (HR %) oder
als Geschwindigkeitslimit (Pace))

e 3 Countdown-Timer

e Intervall-Funktion

e  Erholungsberechnung
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Einstellen der Trainings-Datenséitze

Nehmen Sie eine vollstandige Voreinstellung von funf Trainings-Datensatzen vor; wenn Sie mit dem
Training beginnen, wahlen Sie einfach einen der Datensétze aus.

Intervalltrainings-Datensatz 'l

Wenn Sie .Interval On (Ein)” wahlen, kénnen
Sie fur jeden Trainings-Datensatz 3 verschiedene
Trainingsphasen wahlen und zwar in folgender
Reihenfolge:

Aufwéarmphase
e  Countdown-Timer 1 Ein/Aus
e Grenzwerte 1 Ein/Aus

Intervallphase

e Artder Intervallberechnung: manuell,
Intervall auf Timer-Basis, Herzfrequenz-
Basis oder Strecken-Basis

e Anzahl der Wiederholungen der
Intervallphasen

e Grenzwerte 2 Ein/Aus

e Erholungs-Herzfrequenz, Erholungszeit

oder Erholungsstrecke Ein/Aus
Abkuhlphase
e  Countdown-Timer 3 Ein/Aus
e Grenzwerte 3 Ein/Aus
summarische Grenzwerte Ein/Aus

Wenn Sie die Countdown-Timer der
Trainingsphase auf OFF/Aus stellen, mussen Sie
die Phase manuell beenden.
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BasicSet (Basis-Datensatz)

Wenn Sie .Interval OFF (Aus)” wéhlen, kénnen
Sie die folgenden Funktionen fur Ihr Training
einstellen:

e Timer1 Ein/Aus
e Timer 2 Ein/Aus
e Timer3 Ein/Aus
e Grenzwerte 1 Ein/Aus
(HR, HR % oder Pace)
*  Grenzwerte 2 Ein/Aus
e Grenzwerte 3 Ein/Aus
e summarische Grenzwerte Ein/Aus
e  Erholungsberechnung Ein/Aus

' Sie mussen die eingeschalteten Timer der

¢ Reihe nach wahlen. Z. B. kénnen Sie
Timer 2 nicht auf ,On/Ein” stellen, wenn
Timer 1 ,,OFF/Aus” ist.

Die Anzeigenalternative, die Sie fur die
Grenzwerte 1 auswahlen (HR, HR % oder
Pace) gilt auch fur die anderen Grenzwerte.

-

Die summarischen Grenzwerte werden
weder akustisch noch optisch wahrend des
Trainings dargestellt. Die Zeit innerhalb/
oberhalb/unterhalb der Grenzwerte des
gesamten Trainings kann in der
Trainingsdatei abgerufen werden.

‘-



Ausgehend von der i i
Uhrzeitanzeige driicken Sie kurz so [IRQUUEI(O/ LU
oft die UP- oder DOWN- Taste, bis ¥

OP:I'IONS c-?ngezeigt \{vird. Exercise Set

Drucken Sie OK, um in den ¥
Options-Modus zu gelangen.
Die Anzeige zeigt EXERCISE SET.
Drucken Sie OK, um mit den
Trainingseinstellungen zu
beginnen. Die Anzeige zeigt BasicUse EO oder E1 bis E5.

Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis der gewinschte Trainingstyp angezeigt
wird. Dricken Sie OK.

EO 4 E1 4§ E2 4% E3 § E4 § ES

Falls Sie BasicUse (E0) wahlen: Um zur Uhrzeitanzeige zurlickzukehren, halten Sie die STOP-
Taste gedruickt und Uberspringen Sie den restlichen Teil der Trainingseinstellungen. Falls Sie
ExeSet (= Trainingseinstellungen) (E1-E5) wéhlen, wird .Interval On/OFF” angezeigt.

Dricken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um die Intervall-Funktion ein- oder auszuschalten.
Drucken Sie OK. Timer1 wird angezeigt.

Exercise (Trainings-
Set 1-5  einstellungen)

¥
Interval , Interval OFF/Aus

On/Ein ¥ (BasicSet) (Grenz- (Grenz-  (Grenz- (summarische (Erholungs-
! A 4 werte 1)  werte 2) werte 3) Grenzwerte) einstellungen)
| | Timer o Timer , Timer o Limits o Limits o Limits Asummar)’ARecovery
' Limits
4 ¥
¥ HR/% von HR,,,/Pace Timer/Hr

Timer a Limits a Repeat 4 Limits a A Timer 4 Limits 4 Summary

| 1. Y 1 Interval § Interval 2 ¥Recoveryy T4 3 Limits
(Grenz- (Intervall- (Intervall (Grenz-  (Erholungs- (Grenz-  (summarische
werte 1) einstellungen)wiederholen) werte 2) einstellungen) werte 3)  Grenzwerte)
Timer/Hr/Dist./Manual Timer/Hr/Dist.
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Einstellen der Timer

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5.

6. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis der gewiinschte Timer angezeigt wird.
Dricken Sie OK, um mit dem Einstellen des Timers zu beginnen.

7. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den Timer ein- oder auszuschalten. Dricken Sie OK.
Timer Aus: Uberspringen Sie die Schritte 8.-9.

8. Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste die Minuten ein. Driicken Sie OK.

9. Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste die Sekunden ein. Driicken Sie OK.

Um die anderen Timer einzustellen, driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis der
gewdinschte Timer angezeigt wird. Die Einstellungen nehmen Sie wie beschrieben vor.

Einstellen der Herzfrequenz-Grenzwerte

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5.

6. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis , Limits1" (= Grenzwerte 1) angezeigt
wird.

7. Drucken Sie OK, um die Einstellungen vorzunehmen.

8. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den Anzeigentyp der Herzfrequenz-Grenzwerte
auszuwahlen (Hr, Hr % oder PACE). Bestatigen Sie mit der OK-Taste.

9. Eserscheint ,Lim High” (= Oberer Grenzwert). Stellen Sie durch Driicken der UP- oder
DOWN-Taste lhren oberen Grenzwert ein. Driicken Sie OK.

10. Es erscheint ,Lim Low” (= Unterer Grenzwert). Stellen Sie durch Dricken der UP- oder
DOWN-Taste lhren unteren Grenzwert ein. Dricken Sie OK.

Um die anderen Limits einzustellen, driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis der
gewdlnschte Grenzwert angezeigt wird. Die Einstellungen nehmen Sie wie beschrieben vor.

Die Anzeigenalternative, die Sie fur die Grenzwerte 1 auswéahlen (Hr, Hr % oder PACE) gilt auch
+ fur die anderen Grenzwerte.

Einstellen der Pace-Limits (Geschwindigkeitsgrenzen)

Pace bezeichnet die Geschwindigkeit, mit der Sie laufen. Sie wird in Minuten pro Kilometer oder

Meile gemessen.

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend, wiederholen Sie die Schritte 1.-5.

6. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis die gewtinschten Grenzen auf dem
Display angezeigt werden.

7. Drucken Sie die OK-Taste, um mit der Einstellung der Grenzen zu beginnen.

8. Nur bei der Einstellung der Limits 1 kann man die PACE based limits (auf der Geschwindigkeit
basierende Grenzen) mit der UP- oder DOWN-Taste auswéhlen. Bestatigen Sie lhre Auswahl
mit OK.
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frequenz

Stellen Sie durch Drucken der UP- oder DOWN-Taste die Minuten ein. Dricken Sie OK.

. Stellen Sie durch Druicken der UP- oder DOWN-Taste die Sekunden ein. Driicken Sie OK.
. Stellen Sie durch Drucken der UP- oder DOWN-Taste den Toleranzwert fir die Pace-Limits in

Sekunden ein. Drucken Sie OK.

Der Toleranzwert ist die Zeit in Sekunden, die Ihre Geschwindigkeit von den voreingestellten
Grenzen abweichen darf.

Herz-

160 A
140

/_/\-/\f\/\ summarische
120 Grenzwerte

100

80

60 Grenzwerte 1 Grenzwerte 2 Grenzwerte 3
40

0 10 20 30 40 50  Zeit

Es wird die Trainingszeit angezeigt, die Sie wahrend des gesamten Trainings innerhalb (InZone),
oberhalb (Above) und unterhalb (Below) der jeweiligen Grenzwerte verbracht haben. Diese
Informationen erhalten Sie nur, wenn die entsprechenden Grenzwerte aktiviert sind.

Die Zeit innerhalb, oberhalb und unterhalb der summarischen Grenzwerte werden fir die
gesamte Trainingseinheit aufgezeichnet, unabhangig davon, welche Grenzwerte/Limits genutzt
werden.

Ein- und Ausschalten der Grenzwerte
Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5.

6.
7.

Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis .Limits” (= Grenzwerte) angezeigt wird.
Halten Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste gedriickt, um die Grenzwerte ein- oder auszuschalten. Lassen
Sie die Taste los.
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Einstellen der Erholungsberechnung

Sie kénnen zwischen den folgenden zwei Optionen wahlen:

A. Erholung auf Timer-Basis Die Erholung wird beendet, wenn die voreingestellte Zeit
abgelaufen ist.

B. Erholung auf Herzfrequenz-Basis Die Erholung wird beendet, wenn Sie die voreingestellte
Herzfrequenz erreichen.

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5.

6. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis Recovery TIMER/Hr angezeigt wird.

7. Drucken Sie OK, um mit dem Ein- oder Ausschalten der Erholungsberechnung zu beginnen.
On/OFF blinkt.

8. Schalten Sie durch Drucken der UP- oder DOWN-Taste die Erholungsberechnung ein oder aus.
Bestatigen Sie lhre Auswahl mit OK.
OFF: Uberspringen Sie die Schritte 9.-11.
On: TIMER/Hr blinkt.

9. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um Erholungszeit oder Erholungs-Herzfrequenz
auszuwahlen. Dricken Sie OK.

A. Die Anzeige zeigt ,RecoTime".

10. Stellen Sie durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste die Minuten ein. Driicken Sie OK.

11. Stellen Sie durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste die Sekunden ein. Driicken Sie OK.
Es erscheint ,,Recovery TIMER".

Oder

B. Die Anzeige zeigt ,RecoHr".

10. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um einen Herzfrequenz-Wert einzustellen. Dricken Sie
OK. Es erscheint ,,Recovery Hr".
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Einstellen des Intervalltyps
Sie kénnen zwischen 4 optionalen Typen von Intervallen wahlen:

A. Intervall auf Timer-Basis (Interval TIMER) lhr Intervall endet, wenn die gewahlte Zeit
abgelaufen ist.

B. Intervall auf Herzfrequenz-Basis (Interval Hr)  Ihr Intervall endet, wenn Sie die gewahlte
Herzfrequenz erreichen.
Wird .Intervall auf Herzfrequenz-Basis” gewahlt,
¢ muss die Erholungsberechnung eingeschaltet sein.

C. Intervall auf Strecken-Basis (Interval DIST) lhr Intervall endet, wenn Sie die gewahlte
Strecke zurtckgelegt haben.

D. Manuelles Intervall (Interval MANUAL) Sie beenden die Intervalltrainingseinheit manuell
durch langeres Dricken der OK-Taste.

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5. und schalten Sie die Intervall-

Funktion ein.

6. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis Interval TIMER, Hr, DIST oder MANUAL
angezeigt wird. Drlcken Sie OK, um mit dem Einstellen des Intervalltyps zu beginnen. Die
Anzeige TIMER, Hr, DIST oder MANUAL blinkt.

7. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den Intervalltyp zu wahlen, der verwendet werden
soll, um das Intervall zu beenden. Driicken Sie OK. Wenn Sie Manuelles Intervall wahlen,
uberspringen Sie die Schritte 8.-9.

29



A. Intervall auf Timer-Basis

8. Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste die Minuten ein. Driicken Sie OK.

9. Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste die Sekunden ein. Driicken Sie OK.
Es erscheint .Interval TIMER".

Oder

B. Intervall auf Herzfrequenz-Basis

8. Stellen Sie durch Drucken der UP- oder DOWN-Taste die Herzfrequenz ein, bei der Ihr Intervall
beendet werden soll. Driicken Sie OK. Es erscheint .Interval Hr”.

Oder

C. Intervall auf Strecken-Basis

8. Stellen Sie durch Druicken der UP- oder DOWN-Taste die
Kilometer ein. Driicken Sie OK. Unit 2: Einstellbare

9. Stellen Sie durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste den MaBeinheiten sind: Meilen
Hunderterwert der Meter ein. und FuB
Dricken Sie OK. Es erscheint .Interval DIST".

Einstellen der Anzahl der Intervalle und Erholungen (Repeat)
Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5. und schalten Sie die Intervall-
Funktion ein.
Sie kdnnen maximal 30 Intervalle und Erholungen (wenn eingeschaltet) fur die Intervallphase
einstellen.
6. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis .Repeat”
(= Wiederholung) angezeigt wird.
7. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen der Anzahl der Intervalle zu beginnen.
8. Stellen Sie durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste die Anzahl der Wiederholungen der
Intervalle ein. Driicken Sie OK.
Oder
Wenn Sie die genaue Anzahl der Intervalle im Voraus nicht kennen, wahlen Sie kontinuierliche
Intervalle (Cont). Die Intervalle folgen dann so lange aufeinander, bis Sie das Training manuell
beenden oder bis 30 Intervalle absolviert worden sind. R
8. Drucken Sie kurz so oft die DOWN-Taste, bis ,Cont” und lI'II erscheinen. Driicken Sie OK.
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Einstellen der Intervalle und Erholungen

A. Erholung auf Timer-Basis Ihre Erholung wird beendet, wenn die voreingestellte Zeit
abgelaufen ist.

Oder

B. Erholung auf Herzfrequenz-Basis  lhre Erholung wird beendet, wenn Sie die voreingestellte
Herzfrequenz erreichen.

Oder

C. Erholung auf Strecken-Basis Die Erholungs-Messung wird beendet, wenn Sie die
voreingestellte Strecke zurtckgelegt haben.

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5. und schalten Sie die Intervall-

Funktion ein.

6. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis Recovery TIMER, Hr oder DIST angezeigt
wird.

7. Drucken Sie OK, um mit dem Ein- oder Ausschalten der Erholungsberechnung zu beginnen.
~On/OFF” blinkt.

8. Schalten Sie durch Druicken der UP- oder DOWN-Taste die Erholungsberechnung ein oder aus.
Dricken Sie OK.
Aus: Uberspringen Sie die Schritte 9.-11.
Ein: TIMER, Hr oder DIST blinkt.

9. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um Erholungszeit, Erholungs-Herzfrequenz oder
Erholungsstrecke auszuwahlen. Drucken Sie OK.

A. Die Anzeige zeigt ,RecoTime” (= Erholungszeit).

10. Stellen Sie durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste die Minuten ein. Druicken Sie OK.

11. Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste die Sekunden ein. Driicken Sie OK.
Es erscheint .Recovery TIMER” (= Erholungszeit).

Oder

B. Die Anzeige zeigt ,RecoHr” (= Erholungs-Herzfrequenz).

10. Stellen Sie den Wert durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste ein. Driicken Sie OK. Es erscheint
«Recovery Hr” (= Erholungs-Herzfrequenz).
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Oder

C.
10.

11.

Die Anzeige zeigt ,Rec.Dist” (= Erholungsstrecke).
St_ellen Sie d_urch I_:.)riJcker? der UP- oder DOWN-Taste die Unit 2: Einstellbare
Kilometer ein. Driicken Sie OK. MaBeinheiten sind: Meilen
Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste den und FuB

Hunderterwert der Meter ein. Driicken Sie OK. Es erscheint

.Recovery DIST" (= Erholungsstrecke).

Driicken Sie kurz die STOP-Taste, um mit den Einstellungen fortzufahren, oder halten Sie sie
gedruckt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.

Benennen von Trainings-Datensatzen

Sie kdnnen den Datensatzen beliebige Namen geben, die aus sieben Buchstaben, Ziffern oder
Symbolen bestehen.

Die verfugbaren Zeichen sind: 0-9, Zwischenraum, A-Z, a-z, - % /() * +: 2.

1.

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis
OPTIONS angezeigt wird.

Dricken Sie OK, um in den Options-Modus zu gelangen. Die Anzeige zeigt EXERCISE SET
(= Trainingseinstellungen).

Driicken Sie OK. Die Anzeige zeigt EO-E5.

Driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis der gewiinschte Trainings-Datensatz
(E1-E5) angezeigt wird.

Halten Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste gedruckt. Der einstellbare Buchstabe blinkt.

Wahlen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste das gewdiinschte Zeichen aus.
Drucken Sie OK.

Wiederholen Sie den vorhergehenden Schritt, bis Sie alle 7 Zeichen gewahlt haben.

Dricken Sie kurz die STOP-Taste, um mit den Einstellungen fortzufahren, oder halten Sie sie
gedrickt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.
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Einstellen des Speicherintervalls

1. Ausgehend von der Uhrzeitanzeige dricken Sie kurz so oft

die UP- oder DOWN-Taste, bis OPTIONS angezeigt wird. Options (Optionen)
2. Drucken Sie OK, um in den Options-Modus zu gelangen. Die ¥
An“zelge z‘elgt EXERCISE S.ET (= Trammgsemstellunge.n). Memory Set (Speicherintervall-
3. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis einstellungen)
. A ¥ g
MEMORY SET angezeigt wird.
4. Drucken Sie OK, um mit den Einstellungen zu beginnen. Rec. Rate 5 Sec/ 15 Sec/ 60 Sec

Die Anzeige zeigt Rec.Rate.

5. Wabhlen Sie durch Drucken der UP- oder DOWN-Taste
das gewtinschte Speicherintervall aus. Wenn Sie das
Speicherintervall wechseln, wird die restliche zur
Verfugung stehende Speicherkapazitat in der unteren
Zeile des Displays angezeigt. Driicken Sie die OK-Taste.

N smRry g

Beim Armbandempfénger hangt die Speicherkapazitat von dem gewahlten Speicherintervall
(5, 15 oder 60 Sekunden) ab. Ist der Speicher voll, so kénnen Sie zwar mit dem Training fortfahren,
jedoch werden keinerlei Trainingsdaten mehr aufgezeichnet.

33



Die folgende Tabelle zeigt die maximale Speicherkapazitat fur die jeweiligen Speicherintervalle.

Hohe Geschwin- Tritt- Leistung Speicher- Speicher- Speicher-
digkeit frequenz intervall 5s intervall 15s intervall 60s
On On On On 4 5td. 55 min 14 Std. 45 min 59 Std. 2 min
On On On OFF 8 5td. 51 min 26 Std. 34 min 99 Std. 59 min
On On OFF On 5 Std. 32 min 16 Std. 36 min 66 Std. 25 min
On On OFF OFF 11 Std. 4 min 33 5td. 13 min 99 Std. 59 min
On OFF OFF OFF 14 Std. 45 min 44 Std. 17 min 99 Std. 59 min

in einer Datei und
insges. 170 Std.

OFF On On On 5 Std. 32 min 16 Std. 36 min 67 Std. 02 min
OFF On On OFF 11 Std. 4 min 33 5td. 13 min 99 Std. 59 min
OFF On OFF On 6 Std. 19 min 18 Std. 58 min 75 Std. 55 min
OFF Oon OFF OFF 14 Std. 45 min 44 Std. 17 min 99 Std. 59 min

in einer Datei und
insges. 170 Std.

OFF OFF OFF OFF 44 5td. 18 min 99 Std. 59 min 99 Std. 59 min
in einer Datei und
insges. 510 Std.

Die Verwendung von Trainingseinstellungen und Rundenaufzeichnungen reduziert die maximale
Speicherkapazitat.

Druicken Sie kurz die STOP-Taste, um mit den Einstellungen fortzufahren, oder halten Sie sie
gedruckt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.
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Options (Optionen)

Function Set (Funktionseinstellungen)

A4
OwnCal Tests a HRmaxp 4 Altitude ,  Autolap
On/OFF Y On/OFF Y On/OFF Y On/OFF Y On/OFF

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige dricken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis
OPTIONS angezeigt wird.

Drucken Sie OK, um in den Options-Modus zu gelangen. Die Anzeige zeigt .;"’.EFUH’-T’DT A
EXERCISE SET (= Trainingseinstellungen). SE""

Driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis FUNCTION SET
(= Funktionseinstellungen) angezeigt wird. Y
Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen der Funktionen zu beginnen. P MY g
Die Anzeige zeigt OwnCal On/OFF.

Um die folgenden Funktionen einzuschalten, mussen Sie Ihre Benutzerinformationen
eingestellt haben. Falls kg oder |bs angezeigt wird, wenn Sie mit dem Einschalten einer
Funktion beginnen, weist der Armbandempfanger darauf hin, dass die Einstellungen nicht
vollstandig sind.

OwncCal-Kalorienverbrauch ein/aus
Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.

5.

6.

Um die exaktesten OwnCal Resultate zu erhalten, stellen Sie fur VO

Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen der Funktion .OwnCal” zu beginnen. On/OFF beginnt
zu blinken.

Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um die Funktion .OwnCal” ein- oder auszuschalten.
Dricken Sie OK.

und HR__ lhre in einem

2max

Leistungstest gemessenen Werte ein, sofern Sie diese kennen. Wenn Sie Ihren exakten Wert nicht
kennen, fihren Sie den Polar Fitness-Test durch und aktualisieren Sie die Werte des OwnIndex und
lhrer HR__ -p im Fitness-Test-Modus.

max
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Tests ein/aus
Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.
5. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis Tests angezeigt wird.
6. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen des ., Tests” zu beginnen. On/OFF beginnt zu blinken.
7. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um Tests ein- oder auszuschalten.
Drucken Sie OK.

Anzeige der maximalen Herzfrequenz ein/aus (HR__-p)

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.

5. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis HRmax-p angezeigt wird.

6. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen der Anzeige der maximalen Herzfrequenz HR
beginnen. On/OFF beginnt zu blinken.

7. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um HR

-p zu

max

-p ein- oder auszuschalten. Dricken Sie OK.

max

HR__-p kann nur dann eingeschaltet werden, wenn der Polar Fitness-Test eingeschaltet ist.

max

Hohe und Thermometer ein/aus (Altitude)

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.

5. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis Altitude angezeigt wird.

6. Drucken Sie OK, um die H6henmessung und das Thermometer ein- oder auszuschalten
(On/OFF).

On/OFF beginnt zu blinken.

7. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um die Hbhenmessung ein- oder auszuschalten. Driicken
Sie OK. Wenn Sie die Hohenmessung ausgeschaltet haben, tberspringen Sie die restlichen
Hoéheneinstellungen.

8. Wenn Sie die Hohenmessung eingeschaltet haben, erscheint der Hinweis . Wait...” (Warten) fur
einige Sekunden, der Hohenmesser wird jetzt kalibriert.

9. Altitude (H6he) und eine blinkende Zahl werden angezeigt. Stellen Sie die Hohe des
Ausgangspunkts ein. Die einstellbaren Einheiten M/FT kénnen durch Dricken und Halten der
SIGNAL/LIGHT-Taste geandert werden.

Dricken Sie die UP- oder DOWN-Taste, bis die gewlinschte Héhe angezeigt wird.
Druicken Sie OK.

Sollte Schmutz die Luftdruckkanale des Armbandempfangers verstopfen, senden Sie diesen an
+ die Polar Serviceabteilung. Stecken Sie keinerlei Gegenstande in die Offnungen.
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Wir empfehlen, die Hohe zurtickzusetzen, wenn ein zuverlassiger Referenzwert verfugbar ist.
¢ Fur eine exakte Hohenanzeige kalibrieren Sie den Hohenmesser vor jedem Training.

' Zur Nutzung des Thermometers muss die Hohenmessung eingeschaltet sein. lhre

*  Koérpertemperatur beeinflusst das Messen der aktuellen Temperatur. Fir eine genaue
Temperatur-Anzeige nehmen Sie den Armbandempfénger fir mindestens 10 Minuten vom
Handgelenk ab.

Drucken Sie kurz die STOP-Taste, um mit den Einstellungen fortzufahren, oder halten Sie sie
gedriickt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.

Automatischer Rundenzihler ein/aus (AutolLap)

Wenn Sie die AutoLap-Funktion nutzen, zeichnet der Lauf-/Fahrradcomputer kontinuierlich und
automatisch die Rundenzeiten auf, wenn Sie die vor eingestellte Distanz gelaufen oder gefahren
sind. Zum Beispiel: Wenn Sie die AutoLap-Distanz auf 400 Meter einstellen, wird die erste
Rundenzeit automatisch nach 400 Metern aufgezeichnet, die nachste Runde nach 800 Metern und
so weiter.

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.

5. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis AutoLap angezeigt wird.

6. Drucken Sie OK, um mit den AutoLap-Einstellungen zu beginnen. On/OFF blinkt.

7. Schalten Sie mit der UP- oder DOWN-Taste die AutoLap-Funktion ein oder aus. Dricken Sie die
OK-Taste zur Bestatigung.

OFF: Uberspringen Sie den Rest der AutoLap-Einstellungen.

8. SetA. Lap Distance (Rundendistanzeinstellung) wird angezeigt. Driicken Sie die UP- oder
DOWN-Taste, um die Kilometer fur die AutoLap-Distanz einzustellen. Bestatigen Sie mit OK.
Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste den Hunderterwert der Meter ein.
Driicken Sie OK.

' Die AutoLap-Funktion kann nur eingeschaltet werden, wenn die Geschwindigkeits-Funktion
¢ in den Geschwindigkeitseinstellungen aktiviert ist.
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Einstellen der Geschwindigkeits-Funktionen

Options (Optionen)

¥
Speed Set (Geschwindigkeitseinstellungen)

¥
Speed OFF 4 Run On 4 Bike 12
¥ Cad P
Foot pod calibration Wheel 4 Oan/eOnFcFe 4 ogyg)?:l;:

1. Ausgehend von der Uhrzeitanzeige drticken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis
OPTIONS angezeigt wird.

2. Drucken Sie OK, um in den Options-Modus zu gelangen. Die Anzeige zeigt EXERCISE SET
(= Trainingseinstellungen).

3. Driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis SPEED SET /B SPEED N
(= Geschwindigkeitseinstellungen) angezeigt wird. :’ SET .\"

. Drucken Sie OK, um mit den Geschwindigkeitseinstellungen zu beginnen. \ ! H
5. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um Laufgeschwindigkeit (Run ON), \\ﬁ ,'

Fahrrad 1 (Bike1 On) oder 2 (Bike2 On) zu wahlen, \
oder schalten Sie die Geschwindigkeits-Funktionen aus (Speed OFF). Drucken Sie OK.
Falls Sie die Geschwindigkeits-Funktionen ausgeschaltet haben, tiberspringen Sie den restlichen
Teil der Geschwindigkeitseinstellungen.

(4] Laufeinstellungen

Kalibrieren des Polar S1 Laufsensors

Es wird empfohlen, den Laufsensor zu kalibrieren, wenn Sie Ihn das erste Mal benutzen, es
signifikante Veranderungen in lhrem Laufstil gibt oder die Position des Laufsensors an Ihrem Schuh
deutlich veréandert wurde. Fur den Fall, dass Sie Kalibrierungseinstellungen des Laufsensors
vornehmen moéchten, empfehlen wir Ihnen, diesen durch Laufen zu kalibrieren.
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Sie kénnen den S1 Laufsensor kalibrieren, indem Sie eine voreingestellte Distanz, z. B. drei Runden
auf einer 400-Meter-Bahn (in einem Stadion) mit einer gleichmaBigen Geschwindigkeit laufen oder
manuell den Kalibrierungsfaktor einstellen.

Kalibrierung durch Laufen

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend wiederholen Sie die

Schritte 1.-5. Die Kalibrierungs-Distanz

6. Calibrate? SPEED wird angezeigt. Driicken Sie die OK-Taste. betragt mindestens 1.200

7. Calibration RUN wird angezeigt. Dricken Sie OK. Meter / 3 Stadionrunden.

8. Der Hunderter-Meter-Wert beginnt zu blinken, stellen
Sie die entsprechende Distanz durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste ein. Bestatigen Sie
lhre Einstellung mit der OK-Taste. Die Meter beginnen zu blinken, stellen Sie mit der UP- oder
DOWN-Taste die gewlnschten Meter ein. Bestatigen Sie mit OK.

9. Calibration START wird angezeigt. Schalten Sie den Geschwindigkeitssensor durch Dricken und
Halten der roten Taste (bis das grine Licht blinkt) am Laufsensor ein und dricken Sie an lhrem
Armbandempfanger die OK-Taste, um die Kalibrierung zu starten. Machen Sie den ersten Schritt
auf die Startlinie mit dem FuB, an dem der Laufsensor befestigt ist. Laufen Sie nun die vor
eingestellte Distanz mit einer konstanten Geschwindigkeit. Wahrend des Laufens zeigt Ihnen
der Armbandempféanger die nicht kalibrierte Distanz an, die Sie bereits gelaufen sind.

10. Stoppen Sie genau auf der Ziellinie der voreingestellten Distanz. Warten Sie, bis die
Aufaddierung der Distanzmessung des Armbandempfangers stoppt und driicken Sie dann die
OK-Taste.

11. Dricken Sie OK, um die Kalibrierung zu speichern. CALIBRATION DONE wird angezeigt.

Sie konnen die Kalibrierung durch Driicken der STOP-Taste des Armbandempfangers abbrechen.
Wenn Sie weniger als die voreingestellte Distanz laufen, zeigt das Display Calibration FAILED an.

Hinweis: Wahrend Sie warten, bis die Aufaddierung der Distanzmessung stoppt, sollten Sie die

Hand mit dem Armbandempfanger méglichst neben dem Kérper hédngen lassen oder die Hand
seitlich auf der Hufte aufstutzen. Halten Sie die Hand nicht vor den Oberkérper.
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Manuelle Kalibrierung
' Vor der manuellen Kalibrierung stellen Sie den Kalibrierungsfaktor auf den Wert 1000 ein.
H

Der Kalibrierungsfaktor ist das Verhaltnis zwischen der aktuellen Distanz im Vergleich zu der nicht

kalibrierten Distanz. Zum Beispiel: Sie sind 1200 Meter gelaufen und der Armbandempféanger zeigt

1180 Meter. Der Kalibrierungsfaktor sollte demnach auf 1200/1180 x 1000 = 1017 eingestellt

werden.

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend wiederholen Sie die Schritte 1.-5.

6. Calibrate? SPEED wird angezeigt. Driicken Sie OK.

7. Calibration RUN wird angezeigt. Driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis
Calibration MANUAL angezeigt wird.

8. Drucken Sie OK, um mit der Einstellung des Kalibrierungsfaktors zu beginnen.

9. Set Factor wird angezeigt. Stellen Sie mit der UP- oder DOWN-Taste den Faktor ein. Driicken
Sie OK zur Bestatigung.

@ Einstellen der Fahrrad-Funktionen

Sie kénnen fur den Armbandempféanger Einstellungen fur zwei verschiedene Fahrrader vornehmen.
Nehmen Sie die Einstellungen fur beide Fahrrader vor; wenn Sie mit dem Training beginnen,
wahlen Sie dann einfach Fahrrad 1 oder 2 (siehe Seite 55). Wenn Sie die Fahrradeinstellungen 1
oder 2 aktivieren, sind Ihre Geschwindigkeits- und Strecken-Mess-Funktionen stets eingeschaltet.
Waéhlen Sie OFF, wenn Sie ohne Fahrrad trainieren. Bevor Sie den Armbandempfanger zum Messen
von Strecken-, Geschwindigkeits- und Trittfrequenz *- Informationen verwenden kénnen, mussen
Sie den Reifenumfang Ihres Fahrrades eingeben.

*Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Einstellen des Reifenumfangs (Wheel)

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5.

6. Beginnen Sie mit dem Display, auf dem Wheel (= Rad) angezeigt wird.

7. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen des Reifenumfangs zu beginnen.

8. Stellen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste den Reifenumfang in mm ein.
Driicken Sie OK.

Sie haben die folgenden Alternativen zur Ermittlung des Reifenumfangs lhres Fahrrades:

METHODE 1:

Lesen Sie auf dem Reifen Ihres Fahrrades die in Zoll angegebene ReifengréBe ab. Der Tabelle unten
kénnen Sie den der jeweiligen ReifengréBe entsprechenden Reifenumfang in Millimetern
entnehmen:

ERTRO ReifengroBe (Zoll) Reifenumfang (mm)
30-559 26x1.25 1953
35-559 26x1.5 1985
44-559 26x1.75 2030
47-559 26x1.95 2050
26x1 1/8 Tubular 1970
650-20C 1952
622-20 700x20C 2086
622-23 700x23C 2096
622-25 700x25C 2105
700C Tubular 2130
28 (700 B) 2237
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METHODE 2:

Markieren Sie eine Stelle auf dem Reifenmantel des

Vorderrades. Als Markierung ist das Ventil geeignet.

Bringen Sie diese Markierung mit einer Markierung auf

der StraBe zur Deckung. Stutzen Sie sich auf den

Lenker und schieben Sie das Fahrrad, bis das

Vorderrad genau eine Umdrehung vollzogen hat.

Markieren Sie jetzt die Stelle auf dem Boden,

an der die Reifenmarkierung wieder den Boden

berthrt. Messen Sie den Abstand zwischen den I |
beiden Bodenmarkierungen und Sie Reifenumfang
erhalten jetzt den Reifenumfang. Einen exakteren

Wert erhalten Sie, wenn Sie das Vorderrad dreimal abrollen

und die gemessene Strecke durch drei dividieren.

Der Reifenumfang wird wegen der gréBeren Genauigkeit stets in Millimetern angegeben.
* Ein Reset (Ruckstellung) des Lauf-/Fahrradcomputers bewirkt die Aktivierung der
Grundeinstellungen.

Trittfrequenz* ein/aus (Cadence)

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5.

6. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis Cadence (= Trittfrequenz) angezeigt wird.

7. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen der Trittfrequenz zu beginnen. On/OFF beginnt zu
blinken.

8. Schalten Sie durch Drucken der UP- oder DOWN-Taste die Trittfrequenz ein oder aus. Dricken
Sie OK.

*Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Leistung* ein/aus (Power)
Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-5.

6.
Vs
8.

Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis Power angezeigt wird.

Drucken Sie OK, um den Kraft-Leistungs-Messer einzustellen. On/OFF beginnt zu blinken.
Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den Kraft-Leistungs-Messer ein- oder auszuschalten.
Dricken Sie OK.

OFF: Uberspringen Sie die restlichen Einstellungen fiir den Kraft-Leistungs-Messer.

C. weight wird angezeigt. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, bis das gewlnschte
Kettengewicht angezeigt wird. Dricken Sie OK.

. C. length wird angezeigt. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, bis die gewtinschte

Kettenlange angezeigt wird. Driicken Sie OK.

. S. length wird angezeigt. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, bis der gewiinschte Abstand

von Tretlager-Mitte zur Hinterradnaben-Mitte in Millimetern angezeigt wird. Dricken Sie OK.

Wenn Sie den kabellosen Polar Geschwindigkeitsmesser benutzen, schalten Sie die Funktion
Leistung (Power) des Kraft-Leistungs-Messers aus (OFF), da diese Funktion nur mit dem separat
erhéltlichen Kraft-Leistungs-Messer zur Verfligung steht.

Weitere Informationen tber den Polar Trittfrequenzmesser und den Kraft-Leistungs-Messer finden
Sie auf der Ruickseite dieser Gebrauchsanleitung.

*Separater Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Benennen von Fahrrad 1 und Fahrrad 2

Sie kénnen den Fahrradern beliebige Namen geben (z. B. Markennname), die aus vier Buchstaben,

Ziffern oder Symbolen bestehen kénnen.

Die Nummer in der rechten Ecke der Anzeige gibt an, welche Fahrradeinstellungen zur Zeit

verwendet werden. (-- = Fahrrad aus, b1 = Fahrrad 1, b2 = Fahrrad 2)

1. Ausgehend von der Uhrzeitanzeige driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis
OPTIONS angezeigt wird.

2. Drucken Sie OK, um in den Options-Modus zu gelangen. Die Anzeige zeigt EXERCISE SET
(= Trainingseinstellungen).

3. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis SPEED SET
(= Geschwindigkeitseinstellungen) angezeigt wird. Driicken Sie OK.

4. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis Fahrrad 1 oder 2 angezeigt wird.

5. Halten Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste gedruckt. Der einstellbare Buchstabe blinkt.

6. Wahlen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste das gewtinschte Zeichen aus.
Drucken Sie OK.

7. Wiederholen Sie den vorhergehenden Schritt, bis Sie alle vier Zeichen gewéahlt haben.

Driicken Sie kurz die STOP-Taste, um mit den Einstellungen fortzufahren, oder halten Sie sie
gedruckt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.
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Einstellen der Messgerat Optionen

1. Ausgehend von der : :
Uhrzeitanzeige drticken e Eriene)
Sie kurz so oft die UP- oder ¥
DOWN-Taste, bis OPTIONS Monitor Set (Empfangereinstellungen)
angezeigt wird. A4
2. Dricken Sie OK, um in den Sound On/OFF 4 Units1/2 4  Help On/OFF
Options-Modus zu gelangen. Die (Einheiten 1/2) (Hilfe Ein/Aus)

Anzeige zeigt EXERCISE SET
(= Trainingseinstellungen).

3. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis MONITOR SET
(= Empfangereinstellungen) angezeigt wird.

4. Drucken Sie OK, um mit den Empféngereinstellungen zu beginnen.
Die Anzeige zeigt Sound (= Aktivitats-/Tasten-Signalton).

Ein- und Ausschalten des Aktivitdts-/Tasten-Signaltons (Sound)
Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.
5. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen des Signaltons zu beginnen. On/OFF beginnt zu blinken.
6. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den Signalton ein- oder auszuschalten.
Drucken Sie OK.

Der Aktivitats-/Tasten-Signalton beinhaltet den Tasten-Signalton sowie im Mess- und Trainings-
Modus die folgenden Aktivitats-Signalténe: Start, Stop und Runden-Aufzeichnung, Signaltone fur
Phasenbeginn, Intervallphasenende und Ende der Erholungsberechnung. Dazu gehéren nicht die
Zielzonenalarme, der Alarm/Wecker und der Fitness-Test-Alarm.

Wahl der MaBeinheiten (Units)
Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.
5. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis .Units” (= Einheiten) angezeigt wird.
6. Drticken Sie OK, um mit dem Einstellen der Einheiten zu beginnen. 1 oder 2 beginnt zu blinken.
7. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um die gewtinschte MaBeinheit zu wéhlen.
Drucken Sie OK.
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Die Einstellungen der MaBeinheiten beeinflussen die folgenden Merkmale:

MaBeinheiten 1: MaBeinheiten 2:
Benutzerinformationen kg, cm Pfund, FuB
Geburtsdatum Tag-Monat-Jahr Monat-Tag-Jahr
Geschwindigkeit km/h Meilen/h
Strecke km Meilen, FuBB
® Pace Minuten/km Minuten/Meile
Héhe Meter FuB
Kumulierte Hohe Meter FuB
Temperatur °C °F
@Reifenumfang mm mm (ACHTUNG!)
Leistung Kettengewicht g g (ACHTUNG!)
Kettenlange mm mm (ACHTUNG!)
Abstand von Tretlager-
Mitte zur Hinterradnaben-
Mitte mm mm (ACHTUNG!)

Ein- und Ausschalten der Hilfe-Funktion (Help)
Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.
5. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis ,Help” (= Hilfe) angezeigt wird.
6. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen der Hilfe-Funktion zu beginnen.
On/OFF beginnt zu blinken.
7. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um die Hilfe ein- oder auszuschalten. Driicken Sie OK.

Wenn Sie die Hilfe einschalten, werden Sie in den Modi Optionen und Datei von den blinkenden
Pfeilen so gefuhrt, dass Sie die richtigen Tasten verwenden. Wahrend des Trainings kénnen Sie,
wenn Sie die in der mittleren Zeile angezeigten Informationen wechseln, einige Sekunden lang den
Namen der Funktion sehen. Die Namen werden auch angezeigt, wenn Sie Informationen uber
Runden und gespeicherte Herzfrequenz-Werte im Datei-Modus abrufen.

Driicken Sie kurz die STOP-Taste, um mit den Einstellungen fortzufahren, oder halten Sie sie
gedruckt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.
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Einstellen der Uhren-Funktionen

1. Ausgehend von der i i
Uhrzeitanzeige driicken Options (Optionen)
Sie kurz so oft die UP- ¥
oder DOWN-Taste, bis Watch Set (Uhreinstellungen)
OPTIONS angezeigt wird. ¥
2. Drucken Sie OK, um in den Alarm § Time1/2 § Date 4 Remind On/OFF
Options-Modus zu (Wecker) (Zeit 1/2) (Datum) (Erinnerungs-Funktion)

gelangen. Die Anzeige
zeigt EXERCISE SET
(= Trainingseinstellungen).
3. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis WATCH SET
(= Uhreinstellungen) angezeigt wird.
4. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen der Uhren-Funktionen zu beginnen.
Die Anzeige zeigt ALARM.

Einstellen des Alarms (ALARM)

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4. OFE/Aus:

5. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen des Alarms (Weckers) zu Uberspringen Sie
beginnen. #)) On/OFF beginnt zu blinken. die Schritte 7.-9.

6. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den Alarm ein- oder

auszuschalten. Dricken Sie OK. 24-Std.-Modus: Uberspringen Sie Schritt 7.

7. 12-Std.-Modus: AM/PM beginnt zu blinken. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um AM
(vor 12 Uhr mittags) oder PM (nach 12 Uhr mittags) zu wahlen. Drucken Sie OK.

8. Die Stunden beginnen zu blinken. Stellen Sie durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste die
Stunden ein. Driicken Sie OK.

9. Die Minuten beginnen zu blinken. Stellen Sie durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste die
Minuten ein. Driicken Sie OK.

Wenn der Zeitpunkt des Alarms erreicht ist, ertont eine Minute lang das Alarmsignal; Sie kénnen es

abstellen, indem Sie eine der funf Tasten dricken. Der Wecker ist wahrend der Herzfrequenz-
Messung ausgeschaltet. Das heiBt, dass zu der eingestellten Weckzeit kein Alarmsignal ertént.
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Einstellen der Uhrzeit (TIME)
Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.

5.

Driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis ,TIME1/TIME2" (Zeit 1/Zeit 2) angezeigt
wird.

Driicken Sie OK, um mit dem Einstellen der Uhrzeit zu beginnen.

4Time” (= Zeit) blinkt. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um Zeit 1 oder Zeit 2 zu wahlen.
Drucken Sie OK.

12h/24h beginnt zu blinken. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den 12- oder
24-Std.-Modus zu wahlen. Driicken Sie OK. 24-Std.-Modus: Uberspringen Sie Schritt 9.
12-Stunden-Modus: AM/PM beginnt zu blinken. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um AM
(vor 12 Uhr mittags) oder PM (nach 12 Uhr mittags) zu wahlen. Dricken Sie OK.

. Die Stunden beginnen zu blinken. Stellen Sie durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste die

Stunden ein. Dricken Sie OK.

. Die Minuten beginnen zu blinken. Stellen Sie durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste die

Minuten ein. Driicken Sie OK.

Einstellen des Datums (DATE)

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte

1.-4.
5.
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Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis ,DATE" 12-Std.-Modus:

(= Datum) angezeigt wird. Die Einstell-Reihenfolge ist
Driicken Sie OK, um mit dem Einstellen des Datums zu Monat - Tag - Jahr.
beginnen.

«Day” (= Tag) erscheint. Druicken Sie die UP- oder DOWN-

Taste, um den gewtinschten Wert zu wéhlen. Drucken Sie OK.

«Month” (= Monat) erscheint. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den gewinschten
Wert zu wahlen.

Drucken Sie OK.

Die Ziffern der Jahreszahl beginnen zu blinken. Dricken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um das
Jahr zu wahlen. Dricken Sie OK.



Ein- und Ausschalten der Erinnerungs-Funktion (REMIND)

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1.-4.

5. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis .REMIND” angezeigt wird.
6. Drucken Sie OK, um mit der Einstellung der Termine zu beginnen.

7. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, bis der gewlnschte Termin angezeigt wird. Die Nummer

des aktuellen Termins wird in der unteren rechten Ecke des Displays angezeigt.

8. Drucken Sie die OK-Taste. On/OFF beginnt zu blinken.

9. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um den angezeigten Termin zu aktivieren oder zu
deaktivieren. Dricken Sie OK.

Sie konnen uber die Polar Precision Performance Software bis zu sieben Termine mit Uhrzeit und
Text auf Ihren Armbandempfénger laden.

Der Alarm ertént nur im Uhrzeit-Modus. Wenn der Zeitpunkt des Termins erreicht ist, ertont

15 Sekunden lang ein Alarmsignal; Sie kénnen es abstellen, indem Sie eine beliebige Taste - auBer
der SIGNAL/LIGHT-Taste - drtcken. Sie kédnnen den Erinnerungstext I6schen, indem Sie eine
beliebige Taste - auBer der SIGNAL/LIGHT-Taste - dricken.

Drucken Sie kurz die STOP-Taste, um mit den Einstellungen fortzufahren oder halten Sie sie
gedruckt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickkehren.

49



Tipps fiir die Einstellung

Wechseln von Zeit 1 zu Zeit 2 und umgekehrt

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige halten Sie die DOWN-Taste gedruckt. In der obersten Zeile wird
einige Sekunden lang ,Time 1" (= Zeit 1) oder ,Time 2" (= Zeit 2) angezeigt. Die angezeigte Zeit
wird nun bei allen Uhr- und Alarm-Funktionen verwendet. Wenn Sie Zeit 2 wéhlen, wird in der
Uhrzeitanzeige in der rechten unteren Ecke .2" angezeigt.

Wechseln zum Uhreinstellungs-Modus

Um ausgehend von der Uhrzeitanzeige direkt zu den Uhreinstellungen zu gelangen, halten Sie die
SIGNAL/LIGHT-Taste einige Sekunden lang gedriickt. Wenn Sie Funktionen bzw. Einstellungen
Uberspringen und unmittelbar zur Einstellung einer bestimmten Uhren-Funktion gelangen
mochten, driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis die gewinschte Uhren-Funktion
angezeigt wird. Stellen Sie die Funktion entsprechend der Beschreibung im Abschnitt . Einstellen der
Uhren-Funktionen” ein.

Wechseln der MaBeinheiten (kg/lbs, km/miles oder m/ft)

e wenn Sie lhre Benutzerinformationen zu Gewicht und KérpergréBe einstellen

¢ wenn Sie fur eine Intervallphase einen Intervall auf Strecken-Basis oder eine
Erholungsberechnung auf Strecken-Basis wahlen

* wenn Sie die Hohe oder den Héhenreferenzpunkt einstellen

Halten Sie hierfiur die SIGNAL/LIGHT-Taste gedruckt, bis die MaBeinheiten wechseln. Lassen Sie die

Taste los.

Wechseln zwischen Datum, Benutzerkennung, Benutzername und Logo

Mithilfe der Polar Precision Performance Software kénnen Sie eine Benutzerkennung, einen
Benutzernamen und ein Logo einstellen. Diese werden in der oberen Zeile der Uhrzeitanzeige
angezeigt. Zum Wechseln zwischen Datum, Benutzerkennung, Benutzername und Logo dricken
und halten Sie in der Uhrzeitanzeige die UP-Taste. Wiederholen Sie ggf. den Vorgang.
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Uhrzeit Sie kénnen bei lhrem Training zwei Modi verwenden:
- den Mess-Modus oder den Trainings-Modus. Im
Mess- Mess-Modus kénnen Sie lhre Herzfrequenz sehen,
Modus lhr Training wird jedoch nicht aufgezeichnet.
¥ Im Trainings-Modus wird lhr Training aufgezeichnet,
Tfslig;tg:' und die Stoppuhr und andere Berechnungen werden
gestartet.

1. Tragen Sie den Sender und den Armbandempféanger so, wie dies im Abschnitt .Erste Schritte"
beschrieben ist.

2. Umsicherzustellen, dass die Codesuche erfolgreich ist:

e Achten Sie darauf, dass der Abstand zwischen Sender und Empfanger maximal einen Meter
betragt.

e Vergewissern Sie sich, dass Sie sich nicht in der Ndhe anderer Personen mit Herzfrequenz-
Messgeraten oder von Hochspannungsleitungen, Fernsehgeraten, Handys, Autos, motorisierten
Trainingsgeraten oder anderen Quellen elektromagnetischer Stérungen befinden.




3. Beginnen Sie mit der Anzeige der Uhrzeit und druicken Sie die OK-Taste, um mit der
Herzfrequenz-Messung zu beginnen. Ein Herzsymbol beginnt zu blinken, und nach maximal
15 Sekunden erscheint Ihre Herzfrequenz (in Herzschldgen pro Minute). Wenn kein
Herzfrequenz-Signal empfangen wird, kehrt der Empfanger nach 5 Minuten automatisch zur
Uhrzeitanzeige zuruck.

Wenn Geschwindigkeit oder Hohe nicht aktiviert ist, beginnen die folgenden Anzeigen zu
wechseln, sobald Sie in den Mess-Modus gelangt sind:

Trainings-Name Verfugbarer Geschwindigkeit Hohe
Spelcher aus aus

] ?
/" Basicllsa J‘Ium:.bh] Speed OfFf AlL. OFf

Uhrzeit ’\:‘
iGG8 1

aktuelle Herzfrequenz

<
=
€2

5 e

Y ]
. START v

Verwendete ./—-—éf--__ l l
Trainingseinstellung/ Speicherintervall Es wird keine

BasicUse (EO) Geschwindigkeits-
Funktion verwendet

Wenn Sie laufen oder Rad fahren, stellen Sie die Geschwindigkeits-Funktionen ein, indem Sie die
DOWN-Taste lange gedriickt halten. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis die richtige Einstellung
in der rechten unteren Ecke des Displays erscheint.

-- = Geschwindigkeits-Funktion aus

ru = Laufeinstellungen

b1= Fahrrad 1

b2 = Fahrrad 2

Stellen Sie vor dem Starten des Trainings sicher, dass Sie die richtigen
¢ Geschwindigkeitseinstellungen gewahlt haben.
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@ Wenn Laufeinstellungen und Héhe aktiviert ist, beginnen die folgenden Anzeigen zu wechseln,
sobald Sie in den Mess-Modus gelangt sind:

Trainings-  Verfugbarer Geschwindigkeits- Hohe
Name Spreicher einstellung /
P Ny LY o
Uhrzeit [ Basicllse \Mem 26h12 Fun Sreed ALt 116m
aktuelle ! \
Herzfrequenz [ ,’gg (7
¥ "
W)@ [Ix] !
\ I
\ _s’_rgg]z_"cf/ 5 ru
Verwendete Trainingseinstellung/ Speicherintervall Laufeinstellungen
BasicUse (E0) aktiviert

Wenn Sie die Geschwindigkeits-Funktionen nicht nutzen wollen, schalten Sie die Geschwindigkeits-
Funktionen aus, indem Sie die DOWN-Taste lange gedriickt halten. Wiederholen Sie dies, bis -- auf
dem Display erscheint. Durch das Ausschalten der Geschwindigkeits-Funktion haben Sie mehr
Speicherkapazitat.

roji Wenn Sie |hre Laufinformationen aufzeichnen méchten, schalten Sie den Laufsensor ein,
] nachdem Ihre Herzfrequenz auf der Anzeige erscheint. Driicken Sie OK, um die
Aufzeichnung des Trainings zu starten.
Oder
Falls Sie die Laufinformationen ohne Herzfrequenz-Messung aufzeichnen méchten,
drucken Sie OK, und schalten Sie den Laufsensor erst ein, wenn die Herzfrequenz-
Anzeige 00 zeigt.
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Wenn Fahrrad 1 oder 2 und Hohe aktiviert ist, beginnen die folgenden Anzeigen zu wechseln,

sobald Sie in den Mess-Modus gelangt sind:

Trainings-  Verfugbarer Fahrradname und Hoéhe
Name Spreicher Fahrrad-Funktionen /
Uhrzeit Mem cohls Bike 255 AIt 116m
aktuelle
Herzfrequenz

5 bi
: l

Verwendete Trainingseinstellung/ Speicherintervall gewahltes Fahrrad
BasicUse (EO)

S Speed = Geschwindigkeit
C Cadence = Trittfrequenz* P Power = Leistung*
Unterstreichungen bedeuten, dass Funktion eingestellt ist.

Wenn Sie die Fahrrad-Funktionen oder den Héhenmesser nicht nutzen wollen, schalten Sie die
Fahrrad-Funktionen aus, indem Sie die DOWN-Taste lange gedruickt halten. Wiederholen Sie dies,
bis -- auf dem Display erscheint. Durch das Ausschalten der Fahrrad-Funktion haben Sie mehr
Speicherkapazitat.

;614 Wenn Sie lhre Fahrradinformationen aufzeichnen méchten, bewegen Sie das Rad nicht, bis
= lhre Herzfrequenz auf der Anzeige erscheint. Dricken Sie OK, um die Aufzeichnung des
Trainings zu starten.
Oder
Falls Sie die Fahrradinformationen ohne Herzfrequenz-Messung aufzeichnen méchten,
drucken Sie OK, und beginnen Sie erst dann mit dem Rad fahren, wenn die Herzfrequenz-

Anzeige 00 zeigt.

*Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Trainings-Modus

Bevor Sie mit der Aufzeichnung lhrer Trainingseinheit beginnen, vergewissern Sie sich, dass
+ genugend Speicherkapazitat vorhanden ist. Diese Information wird in der oberen Zeile im
Mess-Modus angezeigt.

Wenn Sie von der Uhrzeitanzeige aus beginnen, dricken Sie die OK-Taste

Die Trainings-Informationen werden nur dann in einer Trainings-Datei gespeichert, wenn die
Stoppuhr lauft. Die aktivierte Speicherung wird durch einen Graphikbalken angezeigt, der
kontinuierlich durch das Display (auf der rechten Seite) lauft.

Falls Ihr voreingestelltes Training Geschwindigkeitseinstellungen erfordert, wird fur einige
Sekunden Set Speed angezeigt. Um die Trainingseinstellungen zu starten, mussen Sie Laufen (Run),
Fahrrad 1 oder 2 auswahlen, indem Sie die DOWN-Taste dricken und halten, bis die gewtinschte
Einstellung angezeigt wird.

Die Auswahl wird in der rechten unteren Ecke im Display angezeigt:

-- = Geschwindigkeits-Funktion aus

ru = Laufeinstellungen

b1 =Fahrrad 1

b2 =Fahrrad 2

Falls auf dem Display die Anzeige 00/- - erscheint, so wird keine Herzfrequenz empfangen.
Bringen Sie den Armbandempfénger auf die Hohe Ihrer Brust, nahe an das Polar Logo des Senders.
Der Empféanger beginnt nun erneut mit der Suche nach dem Herzfrequenz-Signal.

" Zu Beginn lhres Trainings, wahrend der ersten 60 Minuten, wird die Trainingszeit in Minuten
und Sekunden angezeigt. Wenn Sie langer als 60 Minuten trainiert haben, wird die
Trainingszeit in Stunden und Minuten angezeigt.
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@Wenn unregelméaBige oder falsche Werte fir die Laufgeschwindigkeit auf dem Display
angezeigt werden, Uberprifen Sie folgendes:
¢ Halten Sie Abstand zu anderen Laufern mit Laufsensoren.
e Wenn Sie lhren Armbandempfanger langer als 15 Sekunden vor sich halten, stoppt die
Geschwindigkeitsmessung. Sie mussen diese durch Bewegen Ihrer Hand wieder aktivieren.

Die Tageskilometer kénnen durch Driicken und Halten der SIGNAL/LIGHT-Taste auf Null gestellt
+ werden. Deshalb sollte Trip (= Tageskilometer) nicht in der oberen Zeile angezeigt werden,
wenn der Zielzonenalarm ein- oder ausgeschaltet wird.

Ein- und Ausschalten des Zielzonenalarms

' Bitte beachten Sie, dass Sie den Zielzonenalarm bei eingeschalteten Fahrrad-Funktionen 1)
¢ nicht verwenden kénnen.

Driicken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste und halten Sie sie gedruckt.

Wenn in der Anzeige #)) erscheint, ist der Zielzonenalarm eingeschaltet. Sie héren dann bei jedem
Herzschlag einen Signalton, wenn sich Ihre Herzfrequenz auBerhalb der Grenzwerte befindet.
Wenn Sie den Zielzonenalarm nicht verwenden mochten, weist Sie die blinkende Anzeige der
Herzfrequenz darauf hin, dass sich lhre Herzfrequenz auBerhalb der Grenzwerte befindet. Diese
Funktion ist automatisch aktiviert, wenn Sie die Grenzwerte eingeschaltet haben; sie kann nicht
ausgeschaltet werden. Im BasicUse (EO) stehen lhnen keine Grenzwerte zur Verfligung.

Zusatzlich zum Herzfrequenz-Zielzonenalarm kénnen Sie sehen:
dass Sie oberhalb der Zielzone trainieren,
v dass Sie unterhalb der Zielzone trainieren.
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Wechsel der Grenzwerte

Drucken Sie die UP-Taste und halten Sie sie gedrickt. Wiederholen Sie den Vorgang, bis die
gewdlnschten Grenzwerte angezeigt werden.

Im Intervalltrainings-Modus erfolgt mit dem Ubergang zu einer neuen Phase automatisch ein
Wechsel der Grenzwerte entsprechend den voreingestellten Grenzwerten.

Je nach dem gewadhlten Trainingstyp stehen lhnen drei Trainings-Modi wahlweise zur
Verflugung:

e BasicUse

e Intervalltrainings-Datensatz (Int On)

e BasicSet (Int OFF)

Die folgenden Funktionen kénnen in allen drei zur Wahl stehenden Trainings-Modi verwendet
werden:

Displaybeleuchtung (Nacht-Modus)

Druicken Sie im Mess- oder Trainings-Modus die SIGNAL/LIGHT-Taste. Nachdem Sie die
Displaybeleuchtung einmal verwendet haben, wird das Display des Armbandempfangers
automatisch bei folgenden Aktionen aktiviert:

e am Ende eines Intervalls oder der Erholungsberechnung

e wenn Sie die Trainingseinheit beginnen oder beenden

e wenn Sie Rundenzeiten speichern

e oder wenn Sie den Armbandempfénger an den Sender fuihren (Heart Touch-Funktion)

Die Displaybeleuchtung wird automatisch ausgeschaltet, wenn Sie in die Uhrzeitanzeige
zuruckkehren. Wenn Sie sie in der Uhrzeitanzeige aktivieren méchten,
drucken Sie ebenfalls kurz die SIGNAL/LIGHT-Taste.
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Speichern von Runden- und Zwischenzeiten
Dricken Sie OK, um Runden-/Zwischenzeiten zu speichern.

Zuerst Danach
Zwischenzeit
(Split Time)

Rundenzeit T e Tirme
(Lap Time) '\Laﬁ' Time

Durchschnittliche

: Der Armbandempféanger speichert automatisch eine Rundenzeit, wenn Sie die Aufzeichnung
einer Trainingseinheit beenden. Er kann 99 Runden speichern, falls Sie nicht die Intervall-
Funktion verwendet haben. Nach der Speicherung von 99 Runden erscheint jedesmal, wenn
Sie eine Runde beenden, in der Anzeige FULL (= voll). Sie kénnen fortfahren, Runden zu
absolvieren, diese werden jedoch nicht gespeichert. Der Armbandempfanger fahrt fort, alle
ubrigen Informationen des Trainings aufzuzeichnen, mit Ausnahme der Runden- und
Intervallinformationen.

Unterbrechen des Trainings

Driuicken Sie die STOP-Taste.

Die Aufzeichnung des Trainings, die Stoppuhr und die tibrigen Berechnungen werden unterbrochen
bzw. angehalten. Um fortzufahren, drticken Sie die OK-Taste. Um zur Uhrzeitanzeige
zurtickzukehren, drticken Sie die STOP-Taste und halten Sie sie gedruckt.

]
O Wenn Sie vergessen, die Herzfrequenz-Messung zu verlassen, nachdem Sie die Stoppuhr

angehalten und den Sender von lhrer Brust abgenommen haben, kehrt der Empfanger nach
30 Minuten automatisch zur Uhrzeitanzeige zurtick.
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Wechsel der angezeigten Trainingsinformationen

Es gibt acht Anzeige-Optionen, zwischen denen Sie durch kurzes Driicken der DOWN-Taste
umschalten kénnen. Wenn Sie die Anzeige-Optionen konfiguriert haben, speichert der
Armbandempféanger die Einstellungen fur die obere und untere Zeile, d. h., wenn Sie das nachste
Mal mit dem Training beginnen, werden die vorherigen Einstellungen verwendet. Falls die Hilfe-
Funktion eingeschaltet ist, erscheint einige Sekunden lang der Name der angezeigten Funktion.
Wenn Sie das nachste Mal mit dem Training beginnen, erscheint die Stoppuhr in der mittleren Reihe
und die gespeicherte Funktion in der oberen und unteren Reihe.

1. Uhrzeit °—’TII771;‘ ‘-',[7 2. Uhrzeit 0/77“_5'_5[:7-\\

(Time) P
Stl)rr;;i)uhr 0””’/’»3 33"’

b R
Aktuelle ! 55 b3 @y o2
Herzfrequenz.ﬁ%--/ oo T S 2
Rundenzahl ¢—" __________
{Time 550 @4 Paces /. Tlme S50
3. Geschwindigkeito‘lﬁ ( R Lauf- o L1 .\‘,
! WB i geschwindigkeit ! U Mg_i i
‘\.»))“@ 455 n | ",‘\»»@—' 5 !
a9, g Pace-Differenz 1 ,_,E'
/ [Time 550\ {Time 550
5. Zurluckgelegtee—— | \ 5 / 5
T K Yo R 17
recke | i Temperatur LS i
.99, 02/ T s oy

00
v
o+
[}
o
°

c

>
S

1}

7. Leistung* o\:\ -'
\.W155 oef

Uhrzeit

' Fur eine exakte Hohenanzeige kalibrieren Sie den Hohenmesser vor jedem Training.

* Separater Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Wenn Sie lhren Intervalltrainings-Datensatz

¢ aktiviert haben, verfugen Sie zusatzlichzu e
den sechs Anzeigen Uber eine weitere Anzeige Name der Phase .—,ﬁ Idarmlle ™
In diesem Fall kénnen Sie die untere Zeile andern. Countdown-Timer e 'L’SBE i
Siehe die verschiedenen Phasen-Anzeigen im [pe

ie verschiedenen Pha 55
Abschnitt ,Trainieren mit einem \fm.' Vi
Intervalltrainings-Datensatz”.

" Sie konnen die mittlere und obere Zeile entweder im Mess-Modus oder wahrend des
£ Trainings einstellen/wéhlen.

1. Wahl der in der mittleren Zeile angezeigten Informationen
Dricken Sie die DOWN-Taste, um die gewiinschte Anzeigevariante zu wéhlen. Wenn Sie die in
der mittleren Zeile angezeigten Informationen wechseln, so wechseln auch die obere Zeile und
die untere Herzfrequenz-Zeile. Fahren Sie mit der Wahl der oberen und unteren Zeile fort.

' Nur wenn die Hohe eingestellt ist, wird bei der H6henanzeige unten rechts die Temperatur
angezeigt!

2. Wahl der in der oberen Zeile angezeigten Informationen
Drucken Sie die UP-Taste, um zwischen folgenden Informationen zu wahlen:
Uhrzeit (Time), Stoppuhr (Sw), Rundenzeit (Lp), oder wenn Sie die Funktionen eingeschaltet
haben, Pace (Pc), Kalorienverbrauch (Cal), Tageskilometer (Trip), momentane Geschwindigkeit
(Spd), durchschnittliche Geschwindigkeit (Avg Speed), maximale Geschwindigkeit (Max Speed),
zuruckgelegte Strecke (Dis), Trittfrequenz* (Cad), Hohe (Alt), kumulierte Hohe (Asc), momentane
Leistung* (Pwr), Links-Rechts-Balance* (L - R), Pedalling-Index* (PI) wahlen.

Sie kénnen fur die obere und mittlere Zeile nicht dieselbe angezeigte Funktion wahlen, d.h., die
Option in der mittleren Zeile steht fur die obere Zeile nicht mehr zur Verfugung.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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3. Wahl der unteren Herzfrequenz-Informationszeile/Anzeige des Prozentsatzes der
maximalen Herzfrequenz
Waéhrend des Trainings kénnen Sie bei laufender Stoppuhr zwischen unterschiedlichen
Anzeigeinformationen hin- und herwechseln.
Dricken Sie die DOWN-Taste und halten Sie sie gedriickt, um zwischen folgenden
Informationen zu wéhlen:
Aktuelle Herzfrequenz, Prozentsatz lhrer maximalen Herzfrequenz (% MAX) oder die
durchschnittliche Herzfrequenz (AVG). falls Sie Ihre Benutzerinformationen eingestellt haben.

Wenn Sie die Pace-Limits aktiviert haben, kénnen Sie auch die Pace-Differenz-Werte in der
unteren Zeile anzeigen lassen. Sie kdnnen die Informationen der unteren Zeile nur dndern/
wechseln, wenn die Stoppuhr lauft.

Sie kénnen die angezeigte Funktion der unteren Zeile nur dann wechseln, wenn die Stoppuhr
eingeschaltet ist.

@ ' Der Differenzwert fur die Geschwindigkeit zeigt die Zeit in Sekunden an, die Sie langsamer/
¢ schneller als die voreingestellte Zielgeschwindigkeit laufen. Ist der Wert negativ, so laufen Sie
schneller als lhre Zielgeschwindigkeit, ist er positiv, laufen Sie langsamer als Ihre
Zielgeschwindigkeit.

Wechsel des Trainings-Datensatzes

1. Beginnen Sie mit der Uhrzeitanzeige. Drucken Sie OK, um in den Mess-Modus zu gelangen.

2. Wenn Sie den voreingestellten Trainings-Datensatz wechseln méchten, halten Sie die UP-Taste
gedruckt, bis der Trainings-Datensatz (E1-E5) wechselt. Lassen Sie die Taste los.
Wiederholen Sie den Vorgang, bis der gewtinschte Trainings-Datensatz angezeigt wird.

3. Um mit dem Trainieren und Aufzeichnen gemaB dem voreingestellten Trainingstyp zu beginnen,
driicken Sie die OK-Taste.
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Trainieren mit einem Intervalltrainings-Datensatz (Int On, E1-E5)

In diesem Modus kénnen Sie auch die Funktionen verwenden, die im Abschnitt .. Trainings-Modus”
angegeben sind.

Der IntervalTrainer fuhrt Sie automatisch durch Ihr Training. Damit Sie die Aktivitats-Signaltone
héren, wenn die Phase beginnt und endet, stellen Sie sicher, dass der Aktivitats-/Tasten-Signalton
eingeschaltet ist. Wenn Sie den Countdown-Timer der Phase ausgeschaltet haben, mussen Sie die
Phase manuell beenden, indem Sie die OK-Taste gedrickt halten. Wenn die Stoppuhr zu laufen
beginnt, weist IIII darauf hin, dass der IntervalTrainer eingeschaltet ist. Wenn die
Intervalltrainingseinheit endet, startet der Armbandempfanger automatisch ein BasicUse-Training,
welches in derselben Datei aufgezeichnet wird wie Ihre Intervalltrainingseinheit.

Aufbau einer Intervalltrainingseinheit:

Herzfrequenz

160
140
120
100
80
60
40
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// Warmlle \\ Aufwarmphase
[ ! 1. Zuerst

| ! o r:\o Herzfrequenz- oder Geschwindigkeits-Grenzwerte 1 (falls eingeschaltet)
@

\ 2. Danach
| Countdown-Timer 1

;m/'/. Herzfrequenz-Information

Der Countdown-Timer beginnt zu laufen, wenn Sie den Timer 1 eingeschaltet
haben. Wenn Sie den Timer ausgeschaltet haben, halten Sie die OK-Taste
gedruckt und fahren Sie auf der nachsten Seite unter Intervallphase fort.

(3511 . 3. Am Ende der Aufwdrmphase
- Dauer der Aufwéarmphase

Intervallphase

Der Armbandempfanger zeichnet bis zu 30 wiederholte Intervallphasen auf. lhre Intervallphase
setzt sich aus Intervall-Abschnitten und Erholungsberechnungs-Abschnitten (falls eingeschaltet)
zusammen, die wéahrend lhrer gesamten Intervallphase einander abwechseln. Wenn eine
Intervallphase endet, wechseln automatisch auch die Grenzwerte. Zum Beispiel: Wenn die erste
Phase mit den voreingestellten Grenzwerten Limits 1 endet und die zweite Phase beginnt, wechseln
die Grenzwerte automatisch zu Limits 2. Sie kénnen die Grenzwerte auch manuell wechseln, indem
Sie die UP-Taste gedriickt halten. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis die gewlinschten Grenzwerte
angezeigt werden.
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! Intard ,al A Intervall-Abschnitt
,' [Ty } 1. Zuerst
o " :_.U |r;"\' Voreingestellte Herzfrequenz- oder Geschwindigkeits-Grenzwerte 2 (falls
@y 5u eingeschaltet)

N 4 2. Danach
Entsprechend Ihrer Einstellung erscheint eine der folgenden Anzeigen:
A. manuelles Intervall, B. Intervall auf Timer-Basis, C. Intervall auf
Herzfrequenz-Basis oder D. Intervall auf Strecken-Basis.

P . A. Manuelles Intervall
IHT 01 ii\\‘ \¢ Anzahl der eingestellten Intervalle
ﬂﬂﬂq 1 Nummer des aktuellen Intervalls
& .53 llﬁ\i‘\. Intervallzeit
Am,’ et Herzfrequenz-Information
Falls Sie »manuelles Intervall” gewahlt haben, ist Ihr Intervall beendet,
wenn Sie die OK-Taste gedruckt halten.
et — Oder
IH 01 —175‘.‘ B. Intervall auf Timer-Basis
—4+—e Countdown-Timer 2
Falls Sie .Intervall auf Timer-Basis” gewéahlt haben, ist Ihr Intervall nach Ablauf
der voreingestellten Zeit beendet.
Oder
C. Intervall auf Herzfrequenz-Basis
Die Differenz zwischen der voreingestellten Herzfrequenz fur das Intervall und
der aktuellen Herzfrequenz.
Falls Sie .Intervall auf Herzfrequenz-Basis” gewéahlt haben, ist Ihr Intervall
beendet, wenn lhre Herzfrequenz den voreingestellten Wert erreicht.

_@‘;""‘
RS
Uy
c:;

[o]

D. Intervall auf Strecken-Basis

1. e Zuruckzulegende Strecke

lhr Intervall ist beendet, wenn Sie die voreingestellte Strecke zuriickgelegt
haben.
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’//HT 01 -U’-',‘; 3. Am Ende des Intervalls
| Dauer des Intervalls
)Ayi/nDurchschnittliche Herzfrequenz des Intervalls

RS S — Wenn lhr Intervall beendet ist, fahrt der Armbandempfanger automatisch mit

der folgenden voreingestellten Funktion fort: Erholungsberechnung oder
Abkuhlphase.

Erholungsberechnung

Entsprechend lhrer Einstellung erscheint eine der folgenden Anzeigen:
A. Erholungsberechnung auf Timer-Basis, B. Erholungsberechnung auf
Herzfrequenz-Basis oder C. Erholungsberechnung auf Strecken-Basis.

7 \

B0 e
n l'll'l
u

%,Se ||l|

\

A. Erholung auf Timer-Basis
Erholungs-Countdown-Timer
Aktuelle Herzfrequenz

Oder

B. Erholung auf Herzfrequenz-Basis

i ]
‘ Hy
: i
\ L

<.

aroHr

! ’ /Die Differenz zwischen der voreingestellten
L EF. et Erholungs-Herzfrequenz und der aktuellen Herzfrequenz
9 ooy il g Aktuelle Herzfrequenz
2 i6Y 4 — i a
LA Lo A
Oder
"\ C. Erholung auf Strecken-Basis

i E /Noch zuruickzulegende Erholungs-Strecke

/MI/L/-Aktuelle Herfrequenz
e !
INCERD)

Wenn die Erholungsberechnung abgeschlossen ist, horen Sie zwei Signaltone.
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Am Ende der Erholung / F’ﬁmﬂlj N

A. und B. Oder C. / A
Dauer der Erholung Erholungs-Strecke ‘i; E[,' i}
Wi e Abnahme Ihrer Herzfrequenz \ﬁ@ 'en ’.',",':'

o 1O, U Y

G
. W |4‘—.l , Vorelngestellte Herzfrequenz- oder Geschwindigkeits-Grenzwerte 3 (falls
@ '3“ . { eingeschaltet)

\

2. Danach

Countdown-Timer 3

Herzfrequenz-Information

Der Countdown-Timer beginnt zu laufen, wenn Sie den Timer 3 eingeschaltet
haben. Wenn Sie den Timer ausgeschaltet haben, halten Sie die OK-Taste
gedruckt, um eine Phase zu beenden.

/ Coolloun,

| ﬂ_ﬂg,-, A 3. Am Ende der Abkuhlphase

o "4 i ® Dauer der Abkuhlphase

“.‘ ""64'4—0 Durchschnittliche Herzfrequenz der Abkuhlphase
\2

Nachdem Ihre Abkiihlphase beendet ist, fahrt der Empféanger automatisch mit

(L der Trainingsaufzeichnung im Modus BasicUse fort.

UL~

) H

‘@ :33 Sie konnen fortfahren, indem Sie die Grenzwerte des vorhergehenden Trainings

................. auch im Modus BasicUse verwenden und wechseln. Oder, falls Sie eine weitere
Intervalltrainingseinheit absolvieren méchten, halten Sie die OK-Taste gedrickt.
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Beenden oder Unterbrechen einer Intervalltrainingseinheit

1. Drucken Sie die STOP-Taste, um das Training zu unterbrechen.

2. Drucken Sie die STOP-Taste und halten Sie sie gedrickt, um zur Uhrzeitanzeige
zurtickzukehren.

Oder

Driicken Sie die STOP-Taste. Es erscheint BasicUse. Sie kénnen fortfahren, indem Sie lhre

Herzfrequenz in diesem Modus (Mess-Modus) messen oder die OK-Taste driicken, um weiter mit

BasicUse zu trainieren und lhre Trainingsinformationen aufzuzeichnen. Wiederholen Sie die Schritte

1. und 2., um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.

Trainieren mit BasicSet (Int OFF, E1-E5)

In diesem Modus kénnen Sie auch die Funktionen verwenden, die im Abschnitt . Trainings-Modus”
beschrieben sind.

Starten der Timer

Falls die Timer eingeschaltet sind, beginnen diese automatisch zu laufen, sobald Sie die Stoppuhr
starten. Die Timer wechseln einander in folgender Reihenfolge ab: Timer 1, 2, 3, 1, 2, 3 usw. Am
Ende von Timer 1 héren Sie einen Signalton, am Ende von Timer 2 héren Sie zwei Signalténe, und
am Ende von Timer 3 héren Sie drei Signalténe. Die Timer werden angehalten, wenn Sie die
Stoppuhr stoppen.
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Starten der Erholungsberechnung

Um die Erholungsberechnung zu starten, halten Sie die OK-Taste gedriickt.

In Abh&ngigkeit von der von lhnen vorgenommenen Einstellung erscheint in der oberen Zeile der
Anzeige RecoHr (= Erholungs-Herzfrequenz) oder RecoTime (= Erholungszeit). Nach Beendigung der
Erholungsberechnung, wird die Stoppuhr angehalten und das Training unterbrochen (d.h. in dieser
Zeit werden keine Herzfrequenz-Werte aufgezeichnet).

Nach der Erholungsberechnung kénnen Sie die Stoppuhr durch Dricken der OK-Taste neu starten,
um mit der Trainingseinheit fortzufahren. Wenn Sie eine weitere Erholungsberechnung
durchfiihren, werden die vorherigen Erholungsinformationen dadurch geléscht.

Beenden des Trainings

1. Drucken Sie die STOP-Taste, um das Training zu beenden.
Dricken Sie die STOP-Taste und halten Sie sie gedrickt, bis die Uhrzeit angezeigt wird.
Der Armbandempfanger speichert automatisch eine Rundenzeit, wenn Sie die Aufzeichnung
einer Trainingseinheit beenden.

Tipps fiir das Training

Wechsel des Trainingstyps (EO oder E1-E5)

Driicken Sie im Mess-Modus die UP-Taste und halten Sie sie gedruickt. Lassen Sie sie los.
Wiederholen Sie den Vorgang, bis der gewunschte Trainings-Datensatz oder BasicUse angezeigt
wird.



Wechsel der Geschwindigkeitseinstellung (--, ru, b1 oder b2)

Drucken Sie im Mess-Modus die DOWN-Taste und halten Sie diese gedruickt, bis Run, Bike 1 oder 2
oder Speed OFF (= Geschwindigkeitseinstellungen Aus) angezeigt wird. Lassen Sie die Taste los.
Wiederholen Sie den Vorgang, bis das Gewunschte angezeigt wird. Sie kdnnen nun mit der
gewahlten Einstellung trainieren. Der Wechsel der Geschwindigkeitseinstellung (vom Laufen zum
Rad fahren und umgekehrt) kann nur im Modus BasicUse (EO0) erfolgen.

Ruckstellen der Tageskilometer

Drucken Sie im Mess-Modus oder im Trainings-Modus kurz so oft die UP-Taste, bis Trip angezeigt
wird. Halten Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste gedruckt, bis die Trip-Anzeige den Wert Null erreicht hat.
Lassen Sie die Taste wieder los. Um mit dem Training fortzufahren, driicken Sie die OK-Taste im
Mess-Modus.

Zuriickkehren zur manuell eingestellten Hohe

Druicken Sie im Mess-Modus kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis in der mittleren Reihe die
Hoéhenmeter angezeigt werden. Dricken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste und halten Sie sie gedruckt,
bis die zuvor manuell eingestellte Hohe angezeigt wird.

Weicht der manuell eingestellte Hohenreferenzwert um mehr als + 610 m/£2000 ft von der mit dem
Armbandempféanger berechneten Héhe ab, wird Failed und die gemessene Héhe angezeigt. Stellen
Sie die Referenzhéhe im Options-Modus ein. Wenn Sie mit der Einstellung der Referenzhéhe
beginnen, schlagt der Empfanger die gemessene Hohe anstatt der zuvor eingestellten Héhe vor.
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Neustart des Intervalls oder der Erholungsberechnung

Unterbrechen Sie das Intervall oder die Erholungsberechnung mit der STOP-Taste.

Beginnen Sie mit dem Ruickstellen, indem Sie die DOWN-Taste gedrlckt halten. Um dieselbe
Berechnung neu zu starten, dricken Sie die OK-Taste.

Unterbrechen eines Intervalls oder einer Erholungsberechnung

Um die Berechnung zu unterbrechen, drticken Sie wahrend lhrer Intervalltrainingseinheit die
OK-Taste und halten Sie sie gedriickt. Daraufhin wird automatisch der folgende Abschnitt
gestartet. Wenn Sie z. B. ein Intervall unterbrechen, wird lhre Erholungsberechnung (falls
eingeschaltet) automatisch gestartet.

Unterbrechen einer Phase einer Intervalltrainingseinheit
Um lhre Phase zu unterbrechen, driicken Sie die STOP-Taste. Driicken Sie die OK-Taste und halten
Sie sie gedruckt. Die folgende Phase wird automatisch gestartet.

Heart Touch-Funktion
Wenn Sie Ihren Armbandempfénger in die Nahe des Polar Logos des Senders bringen, wird die
Heart Touch-Funktion aktiviert.

Sie haben drei WahImdglichkeiten fur die durch die Heart Touch-Funktion aktivierte Anzeige.
Mithilfe der Polar Precision Performance Software kénnen Sie die gewiinschte Belegung
auswahlen:

¢ Anzeige der aktuellen Grenzwerte

*  Wechsel zwischen méglichen Anzeigen

e Speichern einer Zwischenzeit

Bei Aktivierung der Heart Touch-Funktion wird das Display fur einige Sekunden beleuchtet.
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D. ABRUFEN VON TRAININGSINFORMATIONEN

S B EE Sobald Sie die Stoppuhr starten, beginnt der
Armbandempfianger mit dem Speichern der
Trainingsinformationen in einer Datei. Im Datei-/File-
Modus konnen Sie diese Informationen abrufen. Im
Datei-/File-Modus haben Sie Zugriff auf bis zu 99
Trainingsdateien sowie die kumulierten und maximalen
Werte fiir Kalorienverbrauch, Trainingszeit und Lauf-/
Radinformationen in der Summendatei (Records).

Time 4 File 4 Options 4 Tests 4 Connect
(Uhrzeit) (Datei) (Optionen) (Datenuber-
¥ tragung)
F99 4 4 F1 4 Records

Die erste Trainingsdatei tragt die Bezeichnung F1, die zweite F2 und so weiter bis maximal F99.
Je héher die Nummer, desto neuer ist die Datei.

N Mit der Polar Precision Performance Software kénnen Sie die Herzfrequenz- und Trainings-

hierzu den Anleitungen auf der CD-ROM.

2~ Daten analysieren, ein Trainingstagebuch fuhren und Ihr weiteres Training planen. Folgen Sie
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Traini

datei (F
Wenn eine Funktion in den Einstellungen nicht aktiviert wurde, wird diese E"e'ATime
¢ Information auch nicht in der gespeicherten Datei angezeigt. Rec;very
A
v
Trainingsdatei Distance
1. Ausgehend von der Uhrzeitanzeige dricken Sie kurz so oft die UP- oder e
DOWN-Taste, bis FILE (= Datei) angezeigt wird. é
2. Drucken Sie OK, um in den Datei-Modus zu gelangen. Die Anzeige zeigt die Spied
wichtigsten Informationen lhrer vollstandigen Datei. CadEnce
Datum und Uhrzeit des Trainingsbeginns erscheinen Altitude
N N abwechselnd . #0
Trainings-Name ﬁ/ﬂlEE""E’SE’fI \“ "/EE}(’E’SE’fI % auf dem Display VC/# F
Dateinummer 135 ,'g[,'g gg Ascent
Verwendete .\ EE h i 1
Trainingseinstellungen '\ P Ei “\ Pojyer
oder BasicUse ) P|v%
v
3. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis die gewunschte Datei LiB
angezeigt wird. v
4. Drucken Sie die OK-Taste, um die Trainingsdatei abzurufen. Die Anzeige zeigt L'Tns
Exe. Time. (= Trainingsdauer). InZone 1
A
v
e Bewegen Sie sich mithilfe der UP- und DOWN-Taste in der Dateischleife vor und '"Z"A”e 2
zurtick. ) o ) InZovne3
e Drucken Sie OK, um in eine Datei zu gelangen. 4
e Drucken Sie die STOP-Taste, um zur vorhergehenden Datei-Ebene InZone S
zurtickzukehren. v
*  Um von einer beliebigen Stelle im Datei-Modus aus zur Uhrzeitanzeige Kia'
zuruickzukehren, driicken Sie die STOP-Taste und halten Sie sie gedruckt. Tm_'KCaI
A
Bestimmte Werte werden nur angezeigt, wenn Sie in den Tot.YI'ime
¢ Funktionseinstellungen (Options) eingestellt wurden. v
Run./Rid. Time
N Bestimmte Informationen werden automatisch abwechselnd auf dem Display v
'O\angezeigt (z. B. die Zielzonen-Informationen oder Herzfrequenz-Informationen). Odometer
Sie kénnen den Wechsel durch kurzes Driicken der OK-Taste beschleunigen. EXEVSET
?
LAPS
s
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EEXE T/”E Trainingsdauer (Exe.Time)

vl . Die Trainingsdauer ist die Zeitdauer, wahrend der Sie bei laufender Stoppuhr
i YL " trainiert haben. Auf dem Display werden abwechselnd die durchschnittliche
,'5 ',.M ;","' und die maximale Herzfrequenz Ihres Trainings angezeigt. Um mit dem
| / Abrufen der vollstandigen Datei fortzufahren, dricken Sie die UP- oder

:',' :"‘“ DOWN-Taste.

' uE "_, —4—® Voreingestellte Zeit
'\," M i —e \Verringerung lhrer Herzfrequenz
v Y Oder
Erholungs-Herzfrequenz
Zeit, die bendtigt wurde, um den voreingestellten Wert der
/ Herzfrequenz zu erreichen
Voreingestellter Wert der Herzfrequenz

LI
‘\cn

................. / Trainingsstrecke (Exe. Dist.)
Es wird die wahrend des Trainings zurtckgelegte Strecke angezeigt.

@ Geschwindigkeitsinformationen (PaceAvg/Max)
Abwechselnd wird die durchschnittliche und maximale Geschwindigkeit der
Trainingseinheit angezeigt.

Geschwindigkeitsinformationen (Spd. Avg/Max)
Abwechselnd wird die durchschnittliche und die maximale Geschwindigkeit
des Trainings angezeigt.
Trittfrequenzinformationen* (Cad. Avg/Max)
Abwechselnd wird die durchschnittliche und die maximale Trittfrequenz des

Trainings angezeigt.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Hohe (Alt. Avg/Max/Min)
Abwechselnd wird die durchschnittliche, maximale und minimale Hohe des Trainings angezeigt.

Temperatur (°C oder °F Avg/Max/Min)
Abwechselnd wird die mittlere, maximale und minimale Temperatur des Trainings angezeigt.

Erklommene Meter/FuBB (Ascent)
Zeigt die im Training kumulierten Hohenmeter in Meter/Fu3 an.

Leistung* (Pwr Avg/Max)
Abwechselnd wird die durchschnittliche und maximale Leistung des Trainings angezeigt.

Pedalling-Index* (Pl Avg/Max)
Abwechselnd wird der mittlere und maximale Pedalling-Index des Trainings angezeigt.

Links-Rechts-Balance* (LRB Avg)
Zeigt die mittlere Kraftverteilung zwischen dem linken und rechten Pedaleinsatz an.

Grenzwerte 1, 2, 3 und S (Limits 1/Limits 2/Limits 3/Limits S)

Die eingestellten Grenzwerte werden abwechselnd auf dem Display angezeigt. Limits 1 werden fur
die Zielzone 1, Limits 2 fur die Zielzone 2, Limits 3 fur die Zielzone 3 und Limits S fur die
summarische Zielzone verwendet.

Die summarischen Grenzwerte werden weder akustisch noch optisch wahrend des Trainings
¢ dargestellt. Die Zeit innerhalb/oberhalb/unterhalb der Grenzwerte des gesamten Trainings
kann in der Trainingsdatei abgerufen werden.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Trainingszeit innerhalb, oberhalb und unterhalb der Zielzonen

Es wird die Trainingszeit angezeigt, die Sie wahrend des gesamten Trainings innerhalb (InZone),
oberhalb (Above) und unterhalb (Below) der jeweiligen Grenzwerte verbracht haben. Diese
Informationen erhalten Sie nur, wenn die entsprechenden Grenzwerte aktiviert sind. Die Zeit
innerhalb, oberhalb und unterhalb der summarischen Limits werden fur die gesamte
Trainingseinheit aufgezeichnet, unabhangig davon, welche Grenzwerte/Limits genutzt werden.

Kalorienverbrauch (KCal)
Sie sehen, wieviel Kilokalorien Sie wahrend des Trainings verbraucht haben.

Gesamter Kalorienverbrauch (Tot. KCal)

Diese Funktion ermittelt den kumulierten (d.h. aufsummierten) Kalorienverbrauch aller
Trainingseinheiten seit der letzten Ruckstellung der Summendatei. Dies kann ein MaB fur
effizientes Training, z. B. im Verlauf einer Woche sein.

Gesamte Trainingsdauer (Tot. Time)

Diese Funktion ermittelt die kumulierte Trainingsdauer aller Trainingseinheiten seit der letzten
Ruckstellung der Summendatei. Sie erméglicht Ihnen, die gesamte Trainingsdauer als ein MaB fur
den Umfang des Trainings z. B. im Verlauf einer Woche zu verfolgen.

:é: lhre kumulierte Gesamtzeit beinhaltet auch die Lauf-/Fahrzeit (Run./Rid. Time). Sie wird in
£ Minuten und Stunden angezeigt, bis 99 Stunden und 59 Minuten erreicht sind. Danach wird
lhre gesamte Trainingszeit in Stunden angezeigt, beginnend bei 100 Stunden, bis 9.999
Stunden erreicht sind.

Gesamte Lauf-/Fahrzeit (Run./Rid.Time)
Diese Funktion ermittelt die kumulierte Lauf- bzw. Fahrzeit aller Trainingseinheiten seit der letzten
Ruckstellung (Reset) des Wertes in der Summendatei.
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Gesamtstrecke (Tot. Dist./Odometer)

Diese Funktion ermittelt die kumulierte Gesamtstrecke aller Trainingseinheiten seit der letzten
Ruckstellung (Reset) des Wertes in der Summendatei. In einer Laufdatei wird der Wert als Total

Distance (Tot. Dist.) angezeigt, in einer Raddatei als Odometer.

Intervalltrainingsinformationen (EXE. SET)

Beginnen Sie mit dem Display, auf

dem EXE. SET angezeigt wird. F1-F99

1. Dricken Sie OK, um mit dem ¥
Abrufen der Intervalltrainings- EXE. SET (Intervalltrainingsinformationen)
informationen zu beginnen. ¥

2. Drucken Sie die UP- oder WarmUp 4§ Interval 4 CoolDown
DOWN-Taste, um die (Aufwédrmphase) (Intervallphase) (Abkihlphase)
Informationen zur Aufwarm-, A 4

Intervall- und Abkuhlphase zu Int1 4 Reco1 4 .. § Int30 4§

Reco30

sehen.

/B blﬂFMUF' Aufwéarmphase (WarmUp)

43.nnn Dauer des Aufwarmens
1Ly

Die Herzfrequenz am Ende des Aufwarmens

!
H
i
\
\

—/o Durchschnittliche und

Ave

i

L‘B,.y- maximale Herzfrequenz lhrer Aufwarmphase
]

----------------- Intervallphase (Interval)
E /f]tEfU&l//. Dauer der Intervallphase

§ :

(m Wl i Durchschnittliche Herzfrequenz der Intervalle und Erholungen
v ,3 MO
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/EENNIUU!JN‘ Abkiihlphase (CoolDown)
UU 4/ Dauer der Abkuhlung
'35 ﬁ,'/O Die Herzfrequenz am Ende der Abkthlung

TUWERT "/' Durchschnittliche und
Sum

:56’”“ ____—"® maximale Herzfrequenz der Abkuhlphase

3. Drcken Sie die STOP-Taste, um zur vorhergehenden Datei-Ebene zurlickzukehren, und
uberspringen Sie die Schritte 4. - 6. oder rufen Sie detaillierte Informationen tber die
Intervallphase ab:

Beginnen Sie mit dem Display, auf dem .Interval” angezeigt wird. Driicken Sie OK, um die
detaillierten Angaben zu den einzelnen Intervallen und Erholungen zu sehen.

Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um zwischen den Intervallen und Erholungen zu
wechseln.

Intervallinformationen
Intervallzahl

Zwischenzeit des Intervalls

{8t 01

]
{ngnan, 3 |
: U55UUL:I|I E (falls Geschwindigkeit eingeschaltet war) ',‘}‘ ) “"‘Qh i‘l‘
| ! \ e Wy
[\t U“\“\. Die Herzfrequenz am ./r\@ 1y /’

CnN.., Ende des Intervalls
150

!5’1.«
1'"1“" \’ Durchschnittliche und/ "“""'"
\‘ maximale /

Herzfrequenz des
gewahlten Intervalls
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Erholungsinformationen

fBReco 01"\
-UE IU ;‘ Erholungsdauer

Erholung auf Timer-Basis

Verringerung lhrer Herzfrequenz

Oder
Erholung auf Herzfrequenz-Basis

Zeit, die bendtigt wurde, um den voreingestellten Wert der

Herzfrequenz zu erreichen
Verringerung lhrer Herzfrequenz
Oder

Erholung auf Strecken-Basis
—t+——=o Erholungs-Strecke

,

@ El‘l,"/"a'—/o Abnahme lhrer Herzfrequenz

6. Um mit dem Abrufen der Informationen z. B. der Rundeninformationen zu beginnen, driicken
Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis LAPS angezeigt wird.

Rundeninformationen (LAPS)

Beginnen Sie mit dem Display, auf dem LAPS (= Runden)
und die Anzahl der aufgezeichneten Runden angezeigt

wird.

1. Dricken Sie OK, um das Abrufen der Runden-

informationen zu starten.

2. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um die
folgenden Informationen zu sehen:
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FILE (Datei)
¥
F1-F99
¥
LAPS (Rundeninformationen)
¥
BestLap 4 Lap 1 4 ... § Lap 99
(Schnellste Runde)




................. 4 Die Informationen zur schnellsten Runde werden angezeigt, wenn Sie
mindestens 3 Runden gespeichert haben. Die schnellste Runde kann nicht
die letzte Runde sein.

______________ Runden
,,"i_";[._lﬂﬂ Far ol I \————e Zwischenzeit
{ '-r"U UgS‘i“\- Rundenzeit
‘l". EL’ HEL\' Rundenzahl

\ Die Herzfrequenz am Ende der Runde

Durchschnittliche und

\' maximale Herzfrequenz der Runde.

In der oberen Zeile werden abwechselnd die Zwischenzeiten und der Hilfetext angezeigt, wenn die

Hilfe-Funktion aktiviert ist. Durch mehrfaches Driicken der OK-Taste kénnen Sie die folgenden
detaillierten Rundeninformationen in der mittleren Zeile abrufen:
* Rundenzeit (Lap Time),
¢ Geschwindgkeit am Ende der Runde (Speed),
e Trittfrequenz* am Ende der Runde (Cadence),
* Hoéhe am Ende der Runde (Altitude),
* Kumulierte Hohenmeter am Ende der Runde (Ascent),
® Leistung* am Ende der Runde (Power),

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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* Links-Rechts-Balance* am Ende der Runde (LRB),
* Pedalling-Index* am Ende der Runde (Pl %),
e Zurlck gelegte Lauf-/Radstrecke bzw. -distanz am Ende der Runde (Distance),
e Temperatur am Ende der Runde (Temp.°C/°F).

Dricken Sie die STOP-Taste, um die Anzeige LAPS zu verlassen.
Dricken Sie die STOP-Taste und halten Sie sie gedrickt, um zur
Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.

Gespeicherte Herzfrequenz-Werte (SAMPLES) N

In der SAMPLE-Datei kénnen Sie detaillierte Informationen zu lhrer FILE (Datei)

Herzfrequenz wahrend des Trainings abrufen. ¥

Zu Beginn muss die Anzeige SAMPLES und die Anzahl der F1-F99

abgespeicherten Zeitintervalle anzeigen. ¥ .

SAMPLES (Gespeicherte

. i Herzfrequenz-Werte)

1. Drucken Sie OK, um die Samples abzurufen.
Die Anzahl der Samples, die Herzfrequenz und die S1 4524 .

Aufzeichnungszeit der Samples werden angezeigt. In der oberen
Reihe werden abwechselnd die Anzahl der Samples und die Hilfetexte angezeigt.

2. Die folgenden detaillierten Sample-Informationen werden nacheinander angezeigt, wenn Sie
die OK-Taste mehrfach dricken: Stoppuhr (Stopwatch), Geschwindigkeit (Speed),
Trittfrequenz* (Cadence), Hohe (Altitude), Leistung* (Power), Links-Rechts-Balance* (LRB),
Pedalling-Index* (Pl %).

3. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um die einzelnen Samples zu betrachten.

4. Drucken und halten Sie die STOP-Taste, um zur Uhrzeitanzeige zurlickzukehren.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Loschen von Dateien

1.

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige dricken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN- Taste, bis FILE
angezeigt wird.

Drucken Sie die OK-Taste, um in den Datei-/File-Modus zu gelangen.

Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN- Taste, bis bis die gewtinschte Trainingsdatei
angezeigt wird. Driicken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, und halten Sie diese gedruickt. Die
Anzeige zeigt Delete FILE (Datei |6schen) und die Nummer der Datei.

Drucken Sie die OK-Taste. Der Empfanger verlangt nun eine Bestatigung von lhnen (Sind Sie
sicher/Are You Sure).

Drucken Sie die OK-Taste, um die ausgewahlte Datei zu |6schen.

Drucken Sie die STOP-Taste, um den Léschvorgang abzubrechen. Driicken Sie nun die STOP-
Taste. Die Anzeige zeigt nun Wait... (Warten). Der Empfanger reorganisiert lhre Dateien. Dies
nimmt einige wenige Sekunden in Anspruch.

Um zur Uhrzeitanzeige zurlckzukehren, driicken Sie erneut die STOP-Taste.

Loschen aller Dateien

1.
2.

Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis FILE angezeigt wird.

Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, und halten Sie diese gedriickt. Die Anzeige zeigt Delete
FILES (Dateien l6schen).

Dricken Sie die OK-Taste. Der Empfanger verlangt nun eine Bestatigung fur das Léschen aller
Dateien von lhnen (Sind Sie sicher/Are You Sure).

Drucken Sie die OK-Taste, um alle Trainingsdateien zu |6schen. Zum Abbrechen des
Loschvorgangs driicken Sie die STOP-Taste.

Um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren, dricken Sie die STOP-Taste.
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Summendatei (Records)

Diese Datei wird jedes Mal aktualisiert, wenn die Daten des Trainings in der Trainingsdatei
gespeichert werden.
1. Ausgehend von der Uhrzeitanzeige driicken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN- Taste,
bis FILE angezeigt wird.
2. Drucken Sie die OK-Taste, um in den Datei-/File-Modus zu gelangen.
3. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN- Taste, bis Records angezeigt wird.
4. Drucken Sie die OK-Taste, um die Summendatei aufzurufen.
Die Anzeige zeigt Tot. KCal.
Als Wert wird die Gesamtzahl der wahrend der vergangenen
Trainingseinheiten verbrauchten Kilokalorien angezeigt.
5. Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um die folgenden Werte anzuzeigen
kumulative Trainingszeit (Tot. Time) inkl. Run./Rid. Time
kumulative Lauf-/Fahrzeit (Run./Rid. Time)
kumulative Lauf-/Radstrecke bzw. -distanz (Tot. Dist./Odometer)
maximale Geschwindigkeit (Max Spd.)
maximale Trittfrequenz* (Max Cad.)
maximale Hohe (Max Alt.)
maximale Leistung* (Max Pwr.)

Um nun zur Uhrzeitanzeige zurtckzukehren, dricken Sie die STOP-Taste, und halten Sie diese
gedrickt. Sie kénnen aber auch zunéachst die kumulierten Werte auf Null zurtcksetzen oder zu
lhrem vorherigen Maximalwert zurtckkehren.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Zuruckstellen der kumulierten Werte auf Null

Nachdem Sie die kumulierten Werte einmal zurlckgestellt haben, kénnen Sie sie nicht mehr wieder

herstellen.

Beginnen Sie mit dem Display, auf dem Tot. KCal oder Tot. Time, Run./Rid. Time oder Tot. Dist./

Odometer angezeigt wird in der Summendatei.

1. Drucken Sie OK, um mit dem Zurtickstellen des gewlinschten Gesamtwertes zu beginnen. Es
erscheint ,Reset”, und der Wert beginnt zu blinken.

2. Halten Sie die DOWN-Taste gedriickt. .Reset” beginnt zu blinken. Sie kénnen den
Ruckstellvorgang immer noch abbrechen, indem Sie die DOWN-Taste loslassen, bevor der Wert
zuruckgestellt wird. Wenn Sie sich sicher sind, dass Sie den Wert zurtckstellen méchten, halten
Sie die DOWN-Taste weiter gedrickt, bis der Wert zurtickgestellt wird. Lassen Sie die Taste los.

3. Drtcken Sie die STOP-Taste, um die Reset-Anzeige zu verlassen. Driicken Sie die STOP-Taste und
halten Sie sie gedruckt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren.
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Wieder herstellen lhres vorherigen Maximalwerts
Beginnen Sie, wenn die Anzeige Max Spd., Max Cad.*, Max Alt. oder Max Pwr.* in der Summendatei
zeigt.

1.

Dricken und halten Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um den vorherigen Wert wieder herzustellen.
Return OLd wird angezeigt und der Wert beginnt zu blinken.

Sie konnen das Zurlicksetzen durch Dricken der STOP-Taste abbrechen. Wenn Sie sich sicher
sind, dass Sie den vorherigen Wert wieder herstellen wollen, dricken Sie OK.

Druicken Sie die STOP-Taste, um die Anzeige zu verlassen.

Oder, wenn Sie Ihren Maximalwert auf Null setzen wollen, driicken und halten Sie die SIGNAL/
LIGHT-Taste. Reset VALUE beginnt zu blinken. Wenn Sie den Wert zurtick gesetzt haben,
kénnen Sie ihn nicht wieder herstellen.

Sie konnen das Zurtlicksetzen durch Dricken der STOP-Taste abbrechen. Wenn Sie sich sicher
sind, dass Sie den vorherigen Wert wieder herstellen wollen, dricken Sie OK.

Dricken und halten Sie die STOP-Taste, um zur Uhrzeitanzeige zurlckzukehren.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Wenn Sie lhre Benutzerinformationen nicht eingegeben haben, bevor Sie JHTESTS
!

\
¢ den Test-Modus 6ffnen wollen, geht der Armbandempféanger direkt zu

den Einstellungen.

\_ smary J
Der Polar Fitness-Test ist ein leichter, sicherer und [BFITTESTY
schneller Weg zum Einschitzen der individuellen i
maximalen aeroben Leistungsfahigkeit und der /

maximalen Herzfrequenz. Der Polar Fitness-Test ist fiir
gesunde Erwachsene bestimmt.

Ownindex

Der Ownlndex ist eine neuartige Ermittlung der aeroben Fitness. Der ermittelte Wert ist
vergleichbar mit dem sonst nur mittels einer aufwéndigen Untersuchung der maximalen
Sauerstoffaufnahmekapazitat gemessenen VO, _ -Wert. Ermittelt wird der OwnIndex mithilfe des
Polar Fitness-Tests, einem leichten, sicheren und schnellen Weg zum Abschatzen der maximalen
aeroben Leistungsfahigkeit. Der OwnlIndex basiert auf der Herzfrequenz, der Herzfrequenz-
Variation in Ruhe, dem Kdorperbau (Alter, Geschlecht, KérpergroBe, Gewicht) sowie der
Selbsteinschatzung der korperlichen Aktivitat.



Die kardiovaskulare oder aerobe Fitness hangt davon ab, wie gut das Herz-Kreislauf-System
Sauerstoff in Ihrem Kérper transportiert und verarbeiten kann. Je besser die kardiovaskulare Fitness
ist, desto starker und effizienter ist Ihr Herz.

Eine gute kardiovaskulare Fitness bringt viele gesundheitliche Vorteile. So reduziert sie
beispielsweise das Risiko fur Herzinfarkte, Schlaganfélle und Bluthochdruck.

Wenn Sie Ihren Fitness-Index (OwnlIndex) verbessern méchten, so bedarf es eines mindestens
sechswochigen regelméaBigen Trainings, bis Sie eine spirbare Verbesserung erzielen. Weniger aktive
Personen machen schnellere Fortschritte; verfugen Sie bereits Gber ein hohes Fitness-Niveau, so ist
ein langeres und intensiveres Training erforderlich.

Die kardiovaskulare Fitness lasst sich am besten durch ein Training verbessern, das groB3e
Muskelgruppen einsetzt, z. B. Laufen, Rad fahren, Schwimmen, Rudern, Inlineskaten, Skilanglauf
und Walken.

Um die Entwicklung Ihrer Fitness verfolgen zu kénnen, sollten Sie Ihren Ownindex in den ersten

Wochen mehrmals bestimmen, um einen zuverlassigen Ausgangswert zu erhalten. Wiederholen Sie
den Test spater ca. einmal im Monat.
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Anzeige der maximalen Herzfrequenz, HR__ -p
Die Bestimmung von HR__-p wird gemeinsam mit dem Polar Fitness-Test vorgenommen.

Die Ermittlung des HR__ -p erméglicht eine genauere Vorhersage Ihres individuellen Wertes der
maximalen Herzfrequenz als die auf dem Alter beruhende Formel (220 minus Lebensalter). Die auf
dem Alter beruhende Methode liefert lediglich eine grobe Schatzung. Das genaueste Verfahren zur
Bestimmung lhrer individuellen maximalen Herzfrequenz besteht darin, dass Sie sie von einem
Kardiologen oder einem Sportmediziner in einem Leistungstest messen lassen.

lhre maximale Herzfrequenz &ndert sich bis zu einem gewissen Grade in Abh&ngigkeit von lhrer
Fitness. Ein regelmaBiges Training bewirkt tendenziell eine Verringerung von HR__, wéhrend ein
eingeschréanktes Training tendenziell zu einer Erhéhung fuhrt. Es kann auch gewisse Abweichungen
in Abh&ngigkeit von der Sportart geben, der Sie sich widmen. Zum Beispiel gilt HR__ (Laufen) >

HR__ (Rad fahren) > HR__ (Schwimmen).

max max

max

HR__-p gibt die Méglichkeit, Trainingsintensitaten als Prozentwerte der maximalen Herzfrequenz
zu definieren und die durch das Training bewirkten Anderungen der maximalen Herzfrequenz zu
verfolgen, ohne einen umfassenden Maximalbelastungstest durchzuftihren. HR _ -p beruht auf der
Ruhe-Herzfrequenz, der Herzfrequenz-Variation in Ruhe, auf Alter, Geschlecht, KérpergréBe,
Korpergewicht sowie der maximalen Sauerstoffaufnahmekapazitat VO, . Den genauesten Wert
fur HR__ -p erhalten Sie, wenn Sie Ihren in einem Leistungstest gemessenen VO, -Wert in den

Armbandempfanger eingeben.
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Einstellungen fir den Fitness-Test
Zur Durchfuihrung des Polar Fitness-Tests ist es erforderlich, dass Sie die folgenden Einstellungen im
Options-Modus vornehmen:

Geben Sie Ihre individuellen Benutzerinformationen und Ihr Aktivitatsniveau ein.
Schalten Sie den Polar Fitness-Test ein.

Schalten Sie HR__-p ein, wenn Sie die Angabe Ihrer maximalen Herzfrequenz erhalten
mochten.

Durchfiihrung des Tests
Um zuverlassige Testergebnisse erhalten zu kénnen, mussen die folgenden Grundvoraussetzungen
erfallt sein:

88

Sie muissen entspannt und ruhig sein.

Der Test kann an einem beliebigen Ort (zu Hause, Biiro, Fitness-Club) durchgefiihrt werden,
sofern die Testumgebung ruhig ist. Es durfen keine storenden Gerausche (z. B. Fernsehen,
Radio oder Telefon) vorhanden sein, und Sie durfen sich auch nicht mit anderen Personen
unterhalten.

Stellen Sie bei jeder Wiederholung des Tests sicher, dass diese moglichst am selben Ort, zur
gleichen Tageszeit und unter denselben Umgebungsbedingungen stattfindet.

Zwei bis drei Stunden vor dem Test sollten Sie keine schwere Mahlzeit zu sich nehmen und auch
nicht rauchen oder Kaffee trinken.

Vermeiden Sie am Vortag sowie am Tag des Tests schwere korperliche Aktivitat, alkoholische
Getranke oder pharmakologische Stimulanzien.



TimeofDay 4 File 4 Options 4 Tests 4 Connect
(Uhrzeit) (Datei) (Optionen) 4 (Datenubertragung)

Op.Test 4 Fit. Test 4 Op. Test reset

4.

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige drticken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis die
Anzeige TESTS zeigt. Driicken Sie die OK-Taste. Falls Sie den Fitness-Test-Modus nicht finden
kénnen, tberprifen Sie, ob Sie im Options-Modus die Funktion eingeschaltet haben.

Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis FIT.TEST angezeigt wird. Driicken Sie die
OK-Taste. In der Anzeige erscheinen Ihr letzter Ownindex und das Datum des Tests. Sollten Sie
keine Werte gespeichert haben, beginnt der Test sofort.
Drucken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um lhren letzten HR
Tests zu sehen.

Legen Sie sich vor dem Test hin und entspannen Sie sich 1-3 Minuten lang.

-p-Wert und das Datum des

max

Starten Sie den Test
Die Durchfuhrung des Tests dauert ca. 3-5 Minuten.

5.

©

Zum Starten des Tests druicken Sie die OK-Taste. Der Armbandempfanger beginnt mit der Suche
nach Ihrer Herzfrequenz. Die Anzeige zeigt . TEST On” sowie lhre Herzfrequenz.

Der Test beginnt nun.

Liegen Sie entspannt. Lassen Sie die Hande neben lhrem Kérper ruhen und vermeiden

Sie jegliche Bewegungen wéhrend des Tests. Reden Sie nicht mit anderen Personen.

Sie horen zwei Signalténe. Der Test ist beendet.

Nun zeigt die Anzeige lhren aktuellen Ownindex sowie das Datum des Tests.

Falls HR _-p eingeschaltet ist: Drlcken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um das Ergebnis

der Ermittlung von HR__-p und das Datum des Tests zu sehen.

max

Ein- und Ausschalten des akustischen Signals des Fitness-Tests
Das akustische Signal informiert Sie tber das Ende des Tests. Wenn das akustische Signal
eingeschaltet ist, erscheint in der Anzeige das Symbol ).

Um vor dem Test oder wahrend des Tests das akustische Signal ein- oder auszuschalten, halten
Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste gedruckt.

89



Abbrechen des Tests
e Sie kénnen den Test jederzeit abbrechen, indem Sie die STOP-Taste drucken.

Die Anzeige zeigt einige Sekunden lang .Failed TEST” (= Test gescheitert).

Der letzte Ownindex und HR _ -p-Wert werden nicht durch neue Werte ersetzt.
Wenn der Armbandempfanger zu Beginn oder wahrend des Tests nicht in der Lage ist, Ihre
Herzfrequenz zu empfangen, so scheitert der Test. Uberpriifen Sie dann, ob die Elektroden des
Senders feucht sind und der elastische Gurt eng genug anliegt.

Aktualisieren des Ownindex und HR__ -p

Sie kdnnen lhren Ownindex und HR _ -p-Wert im Options-Modus/USER SET aktualisieren.

Wenn Sie diese Werte regelméaBig aktualisieren, liefern Ihnen der Anzeigewert des Prozentsatzes
lhrer maximalen Herzfrequenz und die Ermittlung des Kalorienverbrauchs exaktere individuelle
Informationen.

1. Ausgehend von der Uhrzeitanzeige dricken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste,
bis die Anzeige TESTS zeigt.

2. Drucken Sie OK, um in den Fitness-Test-Modus zu gelangen.

3. Drucken Sie kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis ,Update USER SET” (=
Benutzerinformationen aktualisieren) angezeigt wird. Diese Anzeige erscheint, wenn Sie Ihre
letzten Testergebnisse nicht aktualisiert haben.

Driicken Sie OK, um die Werte des Ownindex und von HR__-p zu aktualisieren.

5. Um zur Uhrzeitanzeige zurtickzukehren, halten Sie die STOP-Taste gedruckt.

' Der Wert Ihrer maximalen Herzfrequenz wird aktualisiert, falls HR__-p eingeschaltet ist.
H
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Ergebnis des Fitness-Tests

Das Ergebnis des Polar Fitness-Tests, Inr Ownindex, hat seine gréBte Bedeutung, wenn Sie es zum
Vergleich Ihrer individuellen Werte und zum Verfolgen der Anderungen dieser Werte einsetzen. Der
OwnlIndex kann auch im Kontext Ihres Geschlechts und Alters interpretiert werden. Schlagen Sie in
der Tabelle lhr Alter und lhren Ownindex nach, und Sie sehen, wie es im Vergleich zu anderen
Personen des gleichen Alters und Geschlechts um lhre kardiovaskulare Fitness bestellt ist.

Alter 1 2 3 4 5 6
(sehr (schlecht)  (na ja) (durch- (qut) (sehr gut)  (ausgezeichnet),
schlecht) schnittlich)

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
B 2529 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
=5 3034 <29 2934 3540  41-45 4651 5256 >56
= 35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
= 40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
E 45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
== 2529 <26 2630 3135 3640  41-44 4549  >49
5 30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
é 35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
b= 4549 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Diese Klassifizierung basiert auf einer Auswertung von 62 Studien, bei denen eine Direktmessung des VO,
an gesunden erwachsenen Probanden aus den USA, Kanada und sieben europaischen Landern durchgefuhrt
wurde. Originalarbeit: Shvartz E, Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years:
a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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Fur die verschiedenen Fitness-Klassen geben wir Ihnen die folgenden Empfehlungen:

5-7 Behalten Sie Ihre
derzeitigen
Trainingsge-
wohnheiten bei,
um eine gute
Gesundheit und
Fitness zu
erhalten.

4 Behalten Sie Ihre derzeitigen
Trainingsgewohnheiten bei,
um lhren guten Gesundheits-
zustand zu erhalten. Mochten
Sie lhre Fitness verbessern, so
sollten Sie das Training
steigern.

1-3  Im Interesse Ihrer
Gesundheit und
zur Verbesserung
der Fitness sollten
Sie das Training
steigern.

Bei Leistungssportlern in Sportarten, in denen die Ausdauer entscheidend ist, weist der OwnIndex
gewdhnlich Werte von tber 70 (Herren) bzw. 60 (Damen) auf. Bei Sportlern, deren Leistungsniveau
dem von Olympiateilnehmern entspricht, kénnen Werte in der GréBenordnung von 95 erreicht
werden. Der OwnlIndex ist in Sportarten am héchsten, bei denen groBe Muskelgruppen beansprucht
werden, wie etwa Skilanglauf und Rad fahren.
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Trainings-Optimizer/Optimierer

Erfolgreiches Training basiert auf einem wirksamen Belastungsreiz: langere Trainingseinheiten,
héhere Intensitaten oder héheres Gesamtvolumen. Um ein Ubertraining zu vermeiden, muss auf
eine Belastung immer eine adaquate Erholungszeit folgen. Nicht angepasste Regenerationszeiten
kénnen zur Folge haben, dass die Leistungsfahigkeit aufgrund eines zu hohen Trainingsvolumens
sinkt. Der Polar OwnOptimizer-Test ist eine einfache und verlassliche Methode, mit der ein
optimales Trainingsprogramm zur Verbesserung lhrer Leistung erstellt werden kann.

OwnOptimizer

Der Polar OwnOptimizer-Test basiert auf dem klassischen orthostatischen Ubertrainingstest. Er ist
ein hervorragendes Hilfsmittel fur alle, die regelmaBig mindestens dreimal in der Woche trainieren,
um eine Verbesserung der Fitness oder wettkampfspezifische Ziele zu erreichen. Er hilft, das
Trainingprogramm zu optimieren und besser abschatzen zu kénnen, wann die nachste
Trainingseinheit absolviert werden sollte, um den optimalen Trainingseffekt zu erreichen. Der Test
basiert auf der Messung der Herzfrequenz und der Herzfrequenz-Variabilitat wahrend eines
orthostatischen Tests (aufstehen aus einer entspannten Ruhe-Position). Der OwnOptimizer hilft, Ihre
Trainingsbelastung innerhalb eines Trainingsprogramms zu optimieren und unterstutzt Sie dabei,
eine bessere Balance zwischen Training und Erholung zu finden, sodass lhre Leistungsfahigkeit
steigt und ein Unter- oder ein Ubertraining Uber einen langeren Zeitraum vermieden werden kann.

Der Polar OwnOptimizer-Test basiert auf regelmaBigen Langzeitaufzeichnungen von funf

verschiedenen Herzfrequenz-Parametern. Zwei dieser funf Werte werden in Ruhe ermittelt, einer
wéhrend des Aufstehens und die letzten zwei in stehender Position. Bei jedem Test speichert der
Lauf-/Fahrradcomputer die Herzfrequenz-Werte und vergleicht diese mit den vorherigen Werten.
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Baseline-Test/Ausgangsmessungen

Wenn Sie den OwnOptimizer-Test zum ersten Mal benutzen, sollten 6 Ausgangsmessungen tber
einen Zeitraum von zwei Wochen durchgefuhrt werden, um lhren persénlichen Ausgangswert zu
bestimmen. Diese Ausgangsmessungen sollten in zwei typischen Trainingswochen durchgefihrt
werden, also nicht innerhalb von harten Trainingsperioden. Die Ausgangsmessungen sollten sowohl
Tests nach Trainings- als auch nach Regenerationstagen beinhalten.

Beobachten lhrer OwnOptimizer-Werte

Nachdem Sie die Ausgangsmessungen aufgezeichnet haben, sollten Sie den Test 2-3-mal pro Woche
durchfuhren. Fihren Sie den Test sowohl am Morgen nach einem Regenerationstag als auch nach
einem harten Trainingstag (oder nach mehreren harten Trainingstagen) durch. Ein dritter Test kann
optional nach einem normalen Trainingstag durchgefuhrt werden.

Der OwnOptimizer liefert keine verlasslichen Informationen, wenn Sie nicht oder sehr
unregelmaBig trainieren. Wenn Sie eine Trainingspause von 14 Tagen oder mehr einlegen, sollten
Sie die Ausgangsmessungen erneut durchfuhren.

Durchfiihrung des Tests

Der Test sollte immer unter standardisierten/dhnlichen Bedingungen durchgefuhrt werden, um
genaueste Ergebnisse zu erzielen. Es wird empfohlen, den Test morgens vor dem Fruhstiick
durchzufihren.
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Um zuverlassige Ergebnisse erzielen zu kénnen, mussen die folgenden Grundvoraussetzungen

erfullt sein:

e Sie mussen entspannt und ruhig ein.

e Zwei bis drei Stunden vor dem Test sollten Sie keine schwere Mahlzeit zu sich nehmen und
auch nicht rauchen.

e Der Test kann an einem beliebigen Ort (zu Hause, im Buro, im Fitness-Center) durchgefuhrt
werden, sofern die Testumgebung ruhig ist. Es durfen keine stérenden Gerdusche (z. B.
Fernseher, Radio oder Telefon) vorhanden sein, und Sie durfen sich auch nicht mit anderen
Personen unterhalten.

e Sie konnen den Test in einer entspannten sitzenden oder liegenden Position durchfiihren.
Die Position sollte bei jedem Test die gleiche sein.

Tragen Sie den Sender und den Armbandempfanger wie in dem Kapitel ,Basisinformationen”
beschrieben.

TimeofDay 4 File 4 Options 4 Tests 4 Connect
(Uhrzeit) (Datei) (Optionen) % (Datenubertragung)

Op.Test 4§ Fit. Test § Op. Test reset

1. Drucken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend kurz so oft die UP- oder DOWN-Taste, bis TESTS
auf dem Display angezeigt wird. Wenn Sie den Test-Modus nicht finden, tberprifen Sie, ob Sie
die Funktion in dem Modus Options aktiviert haben.

2. Drucken Sie OK, um in den Test-Modus zu gelangen. //EDF't’F"ZEF \\
3. OP.Test wird angezeigt. Driicken Sie OK. ;’ :‘}
4. Die Informationen Ihres letzten OwnOptimizer-Tests angezeigt ‘\‘ =,"

(Datum und letztes Testergebnis). Sollten Sie keine Werte gespeichert haben, \\‘ st v 4//

beginnt der Test sofort.

5. Setzen oder legen Sie sich, entspannen Sie fur einen Moment und dricken Sie dann die OK-
Taste, um den Test zu starten. Lay Down! wird auf dem Armbandempfénger angezeigt.
Bewegen Sie sich wahrend des ersten Teils des Tests, der 3 Minuten dauert, méglichst nicht.

95



6. Nach 3 Minuten erhalten Sie vom Armbandempfénger ein Signal und Stand Up! wird
angezeigt. Stehen Sie auf und bleiben Sie fur 3 Minuten ruhig stehen.

7. Nach 3 Minuten ertont erneut ein Signal am Armbandempfanger und der Test ist beendet.
Das Ergebnis wird sowohl in Worten als auch als numerischer Wert auf dem
Armbandempfanger angezeigt.

Sollte der Test nicht funktioniert haben, erhalten Sie vom Armbandempfanger ein Signal und der
Text ,Failed TEST” wird angezeigt. Starten Sie den Test erneut.

Interpretieren der Testergebnisse

Der Armbandempfanger ermittelt funf Parameter der Herzfrequenz und der Herzfrequenz-
Variabilitat. Der neue OwnOptimizer-Wert basiert auf den Ergebnissen des vorherigen Tests. Der
Armbandempfanger zeigt eine Beschreibung lhres Trainings-/Erholungszustands an. Diese sind
nachfolgend erklart. Weiterhin wird lhre durchschnittliche Herzfrequenz (bpm) im Liegen (Rest HR),
die hochste Herzfrequenz wahrend des Aufstehens (Peak HR) und die durchschnittliche
Herzfrequenz im Stehen (Stand HR) angezeigt.

Die Interpretation der 9 Begriffe auf dem Display:

Recovered: Erholt (1)

lhre Test-Herzfrequenzen liegen unter lhren Durchschnittswerten. Das ist ein Anzeichen fur
eine sehr gute Erholung. Sie kénnen mit lhrem Training einschlieBlich intensiver
Trainingseinheiten fortfahren.

Normal: Normaler Trainingszustand (2)

lhre Test-Herzfrequenzen sind auf normalem Niveau. Fahren Sie mit Ihrem Training wie
gewohnt fort; planen Sie leichte und intensive Einheiten, sowie Regenerationstage ein.
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T.Effect: Trainingseffekt (3)

lhre Herzfrequenz-Werte liegen oberhalb lhrer durchschnittlichen Herzfrequenzen. Sie haben
in den vergangenen Tagen maoglicherweise hart und intensiv trainiert. Sie haben zwei
Méglichkeiten, Ihr Training fortzufuhren:

1) leichtes Training oder Erholung fur 1-2 Tage oder

2) weiter intensives Training fur 1-2 Tage, gefolgt von ausgiebiger Erholung.

Auch Stress, aufkommendes Fieber oder ein Grippeanflug kénnen dhnliche Symptome
hervorrufen.

Steady: Gleichbleibender Trainingszustand (4)

lhre Test-Herzfrequenzen sind Uber einen langeren Zeitraum kontinuierlich auf normalem
Niveau. Effektives Training verlangt sowohl intensive Trainingseinheiten als auch ausreichende
Erholung. Dies sollte unterschiedliche Test-Herzfrequenzen verursachen. Ihr OwnOptimizer-Test
zeigt an, dass Sie seit einiger Zeit weder sehr intensive Trainingseinheiten noch ausreichende
Regeneration hatten. Fihren Sie den nachsten Test nach einer Trainingspause oder einem
leichten Training erneut durch. War die Regeneration erfolgreich, erhalten Sie als neues
Testergebnis ,,Recovered: Erholt”.

Stagnant: Stagnierender Trainingszustand (5)

lhre Test-Herzfrequenzen befinden sich schon sehr lange auf normalem Niveau. Ihr Training
war demnach nicht intensiv genug, um eine optimale Leistungssteigerung zu bewirken. Um
lhre Leistungsfahigkeit effektiv zu verbessern, sollten Sie jetzt intensivere oder langere
Einheiten in lhren Trainingsplan integrieren.
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Hard Tr.: Akuter Trainingszustand (6)

lhre Test-Herzfrequenzen lagen mehrere Male tber Ihren durchschnittlichen Herzfrequenzen.
Sie haben méglicherweise absichtlich hart trainiert. Das Ergebnis deutet auf eine Uberlastung
hin und Sie sollten sich jetzt gut erholen. Fiihren Sie den Test zur Kontrolle Ihrer Regeneration
nach einem oder swei Erholungstag/en oder leichten Trainingseinheiten erneut durch. Sollte
das nachste Testergebnis ,Recovered: Erholt” anzeigen, ist das ein Anzeichen fur eine
erfolgreiche Periodisierung Ihres Trainings und eine mogliche Superkompensation. Sie kénnen
auch nach dem Ergebnis ,Normal: Normaler Trainingszustand” mit lhrem Training fortfahren.

OverReach: Uberlastung (7)

lhr OwnOptimizer-Test deutet darauf hin, dass moglicherweise eine harte Trainingsperiode
Uber mehrere Tage oder Wochen ohne ausreichende Regeneration hinter lhnen liegt. Ihre Test-
Herzfrequenzen befinden sich kontinuierlich auf einem hohen Level. Dies weist darauf hin, dass
Sie eine komplette Regeneration bendtigen. Je langer eine intensive Trainingsperiode, desto
langer sind die Regenerationsphasen zur vollstandigen Erholung. Fiihren Sie den Test nach
einer mindestens 2-tagigen Erholung durch. Bevor Sie mit intensiven Trainingseinheiten
fortfahren, warten Sie, bis Ihr Testergebnis ,NORMAL: Normaler Trainingszustand” oder
,Recovered: Erholt” anzeigt. Wenn Sie mit lhrem Training fortfahren, sollten Sie mithilfe des
OwnOptimizer-Tests und lhrem subjektivem Empfinden lhren Trainingszustand besonders
aufmerksam beobachten.

OverTrS.: Sympathetisches Ubertraining (8)

lhr OwnOptimizer-Wert ist ein Anzeichen fur eine sehr intensive Trainingsperiode tber mehrere
Tage und Wochen ohne ausreichende Erholung. Dies resultiert in einem Ubertrainingszustand.
Um zum normalen Trainingszustand zurtckzukehren, mussen Sie sich besonders sorgsam
erholen. Beobachten Sie lhre Erholung, indem Sie den OwnOptimizer-Test 2-3-mal pro Woche
durchfihren. Sie sollten nun erst einmal nicht trainieren und sich statt dessen wahrend der
gesamten Regenerationsphase komplett ausruhen. Sie kdnnen eventuell an einigen Tagen
kurze Einheiten leichten aeroben Ausdauertrainings durchfihren. Wahlen Sie vielleicht eine
andere Sportart, mit der Sie auch vertraut sind und in der Sie sich wohl fihlen. Uberprifen Sie
ebenso weitere Anzeichen des Ubertrainings. Bevor Sie Ihr reguléres Training fortfuhren,
warten Sie, bis lhr Testergebnis, vorzugsweise mehrmals, ,NORMAL: Normaler
Trainingszustand” oder ,Recovered: Erholt” anzeigt.



OverT.P.: Parasympathisches Ubertraining (9)

lhre Herzfrequenzen sind auf einem sehr niedrigen Niveau. Dies ist meist ein Anzeichen fur gute
Erholung. Jedoch deuten andere Parameter auf ein parasympathisches Ubertraining hin. Sie haben
maoglicherweise Uber einen langen Zeitraum und zu kurze Erholungsphasen hohe Trainingsumféange
durchgefihrt. Sie sollten andere Anzeichen des parasympathischen Ubertrainings beobachten.
Méglicherweise waren Sie auch anderen Stressoren ausgesetzt.

Im Allgemeinen bildet sich ein parasympathisches Ubertraining Uber einen sehr langen Zeitraum
mit hohem Trainingsumfang und verlangt eine vollstandige Regeneration lhres Kérpers.

Die Regenerationsdauer kann méglicherweise mehrere Wochen betragen. Sie sollten in dieser Zeit
nicht trainieren, sondern sich vollstandig Ihrer Erholung und Ruhe widmen. Sie kénnen eventuell an
einigen Tagen kurze Trainingseinheiten leichten aeroben Ausdauertrainings durchfuhren. Wahlen
Sie vielleicht eine andere Sportart, mit der Sie auch vertraut sind und in der Sie sich wohl fuhlen.
Kontrollieren Sie lhre Erholung, indem Sie den OwnOptimizer-Test 2-3-mal pro Woche durchfiihren.
Wenn Sie sich erholt fuhlen und Ihr Testergebnis mehrmals ,NORMAL: Normaler Trainingszustand”
oder ,Recovered: Erholt” ist, kénnen Sie einen erneuten Trainingsbeginn in Betracht ziehen. In der
neuen Trainingsperiode sollten Sie die Ausgangsmessungen erneut durchfiihren. Sollten Sie
gesundheitliche Probleme vermuten, oder sich lhres Trainings nicht sicher sein, kontaktieren Sie
bitte einen Arzt oder erfahrenen Trainer.
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Hinweis

Bevor Sie lhr Trainingsprogramm radikal umstellen, vergleichen Sie lhre OwnOptimizer-Ergebnisse
mit lhrem subjektiven Empfinden und anderen auftretenden Symptomen. Sie sollten den
OwnOptimizer-Test wiederholen, wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Sie die standardisierten
Bedingungen eingehalten haben. Ein individuelles Testergebnis kann durch zahlreiche externe
Faktoren beeinflusst werden, wie zum Beispiel mentaler Stress, versteckte Krankheiten,
Umgebungsbedingungen (Temperatur, Héhe) und Anderen.

Sie sollten die Ausgangsmessungen mindestens einmal im Jahr zu Beginn lhrer neuen
Trainingssaison durchfuhren.

Analysieren der Ergebnisse mit der PC Software

Sie kénnen die Testergebnisse vom Armbandempfanger auf den PC Gbertragen und mit der Polar
Precision Performance Software analysieren. Die Software bietet zahlreiche Moglichkeiten, die
Ergebnisse zu analysieren und mehr Informationen aus Ihrer Entwicklung zu gewinnen. Sie haben
ebenso grafische Vergleichsmoglichkeiten mit Ihren vorherigen Werten.
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. PFLEGE UND WARTUNG

lhr Polar Lauf-/Fahrradcomputer ist ein prazises Messgerat und sollte
deshalb sorgféltig behandelt werden. Die nachstehenden Empfehlungen
werden lhnen dabei helfen, viele Jahre Freude an diesem Produkt zu haben.

Armbandempféanger

Die Gummidichtung, die die Wasserbestandigkeit des Empfangers sicherstellt, sollte nach etwa zwei
bis drei Jahren von der Polar Serviceabteilung ersetzt werden. Dies ist vor allem dann wichtig, wenn
Sie lhr Lauf-/Fahrradcomputer beim Schwimmen benutzen. Halten Sie die Luftdruck-Kanéle (die drei
Offnungen auf der Rickseite des Armbandempféangers) sauber und rein, um die Héhen- und
Temperatur-Messungen sicherzustellen. Stecken Sie nichts in die Offnungen.

Polar Sender

Sendeeinheit

e Reinigen Sie die Sendeeinheit regelmaBig mit milder Seife und Wasser. Verwenden Sie keinen
Alkohol oder Schleifmittel wie Stahlwolle oder Reinigungsmittel zur Reinigung der
Sendeeinheit.

e Trocknen Sie die Sendeeinheit nur mit einem weichen Handtuch; durch raue Oberflachen kann
sie beschadigt werden.

e  Falls Sie Insektenschutz auf Ihre Haut auftragen, vergewissern Sie sich, dass dieser nicht mit dem
Sender in Berihrung kommt!

*  Geben Sie die Sendeeinheit niemals in eine Waschmaschine oder einen Trockner!

e Entfernen/Trennen Sie die Sendeeinheit nach dem Training vom Gurt.

Gurt

e Der Gurt ist fur die Waschmaschine geeignet und kann bei 40 °C gewaschen werden.
Wir raten lhnen, einen Wéaschebeutel zu verwenden.

*  Waschen Sie den Gurt ohne Schleudergang!

*  Geben Sie den Gurt nicht in den Trockner!

e Bugeln Sie den Gurt nicht!

e AuBerdem empfehlen wir Ihnen, nach jedem Gebrauch in stark chlorhaltigem
Schwimmbadwasser, den Gurt zu reinigen.
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Wartung

e Bewahren Sie den Sender an einem kihlen und trockenen Ort auf. Bewahren Sie ihn nicht in
luftundurchlassigem Material wie einer Plastiktute oder einer Sporttasche auf, wenn er feucht
ist. SchweiB3 und Feuchtigkeit konnen bewirken, dass die Elektroden feucht gehalten werden
und der Sender aktiviert bleibt, wodurch sich die Lebensdauer der Batterie verkurzt.

* Setzen Sie Ihren Polar Sender nicht extremer Kalte oder Warme aus.

e Legen Sie ihn nicht in die direkte Sonne. Vermeiden Sie abrupte Wechsel von Kalte (-10 °C) in
Waérme (+50 °C) und umgekehrt (z.B. Sauna).

@ Laufsensor

e Wischen/trocken Sie den Laufsensor nach dem Training ab.
e Vermeiden Sie harte Schlage auf den Laufsensor, da diese Schaden verursachen kénnen.

Geschwindigkeitsmesser
e Tauchen Sie den Geschwindigkeitsmesser nicht unter Wasser.
* Vermeiden Sie harte Schlage auf/gegen den Geschwindigkeitsmesser, da diese zu
Beschadigungen fiihren kénnen.

Batterien
Die zu erwartende durchschnittliche Lebensdauer der Batterie des Senders betragt ca.
2 Jahre (1 Stunde/Tag, 7 Tage/Woche). Falls Ihr Sender nicht mehr funktioniert, liegt dies
moglicherweise am Leistungsabfall der Batterie. Wir empfehlen Ihnen, die Batterie wahrend
der 2-Jahres-Garantie nur von der Polar Serviceabteilung wechseln zu lassen. Schaden und
Folgeschaden, die durch nicht von Polar Electro Oy autorisiertes Personal verursacht wurden,
sind von der Garantie ausgeschlossen.

Sie kénnen die Batterie jedoch auch selbst wechseln, wenn Sie die folgenden Instruktionen
beachten. Zum Wechseln der Batterie bendtigen Sie eine Miinze, einen Dichtungsring und eine
Batterie (CR2025).

1. Offnen Sie die Batterieabdeckung der Sendeeinheit, indem Sie sie
mithilfe der Miinze gegen den Uhrzeigersinn von der Markierung
CLOSE zu der Markierung OPEN drehen. Die Abdeckung kommt
ein wenig aus ihrer Nische heraus.

. Nehmen Sie die Batterieabdeckung von der Sendeeinheit, heben
Sie die Batterie mit lhrenFingern aus der Nische heraus und ersetzen
Sie diese durch eine neue Batterie.

. Setzen Sie die Batterie so ein, dass der Minuspol die Sendeeinheit
und der Pluspol die Abdeckung berthrt.

N

w
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4.

5.

6.

!

Setzen Sie die Batterie in die Nische der Sendeeinheit und befestigen Sie die Abdeckung so,
dass der Pfeil auf die Markierung OPEN zeigt. Vergewissern Sie sich, dass die Plastikdichtung
der Abdeckung richtig eingerastet ist.

Drucken Sie die Abdeckung vorsichtig nach unten, bis ihre Oberflache mit der Oberflache der
Sendeeinheit abschlieBt.

Drehen Sie die Abdeckung mithilfe der Mtnze im Uhrzeigersinn, bis der Pfeil auf der
Abdeckung sich von der OPEN- zur CLOSE-Markierung bewegt hat. Stellen Sie sicher, dass die
Abdeckung richtig geschlossen ist!

Wichtig! Um sicherzustellen, dass die Abdeckung der Sendeeinheit-Batterie ihre maximale
Lebensdauer erreicht, 6ffnen Sie diese nur, wenn ein Batteriewechsel nétig ist. Wir empfehlen
lhnen, den Dichtungsring der Batterieabdeckung nach jedem Batteriewechsel auszutauschen.
Die Dichtungsringe erhalten Sie von der Polar Serviceabteilung.

S1 Laufsensor

Die Batterie des Laufsensors muss gewechselt werden, wenn das grine Licht rot wird oder gar
kein Licht mehr blinkt, wenn Sie die rote Taste des Laufsensors driicken und halten. Lesen Sie
bitte das Kapitel Erste Schritte fir den Batteriewechsel.

Polar Geschwindigkeitsmesser

Die zu erwartende Lebensdauer der Batterie des Geschwindigkeitssensors betragt ca. 2.500

Betriebsstunden. Wir empfehlen Ihnen dringend, den Geschwindigkeitskeitssensor zum

Auswechseln der Batterie an die Polar Serviceabteilung einzusenden, wo das Gerat nach dem

Auswechseln der Batterie auch gepruft wird. Nach einer nicht autorisierten Wartung kann

keine Garantie fur die Wasserbestandigkeit tbbernommen werden. Wenn Sie den

Batteriewechsel dennoch selbst durchfiihren méchten, beachten Sie bitte sorgféltig die

folgenden Hinweise:

Demontieren Sie den Sensor von lhrem Fahrrad.

1. Offnen Sie das Gehause, indem Sie die beiden kleinen Schrauben durch Drehen entgegen
dem Uhrzeigersinn mit einem kleinen Schraubenzieher entfernen.

2. Nehmen Sie vorsichtig den Deckel ab. Halten Sie das Gehause mit der Offnung nach oben,

sodass die Platine (bestuickte Leiterplatte) im Gehause bleibt.

Entnehmen Sie vorsichtig die Platine.

4. Drucken Sie leicht auf die Batteriehalterung. Lésen Sie einen Haken der Halterung von der
gegenuberliegenden Seite der Platine und heben Sie die Halterung an. Entfernen Sie die
alte Batterie.

5. Setzen Sie eine neue Batterie ein, sodass sich der Pluspol (+) oben befindet; drucken Sie
das Batteriegehause leicht nach unten, sodass es an allen Ecken an der Platine befestigt ist.

w
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Verwendung des Polar Lauf-/Fahrradcomputers beim Schwimmen

Sie konnen lhren Polar Lauf-/Fahrradcomputer wéhrend des Schwimmens tragen. Um die
Wasserbestandigkeit aufrechtzuerhalten, durfen die Tasten des Armbandempféangers nicht unter
Wasser oder bei starkem Regen bedient werden. Durch den Druck bzw. die N&sse kénnte der
Empfanger undicht werden.

Die Herzfrequenz-Messung im Wasser stellt aus folgenden Griinden hohe technische

Anforderungen an das Produkt:

e Schwimmbeckenwasser mit hohem Chlorgehalt und Salzwasser kénnen elektrisch leitfahig sein
und dadurch zu einem Kurzschluss der Elektroden fuhren, sodass das EKG-Signal vom Sender
nicht registriert werden kann.

e Durch einen Sprung ins Wasser oder heftige Muskelbewegungen bei intensivem Schwimmen
kann der Wasserwiderstand zu einem Verricken des Senders auf dem Kérper in eine Position
fuhren, an der das EKG-Signal nicht mehr registriert werden kann.

e Die Starke des EKG-Signals schwankt je nach der Zusammensetzung des Kérpergewebes des
Benutzers. Der Anteil der Personen, die Probleme mit der Herzfrequenz-Messung haben, ist bei
der Verwendung im Wasser erheblich héher als beim Gebrauch in anderer Umgebung.

Polar Lauf-/Fahrradcomputer bei Kélte und Warme

Setzen Sie lhren Polar Lauf-/Fahrradcomputer nicht extremer Kélte oder Wéarme aus, und legen Sie
ihn nicht in die direkte Sonne. Vermeiden Sie abrupte Wechsel von Kélte in Warme und umgekehrt
(z. B. Sauna).

Der S1 Laufsensor kann beispielsweise im Regen getragen werden, er ist jedoch nicht fur den
Gebrauch unter Wasser vorgesehen.
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Polar Lauf-/Fahrradcomputer und Interferenzen

Elektromagnetische Interferenzen

Storungen kénnen in der Nahe von Hochspannungsleitungen, Ampeln, Oberleitungen,
Fernsehgeraten, Automotoren, Fahrradcomputern, motorisierten Trainingsgeraten, Mobiltelefonen,
Flugzeugen sowie beim Passieren von elektronischen Sicherheitsschleusen auftreten.

Trainingsgeréte

Verschiedene elektrische oder elektronische Komponenten von Trainingsgeraten wie etwa LED-

Anzeigen, Motoren und elektrische Bremsen kénnen Stérsignale verursachen. Um solche Probleme

zu lésen, gehen Sie folgendermaBen vor:

1. Nehmen Sie den Polar Sender von der Brust ab, und verwenden Sie Ihr Trainingsgerat ohne
Herzfrequenz-Messung.

2. Bewegen Sie den Armbandempfénger, bis Sie einen Bereich nahe des Trainingsgeréates finden,
in dem er keine Storsignale anzeigt. Interferenzen sind haufig direkt vor dem Anzeigenboard
des Trainingsgerates am starksten, wahrend der Bereich links oder rechts davon relativ frei von
Stérungen ist.

3. Legen Sie den Sender wieder an, und halten Sie den Armbandempfanger wahrend des
Trainings im interferenzfreien Raum.

4. Wenn lhr Polar Lauf-/Fahrradcomputer bei der Benutzung des Trainingsgerates nun immer noch
nicht richtig funktioniert, so verursacht das Trainingsgerat moglicherweise zu starke elektrische
Stérungen fur die Verwendung in Verbindung mit der drahtlosen Herzfrequenz-Messung.
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Gehen Sie auf Nummer sicher

RegelmaBig Sport zu treiben kann Ihr Leben verandern; Sie sollten jedoch kein unnétiges Risiko
eingehen. Um auf Nummer sicher zu gehen, sollten Sie gegebenenfalls vorher medizinischen Rat
einholen. Sprechen Sie daher mit lhrem Arzt, wenn Sie

waéhrend der letzten 5 Jahre nicht regelméaBig Sport betrieben haben und/oder eine
vorwiegend sitzende Lebensweise hatten

rauchen

hohen Blutdruck haben

einen hohen Cholesterinspiegel im Blut haben

irgendwelche Anzeichen oder Symptome einer Erkrankung haben

nach einer schweren Erkrankung oder medizinischen Behandlung, etwa einer Operation, in
der Rekonvaleszenz sind

blutdruckregulierende Medikamente oder Herzmittel einnehmen

schwanger sind

in der Vergangenheit unter Atembeschwerden litten

einen Herzschrittmacher oder ein sonstiges implantiertes elektronisches Gerat tragen
wegen lhres erhéhten Gewichts Grund haben anzunehmen, dass Sport treiben fur Sie mit
Risiken verbunden sein kénnte.

Bitte denken Sie auch daran, dass die Herzfrequenz nicht nur durch die Trainingsbelastung, sondern
zusatzlich auch durch Medikamente gegen Erkrankungen des Herzens, Asthma, Atembeschwerden
etc. sowie durch Energie-Drinks, Alkohol und Nikotin beeinflusst werden kann.

Achten Sie wéhrend des Trainings unbedingt auf die Reaktionen lhres Kérpers
Wenn Sie bei lhrem Trainingsniveau unerwartete Schmerzen oder Erschépfung verspuren, so sollten
Sie das Training beenden oder mit einer geringeren Intensitat fortfahren.
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Wichtige Information fiir Patienten mit einem Herzschrittmacher.

Das fachtechnische Gutachten des Herzschrittmacher-Instituts in Kochel am See stellt folgendes fest:
.Die induzierte Spannung von weniger als 1 mV liegt fur alle bekannten Herzschrittmacher um
mindestens eine GréBenordnung unterhalb einer Beeinflussungsschwelle bei 5 kHz. Eine
Beeinflussung oder Gefahrdung von Patienten mit implantierten Herzschrittmachern durch Polar
Herzfrequenz-Messgerate kann ausgeschlossen werden.” Trotzdem empfehlen wir allen
Herzschrittmacher-Patienten, vor dem Gebrauch eines Polar Herzfrequenz-Messgerates mit ihrem
behandelnden Arzt Rucksprache zu nehmen.

Sollten Sie allergisch auf Substanzen reagieren, die mit der Haut in Beriihrung kommen,
oder vermuten Sie eine allergische Reaktion, die auf die Verwendung des Herzfrequenz-
Messgerates zuriickzufiihren ist, Uberprifen Sie anhand des Kapitels , Technische
Spezifikationen” die Materialien des Gerates. Um Hautreaktionen zu vermeiden, die durch den
Sender hervorgerufen werden, wird empfohlen, diesen Uber einem Hemd zu tragen. Befeuchten
Sie das Hemd gut an den Stellen, die sich unter den Elektroden befinden, denn nur so ist eine
einwandfreie Funktion gewahrleistet.

Wenn Feuchtigkeit und verstarkte Reibung zusammen auftreten, kann sich in seltenen Fallen
¢ schwarze Farbe von der Oberflache des Senders l6sen, durch die es vor allem auf heller
Kleidung zu Flecken kommen kann.

lhre Sicherheit ist wichtig. Die Form des Laufsensors minimiert die Moglichkeit, hangen zu bleiben.
Seien Sie bitte trotzdem vorsichtig, wenn Sie mit dem Laufsensor z. B. durch Gestripp/Unterholz
laufen.
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H. HAUFIG GESTELITE FRAGEN

Was soll ich tun, wenn...

...ich nicht weiB, wo ich mich im Options- oder Datei-Modus befinde?
Halten Sie die STOP-Taste gedruckt, um zur Uhrzeitanzeige zurtickzugelangen.

...ich den OwnCal-Kalorienverbrauch in meiner Trainingsdatei nicht finden kann?
Uberprufen Sie, ob Sie Ihre individuellen Benutzerinformationen eingegeben und die Funktion
OwnCal eingeschaltet haben. Uberprifen Sie, ob Ihre Herzfrequenz wahrend des Trainings mehr als
90 Herzschlage/Minute oder mehr als 60 % lhrer maximalen Herzfrequenz erreicht hat.

...ich meine HR__ -p nicht einschalten kann?
Uberprifen Sie, ob Sie Ihre individuellen Benutzerinformationen eingegeben und den Fitness-Test
eingeschaltet haben, bevor Sie die HR__ -p einschalten.

...keine Herzfrequenz angezeigt wird (- -) oder die Anzeige zwischendurch immer wieder

auf 00 springt?

1. Kontrollieren Sie, ob der Brustgurt fest genug angelegt ist. Er soll so angelegt sein, dass die
Elektroden fl ach auf der Haut aufl iegen. Achten Sie darauf, dass das Polar Logo die richtige
Position hat.

2. Kontrollieren Sie, ob die beiden Elektroden des Senders gut angefeuchtet sind.

3. Kontrollieren Sie, ob sich in Ihrer Umgebung ein elektromagnetisches Feld (etwa durch eine
Hochspannungsleitung, ein Fernsehgerat oder ein Mobiltelefon) befindet.

4. Eine Herzarrythmie kann unregelmaBige Werte verursachen. In diesem Fall sprechen Sie bitte
mit lhrem Arzt.
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...das Herzsymbol in der Anzeige unregelméBig blinkt oder die Herzfrequenzanzeige

extrem hoch ist (liber 200)?

1. Maoglicherweise sind Sie in den Bereich eines starken elektromagnetischen Feldes geraten, das
fehlerhafte Anzeigen auf dem Armbandempfanger verursacht. Kontrollieren Sie lhre
Umgebung, und entfernen Sie sich von der Stérungsquelle.

2. Kontrollieren Sie, ob sich der Polar Armbandempféanger innerhalb des Empfangsbereichs von
maximal einem Meter um den codierten Polar WearlLink Sender befindet.

3. Kontrollieren Sie, ob sich der elastische Gurt nicht wahrend des Trainings gelockert hat.

4. Kontrollieren Sie, ob die Elektroden des Senders befeuchtet sind.

5. Stellen Sie sicher, dass sich im Empfangsbereich (1 Meter) kein anderer Herzfrequenz-Sender
befindet.

6. Eine Herzarrhythmie kann unregelmafBige Werte verursachen. In diesem Fall sprechen Sie bitte
mit lhrem Arzt.

...eine andere Person mit einem Herzfrequenz-Messgerat Storungen verursacht?

lhr Trainingspartner kann zufélligerweise denselben Code wie Sie haben. Halten Sie in diesem Fall

Abstand von lhrem Trainingspartner, oder gehen Sie wie folgt vor:

1. Nehmen Sie den Sender fur 30 Sekunden ab. Halten Sie Abstand von lhrem Trainingspartner.

2. Legen Sie den Sender wieder an und halten Sie den Armbandempféanger an Ihre Brust, nahe
dem Polar Logo des Senders. Der Empfénger beginnt nun erneut mit der Suche nach dem
Herzfrequenz-Signal. Fahren Sie mit lhrer Trainingseinheit normal fort.

...die Anzeige leer oder schwach ist?

Lassen Sie sich durch einen autorisierten Fachhandler beraten, oder senden Sie das komplette Gerat
an die Polar Serviceabteilung ein. Das erste Anzeichen fur eine entladene Batterie ist das
Batteriesymbol in der Anzeige. Die Batterie muss dann umgehend ausgetauscht werden. Lesen Sie
dazu das Kapitel .Service”. Beruicksichtigen Sie ebenfalls, dass haufiges Benutzen der
Displaybeleuchtung, des Alarms (Weckers) bzw. Zielzonenalarms das Batterieleben verkarzt.

Wenn lhr Polar Lauf-/Fahrradcomputer die firmeneigenen Produktionsstatten verlasst, befindet sich
die Batterie im .Schlaf-Modus”. Wecken Sie diese durch zweimaliges Dricken der OK-Taste. Auf der
Anzeige erscheint die Uhrzeit.
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...der Empféanger auf keinen Tastendruck reagiert?

Fuhren Sie einen Reset (Ruckstellung) des Polar Lauf-/Fahrradcomputers durch. Durch das
Ruckstellen werden die Uhreinstellungen geléscht und die werksseitigen Grundeinstellungen
wieder aktiviert. Die Benutzerinformationen und die Einstellungen der Mess-Optionen bleiben
erhalten.

Drucken Sie mit der Spitze eines Stifts die RESET-Taste. In der Anzeige erscheinen alle Segmente.
Wenn Sie nach dem Reset nicht innerhalb einer Minute eine Taste dricken, geht Ihr
Armbandempfénger in die Uhrzeitanzeige tber.

Drucken Sie einmal eine der funf Tasten. Die Uhrzeit wird angezeigt.

...fur die Geschwindigkeit, die zuriickgelegte Strecke oder die Herzfrequenz
unregelmiBige Werte angezeigt werden?

Uberprufen Sie, dass Sie lhre Benutzerinformationen korrekt eingegeben haben.

Méglicherweise sind Sie in den Einflussbereich starker elektromagnetischer Signale gekommen,
welche Stérungen der Anzeige verursachen. Uberpriifen Sie lhre Umgebung und entfernen Sie sich
von der Stérungsquelle.

Eventuell hat ein anderer Radfahrer mit einem Polar Geschwindigkeitsmesser Storungen verursacht.

Halten Sie Abstand von anderen Laufern mit Laufsensoren.

Halten Sie einen Abstand von mindestens 1 Meter zwischen lhrem Armbandempfanger und dem
Polar Geschwindigkeitssensor des anderen Radfahrers ein.

@ .Check Sensor auf der Anzeige erscheint?

1.

2.

Prufen Sie, ob Sie die Laufeinstellungen aktiviert haben und der Laufsensor eingeschaltet ist.
Wenn das Licht des Laufsensors nicht mehr blinkt, wurde vermutlich die Betriebsdauer von 20
Stunden erreicht und ein Batteriewechsel beim Laufsensor ist nétig. Lesen Sie hierzu auch die
Hinweise im Abschnitt , Erste Schritte”.

Wenn Sie Ihren Armbandempfanger langer als 15 Sekunden vor sich halten, stoppt die
Geschwindigkeitsmessung. Sie mussen diese durch Bewegen lhrer Hand wieder aktivieren.
Wenn Sie auf einem Laufband laufen und den Armbandempfanger an einer Halterung vor
lhnen befestigt haben, versuchen Sie, den Armbandempféanger seitlich anzubringen.

Unterdrticken Sie die Check Sensor Anzeige fuir den Rest des Trainings durch Dricken und
Halten der Licht-Taste, wenn die Anzeige erscheint.



...ungenaue Héhenanzeigen auftreten?

Bei plotzlichen Temperaturschwankungen (z. B. wenn Sie im Winter von drinnen nach drauBen
gehen) kénnen vorubergehend falsche Hohen angezeigt werden. Wir empfehlen, dass Sie lhren
Armbandempfanger mindestens 15 Minuten vor Trainingsbeginn an lhrem Handgelenk befestigen,
damit er sich an die Umgebungstemperatur anpasst. Auch Schmutz in den Luftdruckkanélen (die
drei Offnungen auf der Ruckseite des Armbandempfangers) kann zu ungenauen Anzeigen fihren.
Sollte dies der Fall sein, senden Sie lhren kompletten Lauf/Fahrradcomputer an Polar ein.

...die Dateniibertragung zwischen Armbandempfénger und Computer nicht geklappt hat?

1. Kontrollieren Sie, dass der Abstand zwischen Armbandempfanger und Infrarotsensor des
Computers bzw. Interface nicht zu groB ist und dass der Infrarotsensor des
Armbandempféngers exakt auf den Infrarotsensor des Computers bzw. des Interfaces
ausgerichtet ist.

2. Insehr hellen Umgebungen (z. B. in der Nahe von Fenstern) kann es zu Stérungen der
Datenubertragung kommen.

3. Stellen Sie sicher, dass sich zwischen den Infrarotsensoren keine Hindernisse befinden.

...die Batterie des Laufsensors ausgetauscht werden muss?

Sie kénnen die Batterie selbst wechseln. Bitte lesen Sie hierzu die detaillierte Information in dem
Abschnitt ,Basisinformationen” in dieser Gebrauchsanleitung. Sie haben jedoch auch die
Moglichkeit, die Batterie von der Polar Serviceabteilung wechseln zu lassen. Dort wird der
Laufsensor nach dem Batteriewechsel auch getestet.

...beim Rad fahren die Geschwindigkeit 00 angezeigt wird oder keine

Geschwindigkeitsanzeige zu sehen ist?

1. Uberprifen Sie, ob der Geschwindigkeitsmesser korrekt montiert ist und sich im richtigen
Abstand zum Speichenmagneten und Armbandempfanger befindet.

2. Stellen Sie sicher, das Sie Fahrrad 1 oder Fahrrad 2 eingestellt haben.

3. Tritt die 00-Anzeige nur kurzzeitig auf, kénnten hierfiir vortibergehende elektromagnetische
Stérungen in lhrer Umgebung die Ursache sein.

4. Tritt die 00-Anzeige haufig auf, wurde vermutlich die Betriebsdauer des Polar
Geschwindigkeitsmessers von ca. 2.500 Stunden erreicht und ein Batteriewechsel ist notig.
Wenn Sie den kabellosen Polar Geschwindigkeitsmesser benutzen, tberprifen Sie, dass Power
im Options-Modus ausgeschaltet ist.



Der Service wird bei Polar groB geschrieben. Die Polar Serviceabteilung
bietet Ihnen gerne ihre Leistungen an, damit Sie lange Freude an Ihrem
Lauf-/Fahrradcomputer haben.

Standardleistungen des Polar Services:
Polar Standardleistungen, die bei allen eingesandten Lauf-/Fahrradcomputern durchgefiihrt
werden, sind wie folgt:

Polar Sender

1.

2.
3.
4

Uberprifen der Batteriespannung und der Sendeleistung
Uberprifen der EKG-Genauigkeit

Gegebenenfalls Reinigen verschmutzter Elektroden
Gegebenenfalls Austausch des Senders

Polar Armbandempfinger

NounpkwN=

Uberprifen der Batterieleistung
Gegebenenfalls Batterieaustausch
Kontrolle und Reinigen

Austausch der Gummidichtung
Uberprifung der Wasserdichtigkeit.

Falls n6tig Austausch des Gehausedeckels
Funktionstest



Prufliste
Bevor Sie Ihr Lauf-/Fahrradcomputer zum Polar Service einsenden, empfehlen wir lhnen noch einmal
das Uberprifen der folgenden Punkte.
1. Ist der Sender richtig getragen worden?
Das Polar Logo muss aufrecht stehen und der Sender flach auf der Haut aufliegen.
Der elastische Gurt sollte auf festen und angenehmen Sitz eingestellt sein.
2. Sind die Elektroden des Senders angefeuchtet?
Es ist wichtig, dass die Elektroden wéhrend der Herzfrequenz-Messung feucht sind.
3. Ist der Sender sauber?
RegelméaBiges Reinigen mit einer milden Seifenwasserlésung und anschlieBendes sorgfaltiges
Trocknen sichern den Erhalt einer guten Leitféhigkeit der Elektroden.
4. Kommen bei lhnen Stérungen durch andere Personen mit Herzfrequenz-Messgerédten
oder Trainingsgeréate vor?
Lesen Sie bitte das Kapitel ,Wichtige Hinweise”.

Versandempfehlungen

1. Empfénger und Sender sorgféltig verpackt versenden, sodass keine Beschadigung eintritt
(die Originalverpackung ist hierfur gut geeignet).

2. Fugen Sie alle Teile Ihres Polar Herzfrequenz-Messgeréates bei. Es wird eine Inspektion des
gesamten Produktes durchgefuhrt.

3. Fur Garantiefalle wird der Kaufbeleg (oder Kopie) benétigt.

4. Bitte legen Sie eine kurze Beschreibung des Einsendungsgrundes bei. Verwenden Sie dazu
die Garantie- und Service-Information.

5. Vergessen Sie nicht, Ihren Namen, die Rucksendeanschrift und die Telefonnummer, unter
der Sie tagstiber zu erreichen sind, einzutragen.

6. Schicken Sie das Gerat ausreichend frankiert an die Polar Serviceabteilung. Die Adresse finden
Sie in der Garantie- und Service-Information.



Weiterfiihrende Literatur

«Polar - So einfach ist Fitness” von Ole Petersen

«Interaktiver Lauftrainer” von Dieter Baumann

«~Optimiertes Ausdauertraining” von Neumann, Pfutzner, Berbalk
«Ausdauertrainer Laufen”,

»Ausdauertrainer MTB”,

~Ausdauertrainer Radsport” von Konu Hottenrott und Martin Zulch
«Nordic-Walking Trainingsfibel” von Polar

Zubehoér

e Polar Fahrradhalterung

e Zusatzlicher Polar WearlLink Sender bzw. zuséatzliches Sender-Set, falls mehrere Personen mit
dem Lauf-/Fahrradcomputer trainieren wollen.

e Ersatzgurt fur den WearLink in den GréBen XS-S und M-XXL (Standard).
Polar elastischer Gurt fur den T31C bzw. T61C Sender (XS (27 cm), S (54 cm), M (Standard, 61 cm)
und L (74 cm)).

* Polar Textil-Armbander

Polar Herzfrequenz-Messgeréate

Die Polar Produktlinie umfasst Modelle fur unterschiedlichste Anforderungen.

Vom Wellness-Orientierten bis hin zum Profi im herzfrequenz-kontrollierten Training -
Polar bietet fur jeden in jedem Segment (Fitness, Laufen, Rad fahren, Outdoor,
Gewichtsmanagement) das richtige Modell.

Fragen Sie bitte Ihren Fachhandler nach weiteren Details.



Das Polar Lauf-/Fahrradcomputer wurde entwickelt, um die Herzfrequenz
wahrend korperlicher Aktivitat anzuzeigen. Der Polar $625X/S725X misst
die Hohe und Temperatur, beim Laufen zudem die Geschwindigkeit beim
Rad fahren zusatzlich die Trittfrequenz* und die Leistung.** Andere
Anwendungsbereiche sind nicht vorgesehen. Die H6hen- und Temperatur-
Funktionen sind nicht dafiir ausgelegt, als einzige Mess-Vorrichtungen in der
Luftfahrt, bei Klettersportarten, im Wassersport oder zu dhnlichen Zwecken
eingesetzt zu werden. Die Herzfrequenz wird in Schlagen pro Minute (bpm)
angezeigt.

Polar Sendeeinheit

Batterie: CR 2025

Dichtungsring der Batterie: O-Ring 20.0 x 1.0, Material FPM

Lebensdauer der Batterie: 2 Jahre (1 Stunde/Tag, 7 Tage/Woche)

Umgebungstemperatur: -10 °C bis +50 °C

Material: Polyamid

Wasserbestandigkeit: Wasserbestandig bis 30 m

Gurt

Material: Polyurethan, Polyamid, Nylon, Polyester und Elasthan

Armbandempféanger

Batterietyp: CR 2354

Lebensdauer der Batterie: ca. 2 Jahre (2 Stunden/Tag, 7 Tage/Woche)

Umgebungstemperatur: -10 °C bis +50 °C

Wasserbestandigkeit: Wasserbestandig bis 30 m

Material der Gehauserlckseite: Polycarbonat und Glasfieber (siehe auch Material der
Offnungen auf der Ruckseite des Armbandempfangers)

Material des Armbandes: Polyurethan

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
** Separater Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.



Material der Offnungen auf der Riickseite des Armbandempfangers und der Schnalle des
Armbandes: Nicht rostender Stahl gemaB EU-Richtlinie 94/27/EU und der zugehérigen Anderung
1999/C 205/05 Uber die Freisetzung von Nickel aus Erzeugnissen, die dazu vorgesehen sind, in
direkten und lange andauernden Kontakt mit der Haut zu kommen.

Ganggenauigkeit der Uhr héher als £0,5 Sekunden/Tag bei einer Temperatur von 25 °C.

Der Polar $625X/S725X ist ein Laser-Produkt, das der Klasse 1 entspricht.

Genauigkeit der Herzfrequenz-Messung: £1 % oder +1 Schlag/Minute (je nachdem, welcher Wert
groBer ist). Die Definition gilt fur konstante Bedingungen.

Hohen- und Temperaturmessung

Der Polar 5625X/5725X ermittelt die Hohe anhand der mittleren Normalhéhe bei bestimmten
Luftdricken geméaB 1SO 2533. Die Luftdruckmessung und der Temperaturausgleich erfolgen einmal
pro Sekunde. Der Polar Armbandempfanger zeigt Hohen zwischen -488 m und +7.590 m bzw.
zwischen -1.600 ft und +24.900 ft mit einer Aufldsung von mindestens 1 m/5 ft an. Der einstellbare
Hohenbereich fur den Referenzpunkt liegt bei + 610 m/2.000 ft, ausgehend von dem zuletzt
gemessenen Wert.

@ Laufsensor

Umgebungstemperatur: -10 °C bis +50 °C

Batterietyp: 1 AAA Batterie

Lebensdauer der Batterie: ca. 20 Betriebsstunden

Gewicht: 62 Gramm (ohne Batterie)

Genauigkeit: + 3 % oder besser, sobald eine Kalibrierung erfolgt.
Die Definition gilt fur konstante Bedingungen.

Wasserbestandigkeit: Spritzwassergeschitzt

Geschwindigkeitssensor
Umgebungstemperatur: -10 °C bis +50 °C

Batterietyp: CR 2032

Lebensdauer der Batterie: ca. 2.500 Betriebsstunden
Genauigkeit: +1 %
Wasserbestandigkeit: Spritzwassergeschuitzt



Grundeinstellungen
Uhrzeit

Alarm
Geburtsdatum

(der einstellbare
Bereich fir das
Jahr ist 1921 - 2020)
Geschlecht

Gewicht
KoérpergroBe
Aktivitat

Maximale Herzfrequenz
VoZmax

male (mannlich)

female (weiblich)
Laufeinstellungen (5625X)
Fahrrad 1/2 (5625X)
Laufeinstellungen (5725X)
Fahrrad 1 (S725X)
Fahrrad 2
Reifenumfang fur Fahrrad 1

10:00/24-Stunden-
Modus

OFF (Aus)

0

Male (mannlich)
0 (kg)

0 (cm)

LO (niedrig)

190

45

35

On (Ein)
OFF (Aus)
OFF (Aus)
On (Ein)
OFF (Aus)
2000

Reifenumfang fur Fahrrad 2 2100

Trittfrequenz
Leistung
Aktivitats-/Tasten-Signalton
MaBeinheiten
Hilfe

OwncCal

Tests

HR P

Hohe

Autolap
Intervall-Funktion

Intervall-Herzfrequenz
Intervall-Strecke

OFF (Aus)
OFF (Aus)
On (Ein)
1
On (Ein)
OFF (Aus)
On (Ein)
OFF (Aus)
OFF (Aus)
OFF (Aus)
OFF (Aus)
Interval TIMER
160
2 km

Anzahl der Intervalle
Timer 1,2, 3

Herzfrequenz-Grenzwerte
@Geschwindigkeitsg renzen

Toleranzwert

Erholungs-Funktion

Erholungs-Herzfrequenz
Erholungs-Timer
Erholungs-Strecke

Heart Touch-Funktion

Speicherintervall
Grenzwerte

Trainingszeit pro Einheit
Herzfrequenz-Grenzwerte

3

OFF/2 min
(Aus/2 Minuten)
80/160

7 min

15 sec

OFF
(Aus/Erholungszeit)
80

1 Minute

1 km

Anzeige der
Grenzwerte

5s

99 h 59 min59s
30 - 240

Geschwindigkeitsgrenzen 2 min - 60 min

Herzfrequenzzonenzeit
Erholungszeit

Kalorien

Kumulierte Kalorien
Kumulierte Trainingszeit
Kumulierte Lauf-/Fahrzeit
Gesamtstrecke
Gespeicherte Dateien
Runden, die gespeichert
werden

Intervallphasen, die
gespeichert werden
Temperaturmessung
Hoéhe

99 h 59 min 59 s
99 min 59 s

99 999 kcal

999 999 kcal
9999 h

9999 h

999 999 km

929

99
30

-10 °C bis +50 °C
-488 m bis +7.590 m



L. WHTWHTE GARANTIE DES HERSTELLERS
(GILT NEBEN DER GESETZLICHEN GEWAHRLEISTUNG DES NEUEN SCHULDRECHTS)

e Diese weltweite Garantie gewahrt Polar Electro Inc. Verbrauchern, die dieses Produkt in den
USA oder Kanada gekauft haben. Polar Electro Oy gewéhrt diese weltweite Garantie
Verbrauchern, die dieses Produkt in anderen Landern gekauft haben.

e  Polar Electro Inc./Polar Electro Oy gewahrt dem Erstkunden/Erstkaufer dieses Produktes eine
Garantie von zwei Jahren ab Kaufdatum bei Méangeln, die auf Material- oder Fabrikationsfehler
zuruckzufuhren sind.

¢ Die Garantie gilt nur in Verbindung mit dem Kaufbeleg oder der ausgefillten
internationalen Garantiekarte!

* Von der Garantie ausgeschlossen sind: Batterien, Beschadigungen durch unsachgemaBen und/
oder kommerziellen Gebrauch, Unfall oder unsachgemé&Be Handhabung sowie Missachtung der
wichtigen Hinweise. Ausgenommen von der Garantie sind auch gesprungene oder zerbrochene
Gehéause des Armbandempfangers und der Sendeeinheit sowie der elastische Gurt.

e Die Garantie umfasst keine Schaden oder Folgeschaden, die durch Wartungsarbeiten von nicht
durch Polar autorisiertes Personal entstanden sind. Die Garantie deckt keine mittelbaren oder
unmittelbaren Schaden oder Folgeschaden, Verluste, entstandenen Kosten oder Ausgaben, die
mit dem Produkt in Zusammenhang stehen. Wahrend der Garantiezeit wird das Produkt bei
Fehlern von der Polar Serviceabteilung kostenlos repariert oder ersetzt.

* Diese Garantie schrankt weder die gesetzlichen Rechte des Verbrauchers nach dem jeweils
geltenden nationalen Recht noch die Rechte des Verbrauchers gegentuber dem Héandler aus
dem zwischen beiden geschlossenen Kaufvertrag ein.

{ E uﬁaj Dieses CE-Symbol weist darauf hin, dass dieses Produkt dem Medizinproduktegesetz
und somit der Richtlinie 93/42/EWG entspricht.

Polar Electro Oy ist ein gemaB 1SO 9001:2000 zertifiziertes Unternehmen

Copyright © 2005 Polar Electro Oy, FIN-90440 Kempele, Finnland.

Alle Rechte vorbehalten. Diese Anleitung darf ohne vorherige schriftliche Zustimmung der Polar Electro Oy
weder anderweitig benutzt noch kopiert werden, auch nicht auszugsweise. Die Namen und Logen mit
einem ™ Symbol in der Gebrauchsanleitung sowie auf der Packung sind Warenzeichen der Polar Electro
Oy. Die Namen und Logen mit einem ® Symbol in der Gebrauchsanleitung sowie auf der Packung sind
eingetragene Warenzeichen der Polar Electro Oy. Windows ist ein eingetragene Warenzeichen der
Microsoft Coporation.
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M. AUSSCHLUSSHLAUSEL FUR HAFTUNG

e Der Inhalt der Gebrauchsanleitung ist allein fur informative Zwecke gedacht. Die
beschriebenen Produkte konnen im Zuge der kontinuierlichen Weiterentwicklung ohne
Ankundigung geandert werden.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy Gbernimmt keinerlei Verantwortung oder Gewahrleistung
bezuglich dieser Gebrauchsanleitung oder der in ihr beschriebenen Produkte. Polar Electro Inc./
Polar Electro Oy lehnt jegliche Haftung fur Schaden oder Folgeschaden, Verluste, entstandene
Kosten oder Ausgaben, die mittelbar oder unmittelbar mit der Benutzung dieser
Gebrauchsanleitung oder der in ihr beschriebenen Produkte in Zusammenhang stehen, ab.

Das Produkt ist durch eines oder mehrere der folgenden Patente geschitzt:
US 6277080, FI 111514, GB 2326240, US 6199021, US 6356848, US 6361502,
US 6537227, US 6229454, EP 836165, FI 100924, Fl 68734, DE 3439238,

GB 2149514, HK 812/1989, US 4625733, Fl 88223, DE 4215549, FR 92.06120,
GB 2257523, HK 113/1996, SG 9591671-4, US 5491474, Fl 88972,

FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818,

FI 96380, US 5611346, EP 665947, DE 69414362, FI 4150, DE 20008882.3,

US 6477397, FR 0006504, FI 4069, DE 29910633, GB 2339833, US 6272365,

FI 107776, US 6327486, FI 110915.

Weitere Patente sind anhéangig.



I\. POLAR GLOSSAR

Aktivitatsniveau: Ihr langfristiges Niveau der
korperlichen Aktivitat, das Sie einschatzen
mussen, um den Polar Fitness-Test
durchzufthren.

AutolLap: Zeichnet automatisch Rundenzeiten
nach einer voreingestellten Distanz auf.

Codierter Polar WearLInk Sender: Wahlt beim
Anlegen automatisch einen Code, um lhre
Herzfrequenz zum Armbandempfanger zu
senden. Wahrend der codierten Ubertragung
nimmt der Armbandempfénger nur Signale von
lhrem Sender auf. Die Codierung vermeidet
Storungen, die durch Uberschneidung mehrerer
Herzfrequenz-Messgerate-Sender entstehen
kénnen. Eine Reduzierung aller
umgebungsbedingten Stérungen erfolgt jedoch
nicht zwangslaufig.

Hoéhe und Temperatur: Die H6he und
Temperatur werden mithilfe eines
atmospharischen Drucksensors gemessen. Der
Luftdruck unterliegt aufgrund veranderlicher
Wetterbedingungen standigen Anderungen.
Daher ist die errechnete Hohe eines bestimmten
Punkts Schwankungen unterworfen.
Veranderungen durch Hoch- und
Tiefdruckgebiete oder Klimatisierung kénnen
eine Anderung der Héhenanzeige verursachen.
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Ein Gewitter kann beispielsweise eine
Luftdruckanderung von bis zu 80 mbar bewirken.
Dies bedeutet eine Veranderung von rund 700 m/
2000 ft bei der berechneten Hohe. Daher
empfehlen wir, die genaue Héhe des
Ausgangspunkts jedes Mal anzupassen, wenn ein
zuverlassiger Referenzwert, beispielsweise eine
Gipfelangabe oder eine Karte, vorhanden ist.
Daruber hinaus empfehlen wir, die Héhe lhrer
Wohnung und anderer Orte, die Sie gewohnlich
als Ausgangspunkte fur das Training nutzen, zu
Uberprufen.

Maximale Herzfrequenz (HR__): Die hochste

'max

Anzahl der Herzschlage einer Person pro Minute.

Maximale Sauerstoffaufnahmekapazitat
(maximale aerobe Leistungsfahigkeit, VO, ): Die
maximale Geschwindigkeit, mit der Sauerstoff
wahrend einer maximalen Ausarbeitung durch
den Korper verarbeitet werden kann. VO ist

2max

ein guter Kennwert fur die aerobe Fitness.

Zielzonen-Grenzwerte: Die Zielzonen-
Grenzwerte sind durch Prozentwerte der
maximalen Herzfrequenz definiert. Die
Prozentzahlen werden in die Herzfrequenz in
Schlagen pro Minute Ubertragen.



Anzeigetexte

--: Zeigt an, dass keine Geschwindigkeits-
einstellungen eingeschaltet sind.

ALARM: Zeigt die Alarm-/Weck-Funktion bei
der Uhreneinstellung an.

Altitude, Alt.: Hohe.

AM oder PM: 12-Stunden-Modus der
Zeitanzeige, z. B. entspricht die Zeitangabe
13:00 im 24-Stunden-Modus der Zeitangabe
1:00 PM im 12-Stunden-Modus.

AVG: Durchschnittliche Herzfrequenz.

b1: Zeigt an, dass Fahrrad 1 eingestellt ist.
b2: Zeigt an, dass Fahrrad 2 eingestellt ist.
BasicUse: Training ohne Einstellungen.
BasicSet: Trainings-Datensatz, bei dem
«Interval” ausgeschaltet ist.

BestLap: Gibt Informationen tber die klrzeste
Rundenzeit an.

Birthday: Geburtsdatum.

Cadence, Cad*: Gemessene
Trittgeschwindigkeit in Umdrehungen pro
Minute (RPM).

Calibrate: Wiederherstellung der zuvor
manuell eingestellten Referenzpunkthdhe.
CONNECT: Datenlibertragung.
Ubertragungs-Modus zwischen
Armbandempfanger und Computer.

Cont: Bis zu 30 Intervalle folgen aufeinander,
sofern die Intervallphase nicht unterbrochen
wird.

CoolDown: Abkiihlphase am Ende einer
Intervalltrainingseinheit.

Distance, Dis.: Zeigt die Distanz.

EO: BasicUse-Einstellungen.

E1-E5: Zeigt an, welchen Trainings-Datensatz
Sie fur das Training verwendet haben.

ExeSet: Beginnen Sie mit der Einstellung lhres
Basis-Datensatzes (BasicSet) (Int OFF) oder
Intervalltrainings-Datensatzes (Int On).

Exe. Time: Trainingsdauer.

FILE: Datei-Modus.

Fit. Test: Fitness-Test-Modus.

Fri: Friday = Freitag.

FULL: Nachdem Sie 99 Runden gespeichert
haben (bei Verwendung von Intervallen
verringert sich diese Anzahl), wird FULL

(= voller Speicher) im Display angezeigt. Sie
koénnen weiterhin Rundenzeiten oder Intervalle
nehmen, die jedoch nicht im Speicher
aufgezeichnet werden.

HR__ -p: Wert der vorhergesagten maximalen
Herzfrequenz.

Int: Options-Modus: Intervalltrainings-
Datensatz.

Trainings-Modus: Intervalltrainingseinheit,
bestehend aus einer Aufwarm-, einer Intervall-
und einer Abkuhlphase.
InZone/Above/Below: Trainingszeit innerhalb,
oberhalb bzw. unterhalb lhrer Zielzone.

KCal: Zeigt den Kalorienverbrauch wahrend
der Trainingseinheit an.

Lap time, Lp: Rundenzeit.

LAPS: Zeigt zusammen mit einer Zahl an, wie
viele Rundenzeiten gespeichert wurden.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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Lim High: Der obere Grenzwert der Zielzone.
Lim Low: Der untere Grenzwert der Zielzone.
Limits1, 2, 3: Grenzwerte fur die Zielzonen 1,
2und 3.

Limits S: Grenzwerte fur die summarische
Zielzone.

LRB, L - R*: Links-Rechts-Balance.

MAX: Zeigt zusammen mit einem Wert die
hochste (maximale) Herzfrequenz des Trainings an.
MAX %: Zeigt zusammen mit einem
Herzfrequenz-Wert an, wie viel Prozent lhrer
maximalen Herzfrequenz des Trainings lhre
aktuelle Herzfrequenz entspricht.

Mem full: Wird bei vollem Speicher angezeigt.
Sie kénnen lhr Training fortsetzen und weiter
Zwischenzeiten nehmen, jedoch werden diese
nicht in der Datei aufgezeichnet.

Mon: Monday = Montag.

Night Mode: Nacht-Modus erscheint, wenn das
Display wéahrend des Mess- oder Trainings-
Modus beleuchtet ist.

Odometer: Kumulierte Gesamtstrecke

mehrerer Rad-Trainingseinheiten.

Op. Test: Zeigt den OwnOptimizer-Test
OPTIONS: Options-Modus

OwncCal: Zur Ermittlung des
Kalorienverbrauchs wahrend des Trainings in
Kilokalorien. 1 Kilokalorie (kcal) =

1000 Kalorien (cal). Sie kénnen verfolgen, wie
viele Kalorien Sie durch Trainieren wahrend
einer Trainingseinheit oder an einem Tag, in
einer Woche oder sogar in einem Jahr
verbrauchen. Der OwnCal-Kalorienverbrauch
kann als ein Dosismaf des Trainings verwendet

werden, z. B. bei der Planung der Erndhrung.
Die OwnCal-Kalorienermittlung beginnt, wenn
lhre Herzfrequenz 90 Schldge pro Minute
erreicht oder mehr als 60 % lhrer maximalen
Herzfrequenz betragt, je nachdem, welcher
Wert kleiner ist. Diese Grenzwerte wurden
festgelegt, damit nur beim Training
verbrauchte Kalorien gezéhlt werden. Je héher
die Herzfrequenz ist, desto schneller steigt auch
der Energieverbrauch. OwnCal wird mittels der
voreingestellten Werte Ihres Kérpergewichts,
lhrer maximalen Sauerstoffaufnahmekapazitat
(VO,, ., und Ihrer maximalen Herzfrequenz
(HR_,) individuell ermittelt. Den genauesten
OwnCal-Wert erhalten Sie, indem Sie lhren in
einem Leistungstest gemessenen VO, und
HR . -Wert in den Armbandempfanger
eingeben. Die Messung des Kalorienverbrauchs
ist bei kontinuierlichen Aktivitaten wie Rad
fahren und Laufen am genauesten.
OwnINDEX: Der Ownindex ist eine neuartige
Ermittlung der aeroben Fitness und mit dem
VO, . -Wert (maximale Sauerstoffaufnahme-
kapazitat) vergleichbar. Ermittelt wird der
OwnlIndex mithilfe des Polar Fitness-Tests.
Pace, Pc: Zeigt die Lauf-Pace, gemessen in
Minuten pro Kilometer.

Pl %, Pedalling-Index*: Hilft Ihnen, die
GleichmaBigkeit der Kraftverteilung zu
ermitteln. Je runder die Pedalbewegung, desto
naher ist der Wert am Idealwert 100 %. Ein
Trittindex von 100 % bedeutet, dass die Kraft
gleichmaBig uber die gesamte Drehbewegung
hinweg ausgeubt wird.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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@ Power, Pwr*: Kraft-Leistungs-Messer. Tue: Tuesday = Dienstag.

Zeigt Ihre momentane Leistung an. WarmUp: Aufwarmphase zu Beginn einer
RecoDist: Erholungsstrecke. Ihre Erholung wird Intervalltrainingseinheit.
beendet, wenn Sie die voreingestellte Strecke Wed: Wednesday = Mittwoch.

zurlckgelegt haben.
RecoHr: Erholungs-Herzfrequenz. Ihre Erholung
wird beendet, wenn Sie die voreingestellte
Herzfrequenz erreichen.
RecoTime: Erholungszeit. Ihre Erholung wird
beendet, wenn die voreingestellte Zeit abgelaufen
ist.

@ru: Zeigt an, dass die Laufeinstellungen aktiviert
sind.
Sat: Saturday = Samstag.
SEX: Zeigt das Geschlecht in der Benutzer-
einstellung an. Wahlen Sie male far mannlich und
female fur weiblich.
Speed, Spd: Geschwindigkeit.
Split Time (Zwischenzeit): Die Zeit, welche vom
Beginn des Trainings bis zum Speichern der
Zwischenzeit vergangen ist.
Sun: Sunday = Sonntag.
Sw, StopWatch: Stoppuhr.
Thu: Thursday = Donnerstag.
TIME1/TIME2, TimeOfDay: Zeigt die Uhrzeit bei
den Uhreinstellungen an.
Timer1, 2, 3: Intervalltrainings-Modus:
Countdown-Timer fur den Intervalltrainings-
Datensatz.

@Tot. Dist.: Kumulierte Gesamtstrecke mehrerer
Lauf-Trainingseinheiten.
Tot. Time: Gesamte Trainingsdauer, ermittelt die
kumulierte Trainingsdauer aller Trainingseinheiten.

* Separater Polar Trittfrequenzmesser oder Polar Kraft-Leistungs-Messer erforderlich.
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@Fahrrad 1/Fahrrad 2/Fahrrad-Funktionen.

12h/24h Stunden-Modus .
Abrufen von Trainingsinformationen 71
Aktivitats-/Tasten-Signalton ein/aus ............... 45
Aktualisieren des HRmax-p-Wertes und des
Ownlndex in den Benutzerinformationen 90
Alarmeinstellungen . .47
Alle Funktionen Ihres Lauf- /Fahrradcomputers 15
Anhalten einer Trainingseinheit 58
Aufzeichnungs-Datei 82
Autolap ein/aus . .37
BasicSet-Training ... 67
Beenden der Herzfrequenz-Messung .
Beenden einer Intervalltrainingseinheit ........ 67
@Benennen von Fahrrad 1 oder Fahrrad 2 .
Benennen von Trainings-Datensatzen
Codesuche .
Datei ...........
Datumseinstellungen ..

.. 57

Displaybeleuchtung .
Displaykonfiguration .........ccccceocveeincinicnnnes 59
Schneller Start . 8

.. 20

Einstellen der Benutzennformatlonen .
.. 45

Einstellen der MaBeinheiten
Erholungsberechnung wahrend

des Intervalltrainings .........cccccceevevcnnne 65, 78
Erholungsberechnung wahrend
des BasicSet-Trainings ....c....ccceeeeeeeeneenens 68, 73

Erholungseinstellungen
Erinnerungs-Funktion ein/aus

Fitness-Test ein/aus
Fitness-Test
Funktionen wéhrend des Tralnlngs ................ 55
Garantie des Herstellers ..........ccccoevnnnicene 117
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.. 48 (@ Geschwindigkeits-Differenzwert

68 @ Installieren des Laufsensors
.. 44 (®Kalibrieren des Laufsensors
@ Kraft ein/aus

.. 48 @ Odometer

@ Pace Limits ein/aus

@ Reifenumfang

Geschwindigkeitseinstellungen ..
Héaufig gestellte Fragen
Heart Touch-Funktion ..
Herzfrequenz-Grenzwerte ein/aus
Herzfrequenz-Grenzwerteinstellungen

HRmax-p ein/aus ........ . 36
Hilfe-Funktion ein/aus .. . 46
Hohe ein/aus . . 36
Hohe .. 36, 53, 54, 59, 74
Hohenreferenzpunkt. .36

Intervalltrainings-Datensatz ..

Kraft-Leistungs-Messung
Loschen einer Datei

OwnCal ein/aus
OwnCal Kalorienverbrauch
Ownlndex .
OwnOptimizer ein/aus ..........ccccccoeveeieenniccnnne
OwnOptimizer

Pace Limits-Einstellungen
Pflege und Wartung ........cccceoemeeeciincnncnnens

Ruckkehr in die Uhrzeitanzeige ..
Ruckstellen der Tageskilometer ..
Sender ......

@ Sensor Uberprifen ...

So nehmen Sie die Einstellungen vor
Speicherintervalleinstellungen




Speichern von Runden- und
Zwischenzeiten ..o
@starten der Fahrradmessungen
Starten der Herzfrequenz-Messung .
@ starten der Laufmessungen
Starten eines Trainings-Datensatzes .
Tasten
Technische Spezifikationen ..
Temperatur
Timereinstellungen
Tipps far die Einstellung .
Trainings-Datensatz
@Trittfrequenz ein/aus . o
Uberpriifen der Herzfrequenz-Grenzwerte ... 74

Uhrzeiteinstellungen ........ccccooeoniincnncinees 48
Unterbrechen einer Phase einer
Intervalltrainingseinheit ..........ccoocoviiicincns 70

Unterbrechen eines Intervalls oder einer
Erholungsberechnung ..o
Vorhersage der maximalen Herzfrequenz
Wabhl des Trainingstyps
Wechseln der

Geschwindigkeitseinstellungen ................. 69
Wechseln der Grenzwerte
Wechseln der Zeitzonen 1 und 2
Wechseln des Trainingstyps
Wichtige Hinweise
Wiederherstellen der Maximalwerte
Zielzonenalarm ein/aus
Zuruckstellen der kumulierten

Werte auf Null 83
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Polar Trittfrequenzmesser:
Ein drahtloser Sensor, der die Anzahl der Pedalumdrehungen pro
Minute misst.

Kraft-Leistungs-Messer:

Der Kraft-Leistungs-Messer ermittelt die Kraft, die Sie auf die Pedalen
ausiben. Neben der momentanen, durchschnittlichen und maximalen
Leistung in Watt gibt das System Auskunft Uber die Links-Rechts-
Kraftverteilung (in Prozent) und den Kraftverlauf wéahrend einer
Pedalumdrehung (Pedalling-Index, Runder Tritt). Zusatzlich misst

der Kraft-Leistungs-Messer die Geschwindigkeit, die Trittfrequenz und
die zurtickgelegte Strecke. Alle Werte kénnen, wie die Herzfrequenz,
in 5-, 15- oder 60-Sekunden-Intervallen gespeichert werden, sodass
eine detaillierte Auswertung mit der Polar Precision Performance
Software maéglich ist. Wenn Sie den Kraft-Leistungs-Messer nutzen,
brauchen Sie kein weiteres Zubehoér an Ihrem Rad zu befestigen
(Geschwindigkeits- und Trittfrequenzmesser werden somit tberflussig).

Anwendung Polar MobileLink

Die Anwendung Polar MobileLink erméglicht die Kommunikation per
Infrarot zwischen den Polar Modellen $625X™ bzw. S725X™ und einem
kompatiblen Nokia Mobiltelefon. Sie kénnen Daten von Ihrem
Armbandempfénger auf das Nokia Mobiltelefon Gbertragen, lhre Leistung
kurz analysieren und im Farbdisplay des Telefons grafisch darstellen lassen.
Durch diese mobile Verbindungsfahigkeit haben Sie die Méglichkeit, Ihre
Erfahrungen mit Freunden oder lhrem Trainer per SMS auszutauschen oder
lhre Aktivitatsdaten fur weitere Analysen und eine langerfristige
Verwendung an die Polar PC Software oder den Web Service zu senden.
Besuchen Sie uns fur weitere Informationen tuber die Anwendung Polar
MobileLink unter www.polar.fi/mobilelink. Dort finden Sie auch eine
Liste kompatibler Mobiltelefone und Instruktionen fur den Download
dieser Anwendung.
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