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1. EINFUHRUNG

Herzlichen Glickwunsch! Sie haben ein komplettes, auf |hre Trainingsbedirfnisse zugeschnittenes
Trainingssystem gekauft. Diese Gebrauchsanleitung gibt Ihnen eine ausfiihrliche Anleitung, wie Sie
Ihren Laufcomputer bestmdglich nutzen kénnen.

VOLLSTANDIGES TRAININGSSYSTEM

Planen Sie |hr Training mit der Polar
ProTrainer 5 Software. Ubertragen Sie
lhre Plane auf lhren Laufcom puter.

Sehen Sie detaillierte Informa-
tionen lhrer Trainingseinheiten.
Speichern Sie |hre Trainings-
daten zur langfristigen Kontrolle
und Analyse in der Polar
ProTrainer 5 Software.

Ihr Laufcomputer fiihrt Sie
durch |hr Training und speichert
lhre Trainingsdaten. Ubertragen
Sie |hre Ergebnisse nach dem
Training in die Polar ProTrainer
5 Software.

1. Polar RS400/RS800 Laufcomputer: Wahrend des Trainings zeigt der Laufcomputer lhre
Herzfrequenz und andere Trainingsdaten an und speichert diese.

2. Polar WearLink® 31 Sender (Polar RS400) oder Polar WearLink® W.I.N.D. Sender (Polar
RS800): Der Sender lbertragt Ihre Herzfrequenz an den Laufcomputer. Der Sender besteht aus
einer Sendeeinheit und einem Gurt.

3. Polar S1 Laufsensor™ (Polar RS400): Der Sensor Ubetragt die Laufgeschwindigkeits- und
Kilometermessungen an Ihren Laufcomputer.

4. Polar s3 Laufsensor™ W.I.N.D. (Polar RS800): Der Sensor iibertragt die Laufgeschwindigkeits-
und Kilometermessungen an lhren Laufcomputer. Der Sensor misst ebenso lhre Schrittfrequenz
und die Schrittlange.

5. CD-ROM: Auf der CD befinden sich die Polar ProTrainer 5™ Software und eine vollstandige
Gebrauchsanleitung. Beides soll Ihnen helfen, Ihren Laufcomputer bestmoglich zu nutzen.
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3.

ERSTE SCHRITTE

Basiseingaben

INFRAROTSENSOR

LICHT UP (aufsteigend)
Einschalten\ 4 ) 7 Zum néchsten
der Display- Modus oder Wert
beleuchtung wechseln
STOP DOWN (absteigend)
Rickkehr zum Zum vorherigen
vorherigen Modus Modus oder Wert

| wechseln

0K
Auswahl

akzeptieren

Passen Sie vor dem ersten Training mit lhrem Laufcomputer die Basiseingaben an. Geben Sie lhre
persdnlichen Daten so exakt wie moglich ein, um sicherzustellen, dass Sie korrekte Riickmeldungen
hinsichtlich lhrer Leistung erhalten.

Um Daten zu verandern, driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste und bestatigen Sie diese mit der
OK-Taste. Die Ziffern laufen schneller, wenn Sie beim Einstellen des Wertes die UP - oder
DOWN-Taste gedriickt halten.

S

o No

10.
11.
12.

Aktivieren Sie lhren Polar Laufcomputer durch zweimaliges Driicken der OK-Taste.

Welcome to Polar Running World! wird angezeigt. Driicken Sie die OK-Taste.

Language: Wahlen Sie English, Deutsch, Espaiiol oder Frangais.

Starten mit Basiseingaben wird angezeigt. Driicken Sie die OK-Taste.

Uhrzeit: Wahlen Sie zwischen dem 12 Std.- oder 24 Std.-Modus. Wahlen Sie im 12 Std.-Modus AM oder
PM. Geben Sie die lokale Zeit ein.

Datum: Geben Sie das aktuelle Datum ein; TT = Tag, MM = Monat, JJ = Jahr .

Einheiten: Wahlen Sie zwischen metrischen (kg/cm/km) oder imperischen (Ib/ft/mi) MaBeinheiten.
Gewicht: Geben Sie |hr Gewicht ein. Um die MaBeinheiten zu andern, halten Sie die LICHT-Taste
gedriickt.

GroBe: Geben Sie Ihre GréBe ein. Falls Sie imperische MaBeinheiten verwenden, geben Sie bitte
erst Feet (ft) und dann Inches (in) ein.

Geburtstag: Geben Sie |hr Geburtsdatum ein; TT = Tag, MM = Monat, JJ = Jahr.

Geschlecht: Wahlen Sie mannlich oder weiblich.

Eingaben 0K? wird angezeigt. Wahlen Sie Ja, lhre Eingaben werden akzeptiert und gespeichert. Der
Laufcomputer zeigt die Uhrzeit an. Wahlen Sie Nein, falls die Eingaben nicht korrekt sind und
geandert werden missen. Driicken Sie die STOP-Taste, um zu dem Wert zurtickzukehren, den Sie
andern mdéchten.
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Meniistruktur

Menii wird angezeigt, [ Hewte  #1Heutiges
wenn Sie Trainingsein- & T Trainings-
heiten mithilfe der = Programm

Software programmiert
und auf Ihren Laufcom-
puter heruntergeladen

haben. Prosrammf Trainings-
.‘ ﬁoov Programm
e S A

Driicken Sie die UP- oder ;
DOWN-Taste, um durch  /
die Meniis zu blattern.

Halten Sie die STOP- 1
Taste gedriickt, um in die Uber”“““l

Uhrzeitanzeige @I""'m

zuriickzukehren.

(™ DOatei F Training

1 %—‘T@. Wichentlich

Gesamt
. Ldschen

Eimeaben ) Training
} Funktion

S
Benutzer

ﬂlugemein
r

[ <\ Fitness-Test

s a___o,o-“l Optimizer

A Infrarot-
Kommunikation

\E__L_-J

4. BEREITEN SIE SICH AUF DAS TRAINING VOR

So tragen Sie den Sender

Um die Herzfrequenz zu messen, missen Sie den Sender tragen.

1.
2.

Befeuchten Sie die Elektroden des Gurtes unter flieBendem Wasser.

Befestigen Sie die Sendeeinheit am Gurt, indem Sie den Buchstaben L der Sendeeinheit 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 unter dem Brustmuskel bzw. unter dem Brustansatz sitzt und den zweiten
Verschluss einrasten lassen.

Uberpriifen Sie, ob die Elektroden flach auf |hrer Haut aufliegen, das Polar Logo der Sendeeinheit
nach auBen zeigt und mittig sitzt.

Zum Offnen tiben Sie mit lhrem Daumen und Zeigefinger Druck aus und beschreiben eine
Drehung wie in der Abbildung.

Der Polar Wearlink-Sender kann mit spezieller Sportbekleidung verwendet werden, in die weiche
Textil-Elektroden integriert sind. Befeuchten Sie die Elektrodenbereiche der Sportbekleidung gut mit
Wasser. Befestigen Sie den Verschluss der Sendeeinheit ohne Gurt direkt auf der Sportbekleidung, sodass
das Polar Logo der Sendeeinheit in einer aufrechten Position sitzt.
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Installieren des Polar S1 Laufsensors

Einlegen der Batterie des Laufsensors

Vor dem ersten Gebrauch des Laufsensors* legen Sie die Batterie ein (in dem Produkt-Set enthalten).

—_

Entfernen Sie die Schuhhalterung von dem Laufsensor*, indem Sie die Lasche lésen.

2. Entfernen Sie die schwarze Abdeckung von dem Laufsensor, indem Sie den oberen Teil von hinten
anheben, evtl. mithilfe der vorderen Kante der Schuhhalterung (siehe Abbildung 1).

3. Offnen Sie die Batterieabdeckung vorsichtig. Holen Sie das Batteriegehduse heraus (siehe
Abbildung 2), und ersetzen Sie die alte Batterie (AAA) durch eine neue.

4. Schieben Sie das Batteriegehduse wieder in den Laufsensor. Vergewissern Sie sich, dass das
Batteriegehduse genau in der Nut des Sensors sitzt. Wenn Sie das Batteriegehduse bewegen,
achten Sie darauf, den Schalter am Laufsensor* nicht zu streifen.

5.  Um die Wasserbestandigkeit zu erhalten, Gberprifen Sie, ob der Gummidichtungsring an seinem
Platz sitzt. 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. Halten Sie die rote Taste am Laufsensor gedriickt und tberpriifen Sie, ob das griine Licht blinkt.
Halten Sie die rote Taste erneut gedrlickt, um den Laufsensor auszuschalten.

7. Werfen Sie die ausgetauschte Batterie nicht in den normalen Hausmill, sondern entsorgen Sie

diese gemah den ortlichen Bestimmungen.

Befestigen des Laufsensors am Schuh

Um prazise Laufgeschwindigkeits- und Kilometermessungen zu erhalten, vergewissern Sie sich, dass
der Laufsensor korrekt positioniert ist.
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—

Entfernen Sie die Schuhhalterung von dem Laufsensor. Lésen Sie hierflr die Lasche.

2. Losen Sie lhre Schnirsenkel, und legen Sie die Schuhhalterung unter die Senkel auf die
Schuhzunge. Schniiren Sie die Senkel zu.

3. Legen Sie die Vorderseite des Laufsensors (nahe der roten Taste) auf die Schuhhalterung, und
drlicken Sie von der hinteren Seite. SchlieBen Sie die Lasche. Stellen Sie sicher, dass der
Laufsensor so befestigt ist, dass er sich nicht bewegt und in einer Linie mit lhrem FuB sitzt. Je
fester der Sensor am Schuh befestigt ist, desto praziser werden Geschwindigkeit und Distanz
gemessen.

4. Schalten Sie den Laufsensor vor dem Training ein. Halten Sie die rote Taste am Laufsensor
gedriickt, bis das griine Licht zu blinken beginnt.

5. Schalten Sie den Laufsensor nach dem Training aus, indem Sie die rote Taste gedrlckt halten, bis

sich das griine Licht ausschaltet.

@ Durch das optionale Kalibrieren des Sensors kann die Geschwindigkeits- und Distanzmessung noch
préziser werden. Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel ,,Kalibrieren des Laufsensors”.

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.
Kalibrieren des Laufsensors

Durch das optionale Kalibrieren des Sensors kann die Geschwindigkeits-, Tempo und Distanzmessung*
noch praziser werden. Es wird empfohlen, den Laufsensor zu kalibrieren, wenn Sie ihn das erste Mal
benutzen, es signifikante Veranderungen in Ihrem Laufstil gibt oder die Position des Laufsensors an
Ihrem Schuh grundlegend verandert wurde (wenn Sie z. B. lhre Laufschuhe gewechselt haben). Sie
kdnnen den Laufsensor kalibrieren, indem Sie eine voreingestellte Distanz mit einer gleichmaBigen
Geschwindigkeit laufen oder den Kalibrierungsfaktor manuell einstellen.

Kalibrierung des Laufsensors durch Laufen einer Distanz (on-the-fly Kalibrierung)

Sie kénnen den Laufsensor mithilfe einer Rundendistanzkorrektur in jeder beliebigen Phase lhres
Trainings kalibrieren - vorausgesetzt, Sie trainieren nicht mit Distanz-basierten Zielzonen. Laufen Sie
einfach eine voreingestellte Distanz, am besten mehr als 1.000 Meter.

Vergewissern Sie sich, dass die Laufsensor-Funktion im Laufcomputer aktiviert ist:
Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > Laufsens.
Driicken Sie ausgehend vom Uhrzeit-Modus zweimal die OK-Taste; dann beginnen Sie zu laufen.

Sie kbnnen den Laufsensor wahrend einer beliebigen Runde des Laufes kalibrieren. Wenn Sie am
Startpunkt einer Ihnen bekannten Rundendistanz stehen, driicken Sie OK und beginnen Sie zu laufen.
Wenn Sie die gesamte Rundendistanz gelaufen sind, fithren Sie die Kalibrierung durch, indem Sie
eine der Alternativen wahlen:

1. Halten Sie an, stehen Sie ruhig und halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um zu den Eingaben zu
gelangen. Oder
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2. halten Sie an, bleiben Sie stehen und driicken Sie einmal die STOP-Taste. Wahlen Sie Eingaben.

Wahlen Sie Kalibrieren > Lapl. korrig. > Korrekte Lapldnge einstellen. Korrigieren Sie die angezeigte
Rundendistanz auf die Distanz, die Sie gerade gelaufen sind, und driicken Sie OK.

Kalibrierung abgeschlossen und der Kalibrierungsfaktor werden angezeigt. Der Laufsensor ist nun
kalibriert und funktionsbereit.

Kalibrierungsfaktor manuell einstellen

Der Kalibrierungsfaktor ist das Verhaltnis zwischen der aktuellen Distanz im Vergleich zu der nicht
kalibrierten Distanz. Beispiel: Sie sind 1.200 Meter gelaufen, der Laufcomputer zeigt eine Distanz von
1.180 Meter an und der Kalibrierungsfaktor ist 1.000. Der neue Kalibrierungsfaktor ist wie folgt zu
berechnen: 1.000*1.200/1.180 = 1,017. Der Messbereich fiir den Faktor liegt bei 0,500-1,500.

Es gibt vier Moglichkeiten, den Kalibrierungsfaktor einzustellen:
1. Vor dem Training.
Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > Laufsens. > Kalibrieren.

Stellen Sie den Kalibrierungsfaktor ein, und driicken Sie die OK-Taste. Der Laufsensor ist nun kalibriert.
Setzen Sie die Trainingsaufzeichnung durch Driicken der OK-Taste fort.

2. Nach Beginn der Herzfrequenz-Messung und vor der Trainingsaufzeichnung

Ausgehend vom Uhrzeit-Modus wahlen Sie OK > Eingaben > Laufsens. > Kalibrieren.

Stellen Sie den Kalibrierungsfaktor ein, und driicken Sie die OK-Taste. Der Laufsensor ist nun kalibriert,
und Sie kénnen die Trainingsaufzeichnung durch Driicken der OK-Taste starten.

3. Wahrend des Trainings durch Unterbrechen der Trainingsaufzeichnung

Starten Sie |hr Training, indem Sie die OK-Taste in der Uhrzeitanzeige zweimal driicken. Halten Sie
die LICHT-Taste gedriickt, um das Meni Eingaben zu gelangen.

Wahlen Sie Eingaben > Kalibrieren > Fakt. einst.

Stellen Sie den Kalibrierungsfaktor ein, und driicken Sie die OK-Taste. Der Laufsensor ist nun kalibriert.
Fahren Sie mit der Trainingsaufzeichnung durch Dricken der OK-Taste fort.

4. Wahrend des Trainings ohne Unterbrechen der Trainingsaufzeichnung

Starten Sie |hr Training, indem Sie die OK-Taste in der Uhrzeitanzeige zweimal driicken. Halten Sie
die LICHT-Taste gedrlickt, um in das Men( Eingaben zu gelangen.

Wahlen Sie Kalibrieren > Fakt. einst.

Stellen Sie den Kalibrierungsfaktor ein, und driicken Sie die OK-Taste. Der Laufsensor ist nun kalibriert.
Fahren Sie mit Ihrem Training fort.

@ Sollte die Nachricht Fehler bei Laufsensor-Kalibrierung angezeigt werden, ist die Kalibrierung des
Laufsensors nicht gegliickt und Sie miissen es erneut versuchen.

*QOptionaler S1 Laufsensor erforderlich.
Planen Sie Ihr Training

Trainingstypen

Sie kénnen die vorinstallierten Trainingseinheiten verwenden oder mit lhrem Laufcomputer neue
Trainingseinheiten erstellen. AuBerdem kdénnen Sie vielseitigere Trainingseinheiten erstellen und diese
mithilfe der Polar Pro Trainer 5 Software auf Ihren Laufcomputer ibertragen .

Wahlen Sie Eingaben > Training
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Eihaaben
F Training

Funktionen «

Im Trainingsmen( wird eine Liste von Trainingseinheiten angezeigt. Blattern Sie mit der UP- oder
DOWN-Taste durch die Optionen, und schauen Sie sich das Training durch Driicken der OK-Taste an.

Trainineseinh, §
FFrejes

Bazis

e Freies: Freies Training ohne voreingestellte Eingaben.

Basis: Basistraining mit mittlerer Intensitat. Dauer ca. 45 Min.

e Int.vall: Basisintervalltraining. Das Training beginnt mit einer 15-minitigen Aufwarmphase, dann
folgen ein Intervall von 1 km und eine 3-min(tige Erholungsphase. 5 Wiederholungen. Die Einheit
endet mit einer 15-mindtigen Abklhlphase.

e 0wnZone: OwnZone-basiertes Basistraining mit mittlerer Intensitdt. Empfohlene Dauer 45 Minuten.
Der Laufcomputer ist in der Lage, lhre individuelle aerobe (kardiovaskulare)
Herzfrequenz-Trainingszone automatisch zu bestimmen. Diese Trainingszone wird OwnZone
genannt. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel Bestimmen lhrer OwnZone.
Zusatzliche Hintergrundinformationen erhalten Sie in dem Kapitel OwnZone Training.

e Hinzufiigen: Erstellen und speichern Sie |hr eigenes Basistraining. Sie kénnen insgesamt 10
Trainingseinheiten + 1 freies Training in |hrem Laufcomputer speichern.

Nach Auswahl des Trainings werden folgende Optionen angezeigt. Wahlen Sie die gewlinschte Option,
und bestatigen Sie mit OK. Wahlen Sie das Training als Standardtraining aus. Wenn Sie das nachste
Mal trainieren, bietet Ihnen Ihr Laufcomputer dieses Training als Standardtraining an.

Wahlen Sie das Training als Standardtraining aus. Wenn Sie das nachste Mal trainieren, bietet lhnen
Ihr Laufcomputer diese Training als Standardtraining an.

® Ansicht der Trainingseinstellungen. Blattern Sie mit der UP- oder DOWN-Taste, um sich Folgendes
anzuschauen:

1. Basistraining mit 1-3 Trainingszonen: Herzfrequenz-Zielzone oder
Geschwindigkeits-/Tempo*-Grenzwerte fir jede Zone, Timer/Distanz* fiir die Zone oder

2. Mithilfe der Software erstelltes Training: Name, Beschreibung, angestrebte Trainingszeit. (Halten
Sie die LICHT-Taste gedriickt, um sich die Trainingsphasen und gewahlten Sportprofile
anzusehen.)

e Basis Bearbeiten. Bearbeiten Sie das Basis- oder OwnZone Training, um es lhren Bedirfnissen
anzupassen. Ebenso kdnnen Sie Trainingseinheiten bearbeiten, die Sie mit dem Laufcomputer
erstellt haben. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel ,,Neue Trainingseinheiten
erstellen". Sollten Sie mit der Software ein Training erstellt haben, das Phasen beinhaltet, dann
kdénnen Sie es nicht mit dem Laufcomputer bearbeiten.

e Basis Umbenennen, Int.vall oder sonstiges Training umbenennen, das mit dem Laufcomputer erstellt
wurde.

e Grundeinst. - Rlickkehr zu den Standardeinstellungen fiir das Basis, Intervall- oder OwnZone
Training.
e Loschen eines Trainings, das Sie mit dem Laufcomputer oder der Software erstellt haben.

Neue Trainingseinheiten erstellen
Ein neues Training mit Zonen erstellen

Erstellen Sie lhre eigenen Trainingseinheiten mit dem Laufcomputer. Mit der Polar Pro Trainer 5
Software kdnnen Sie abwechslungsreichere Trainingseinheiten erstellen. Weitere Informationen hierzu
finden Sie in der Hilfe-Funktion der Software.
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Wahlen Sie Eingaben > Training > Hinzufiigen

1. Stellen Sie die Anzahl Trainingszonen f(ir das Training ein (0-3), und driicken Sie die OK-Taste. Bei
0 Zonen gehen Sie bitte zu dem Abschnitt Erstellen eines neuen Trainings ohne Zonen.
2. Wahlen Sie den Zonen-Typ:

A. Herzfrequenz-Zone
B. Geschwindigkeits-/Tempozone*
Dricken Sie die OK-Taste. Fahren Sie gemaB Ihrer Auswahl fort.

A. Flr die Herzfrequenz-Zone wahlen Sie SportZone oder manuelle Herzfrequenz-Zone. Driicken Sie
die OK-Taste.

e SportZone: Wahlen Sie eine der SportZonen (z. B. Z1: 50-59%) fir |hr Training aus. Driicken Sie
die OK-Taste.

Polar SportZonen sind Herzfrequenz-Intensitaten ausgedriickt in Prozentsatzen der maximalen
Herzfrequenz. Als Standard sind in Ihrem Laufcomputer fiinf verschiedene SportZonen eingestellt:
Erholung (50-59% HFmax), Leicht (60-69% HFmaX), Moderat (70-79% HFmax), Hart (80-89% HFmax)
und Maximal (90-99% HFmax). Der Standard HFmaX -Wert ist normalerweise abhangig vom Lebensalter.
Wenn Sie jedoch |hre aeroben und anaeroben Grenzen kennen, da Sie Ihre vorhergesagte maximale
Herzfrequenz (HFmax-p) in einem Polar Fitness-Test™ haben messen lassen oder Sie lhre maximale
Herzfrequenz selbst bzw. in einem Labor getestet haben, dann kénnen Sie die SportZonen definieren
und somit lhren Trainingsbedirfnissen gerecht werden.

e Manuell: Stellen Sie die oberen und unteren Zonen-Grenzwerte in Schlagen/Minute (HF) oder als
HF% /HFR% ein, und driicken Sie die OK-Taste.

Fahren Sie fort bei Schritt 3.

B. Haben Sie die Geschwindigkeits-/Tempozone* gewahlt, stellen Sie die oberen und unteren
Zonen-Grenzwerte ein. Driicken Sie die OK-Taste.

Fahren Sie fort bei Schritt 3.

3. Stellen Sie den Zonen Guide ein, um die Zone nach einer bestimmten Zeit oder Distanz* zu
wechseln. Wahrend lhres Trainings alarmiert Sie lhr Laufcomputer, wenn ein Zonenwechsel
bevorsteht.

e Timer: Stellen Sie die Timer fir die Zone ein (Minuten und Sekunden) und driicken Sie OK. Oder
e Distanz*: Stellen Sie die Distanz fiir die Zone ein und driicken Sie OK. Oder
e Aus: Stellen Sie Timer und Distanz* aus, und bestatigen Sie mit OK.

Wenn Sie die erste Zone definiert haben, wird Zone 1 0K angezeigt. Fiir mehr als 1 Trainingszone
wiederholen Sie die Schritte 2. und 3., bis alle Zonen definiert sind.

Wenn Sie das Training fertiggestellt haben, erscheint Neues Training hinzugefiigt im Display. Das neue
Training (Neu.Tr.) wird im Trainingsmeni gespeichert, aus dem Sie es bei lhrem nachsten Training
auswahlen kénnen. Benennen Sie das Training um, indem Sie Umbenennen aus der Liste auswahlen.

Ein neues Training ohne Zonen erstellen

Falls Sie ein neues Training ohne Zonen erstellen, kdnnen Sie Timer oder Distanz* verwenden, die Sie
durch Ihr Training lenken.

Wahlen Sie Eingaben > Training > Hinzufiigen

1. Anzahl Trainingszonen: Stellen Sie die Anzahl der Zonen auf O ein.

2. Bezogen auf: Wahlen Sie, ob ein Timer wahrend des Trainings erténen soll (der Sie z. B. daran
erinnert, etwas zu trinken) oder stellen Sie eine Distanz* ein (um Rundenzeiten zu verfolgen, ohne
diese aufzuzeichnen).

Timer

® Anzahl Trainingstimer: Wahlen Sie die Anzahl an Timern (1-3) fir die Trainingseinheit. Driicken Sie die
OK-Taste.
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e Timer 1: Bestimmen Sie die Minuten und Sekunden fiir den Timer, und driicken Sie die OK-Taste.
Oder

Distanz*

e Anzahl Trainingsdistanzen: Wahlen Sie die Anzahl an Distanzen (1-3) fir die Trainingseinheit.
Driicken Sie die OK-Taste.
e Distanz 1: Geben Sie die Distanz(en) ein, und bestatigen Sie mit OK.

Wiederholen Sie Schritt 2., bis Sie die Timer oder Distanzen* bestimmt haben. Wenn Sie das Training
fertiggestellt haben, erscheint Neues Training hinzugefiigt im Display. Das neue Training (Neu.Tr.) wird im
Trainingsmen( gespeichert, aus dem Sie es bei |hrem néchsten Training auswahlen kénnen. Benennen
Sie das Training um, indem Sie Umbenennen aus der Liste auswahlen.

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.

3. TRAINING

Beginnen Sie lhr Training

Tragen Sie den Sender und Laufsensor* wie empfohlen. Vergewissern Sie sich, dass der Laufsensor
eingeschaltet ist und Sie die Laufsensor-Funktion in |hrem Laufcomputer aktiviert haben (Eingaben >
Funktionen > Laufsens.).

Freies
F Starten

Eihaaben

1.

Starten Sie die Herzfrequenz-Messung durch Driicken der OK-Taste.

2. Innerhalb von 15 Sekunden wird lhnen lhre Herzfrequenz im Display angezeigt. Stehen Sie still
und warten Sie, bis der Laufcomputer das Signal des Laufsensors findet (Laufersymbol hoért auf zu
blinken). Um den Trainingstyp schnell zu wechseln, halten Sie die UP-Taste gedriickt. Um die
Schuhe schnell zu wechseln, halten Sie die DOWN-Taste gedriickt.

3. Beginnen Sie Ihr Training durch Driicken der OK-Taste.

Waéhlen Sie alternativ Eingaben, um verschiedene Einstellungen vor dem Training zu &ndern oder
anzusehen. Weitere Informationen ber alle vorhandenen Einstellungen erhalten Sie in dem Kapitel
7. Einstellungen.

Das Men( Eingaben enthalt folgende Optionen:
e Training: Wahlen Sie einen Trainingstyp, oder sehen Sie sich die Trainingseinstellungen an.

Training: Wahlen Sie Freies, Basis, Int.vall oder OwnZone. (Falls Sie neue Trainingseinheiten erstellt
haben, werden diese ebenso aufgelistet.)

Auswahl: Wahlen Sie ein Standardtraining, das Sie sofort durchfiihren méchten oder

Ansicht: sehen Sie sich die Trainingseinstellungen an.

e Sp.int.v.: Stellen Sie das Speicherintervall ein.
Zonenal.: Schalten Sie den Zielzonenalarm ein oder aus.

e HF-Ansicht: Wahlen Sie die Anzeige der Herzfrequenz in Schlagen pro Minute (S/min) oder als
Prozentsatz lhrer maximalen Herzfrequenz (HF%).
HeartTouch: Legen Sie die HeartTouch ™-Funktion fest.

e Schuhe: Wahlen Sie Schuhe aus, um die Verwendung zu beobachten.

e Geschw.Ans.: Wahlen Sie die Anzeige der Geschwindigkeit* in Kilometern pro Stunde (km/h) oder in
Minuten pro Kilometer (min/km).
Laufsens.: Schalten Sie die Laufsensor*-Funktion ein oder aus.

e A.lap: Schalten Sie die automatische Rundenaufzeichnung ein oder aus.
Anzeige: Verandern Sie das Display (weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel Individuelle
Gestaltung des Laufcomputerdisplays wahrend des Trainings).

@ Falls die folgende Nachricht im Display erscheint: (Trainingsname) benétigt Laufsensor. Laufsensor

12
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einschalten?, bendtigen Sie fiir Ihr Training einen Laufsensor, um Geschwindigkeits-/Tempo- und
Distanzdaten anzeigen zu lassen (z. B. wenn Sie Geschwindigkeits-/Tempozonen* fiir das Training
festgelegt haben). Wahlen Sie Ja, um die Laufsensor-Funktion einzuschalten und vergewissern Sie sich,
dass Sie den Laufsensor wie empfohlen tragen. Falls Trainingsanzeige aktualisiert im Display erscheint,
werden Geschwindigkeits-/Tempo- und Distanz*-Daten wéhrend des Trainings angezeigt.

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.
Informationen im Display

Es hangt von lhren Einstellungen ab, welche Informationen wéahrend des Trainings im Display
erscheinen. Blattern Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste durch die Anzeigen. Der Name der
Anzeige, die die in der unteren Zeile dargestellte Information bezeichnet, erscheint fiir einige
Sekunden.

Standardansichten wahrend des Trainings:

Herzfrequenz-Ansicht
Geschwindigkeit*/Tempo*/Kalorien

Stoppuhr

Herzfrequenz

Stoppuhr-Ansicht

nb"'l'l"l HCAL
% 0512

Kalorien

Geschwindigkeit/Tempo/Uhrzeit
Stoppuhr

Lapzeit-Ansicht
Zone Pointer
Herzfrequenz

Rundenzeit

Geschwind./Tempo-Ansicht
Zielzone
Distanz*

Geschwindigkeit/Tempo*

Distanz*-Ansicht
Countdown Timer oder Distanz/Countup Timer
Zone Pointer

Distanz

Mit der Polar ProTrainer 5 Software erstelltes Training

Wenn Sie ein Programm von der Software heruntergeladen haben, kénnen
Sie sich auf einem separaten Display Ihre Trainingseinheit im Detail
ansehen. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel
Durchfiihrung einer programmierten Trainingseinheit. Mithilfe des
Laufcomputers kénnen Sie dieses Display nicht verandern.

Weitere Informationen Uber die individuelle Gestaltung der Ansichten erhalten Sie in dem Kapitel
Individuelle Gestaltung des Laufcomputerdisplays wahrend des Trainings.
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*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.

Anzeigesymbole

Anzeigetexte Symbol Erlduterung
Uhrzeit
© Uhrzeit
Countd. Uhrzeit oder Countd. Distanz E,_E ) .
Countdown Timer oder Distanz
Rundenzeit l-Eﬂg .
Rundennummer und Rundenzeit
Rundendistanz* L .
LAF Rundennummer und Rundenzeit
Stoppuhr . )
.@' Gesamtdauer des bisherigen
Trainings
Herzfrequenz
v Aktuelle Herzfrequenz
Kalorien =d )
Verbrauchte Kalorien
Distanz* AE

Bisher zurlickgelegte Distanz

Geschwindigkeit/Tempo*

Aktuelle
Geschwindigkeit/aktuelles Tempo

Zone Pointer (Herzfrequenz)

Zielzonenindikator mit einem
Herzsymbol, das sich nach links
und rechts innerhalb der
Zonen-Grenzwerte bewegt. Sollte
das Herzsymbol nicht sichtbar
sein und/oder der Alarm ertont,
befindet sich lhre Herzfrequenz
auBerhalb der Zielzone.

Zone Pointer (Geschwindigkeit/Tempo)

Zielzonenindikator mit einem
Symbol, das sich entsprechend
Ihrer Geschwindigkeit/lhrem
Tempo nach links oder rechts
bewegt. Sollte das Symbol nicht
sichtbar sein und/oder der Alarm
ertént, befindet sich lhre
Geschwindigkeit/lhr Tempo
auBerhalb der Zielzone.

Zone Pointer (Polar SportZonen)

Lalez|%fu]s]

Zielzonenindikator mit einem
Herzsymbol, das sich auf der
SportZonen-Skala entsprechend
Ihrer Herzfrequenz nach links
oder rechts bewegt. Weitere
Informationen zur Einstellung
einer SportZone erhalten Sie in
dem Kapitel ,,Die Tasten und ihre
Funktionen wahrend des
Trainings".

Zielzone

Eine Grafik, die lhre tatsachliche
Herzfrequenz im Vergleich zu
den eingestellten
Herzfrequenz-Zielzonen anzeigt.

*QOptionaler S1 Laufsensor erforderlich.
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Funktionen der Tasten wahrend des Trainings

Runde nehmen

Driicken Sie die OK-Taste, um eine Runde aufzuzeichnen. Im Display
erscheint:

Nummer der Runde
Durchschnittliche Herzfrequenz der Runde

Rundenzeit

Wenn der Laufsensor® aktiviert ist, erscheinen zuséatzlich folgende
Informationen:

Nummer der Runde

Rundendistanz

Durchschnittliche/s Geschwindigkeit/Tempo der Runde

Zone sperren

Wenn Sie ohne voreingestellte Zielzonen trainieren, kdnnen Sie lhre Herzfrequenz fir die aktuelle
SportZone sperren. Falls Sie vor dem Training keine Zeit hatten, eine voreingestellte Zielzone zu
definieren, kdnnen Sie so wahrend der Trainingseinheit eine Zielzone einstellen.

Halten Sie die OK-Taste gedriickt, um die Zone zu sperren/zu entsperren.

Wahrend der Trainings-Programme: Halten Sie die OK-Taste gedriickt, und wahlen Sie Zone sperr./Zone
freig. aus dem Men( Lap aus.

Sie laufen zum Beispiel mit einer Herzfrequenz von 130 Schlagen/Minute. Dies entspricht 75 % lhrer
maximalen Herzfrequenz und der SportZone 3. Nun kdénnen Sie die OK-Taste gedriickt halten, um lhre
Herzfrequenz in diese Zone zu sperren. D. h., Sie haben diese Zone als aktuelle Trainingszone gewahlt.
SportZone3 gesperrt 70%-79% erscheint im Display. Ein Alarmsignal ertént, wenn Sie unterhalb oder
oberhalb der SportZone trainieren (falls der Zielzonenalarm aktiviert ist). Entsperren Sie die SportZone,
indem Sie die OK-Taste nochmals gedriickt halten: SportZone3 freigegeben wird angezeigt.

Mithilfe der Software kénnen Sie die Zonensperre ebenfalls auf lhre Geschwindigkeit/lhr Tempo*
stiitzen. Weitere Informationen hierzu finden Sie in der Hilfe-Funktion der Software.

Display zoomen

Halten Sie die UP-Taste gedriickt, um die obere Zeile zu zoomen und die DOWN-Taste, um die
mittlere Zeile zu zoomen. Durch nochmaliges Driicken der Tasten kehren Sie in die normale
Display-Ansicht zuriick.

Displaybeleuchtung (Nacht-Modus aktiviert)

Um die Displaybeleuchtung einzuschalten, driicken Sie wahrend des Trainings die LICHT-Taste. Der
Nacht-Modus wird aktiviert und das Display automatisch beleuchtet, sobald irgendeine Taste gedriickt
wird oder eine Trainingsphase wechselt.

Ansicht des Eingabemeniis
Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt > Eingaben

Sie gelangen in das Men( Eingaben, indem Sie die LICHT-Taste gedriickt halten. Im Eingabemeni
kdnnen Sie bestimmte Eingaben &ndern, ohne die Trainingsaufzeichnung zu unterbrechen.
Entsprechend des Trainingstyps variiert der Inhalt dieses Men(s. Weitere Informationen erhalten Sie
7. Einstellungen.

15
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e Vorherg. Ph: Ansicht der Zusammenfassung der Informationen der vorherigen Phase oder
Wiederholung (wird angezeigt, wenn mithilfe der Software eine Trainingseinheit mit Phasen erstellt
wurde).

e Sperre: Sperren/Entsperren der Tasten, um ein versehentliches Driicken der Tasten zu vermeiden.
Zonenal.: Ein-/Ausschalten des Zielzonenalarms.

e Zone dndern: Wechsel der Zielzonen (wird angezeigt, wenn Sie mehrere Zielzonen definiert haben,
auBer wenn mithilfe der Software ein Training mit Phasen erstellt wurde).

HF-Ansicht: Wahlen Sie, wie lhre Herzfrequenz angezeigt werden soll.

e HeartTouch: Wahlen Sie die HeartTouch-Funktion, wenn Sie sich wahrend des Trainings Daten
ansehen mdéchten, ohne eine Taste betatigen zu missen. Hierzu bringen Sie den Laufcomputer in
die Nahe des Polar Logos am Sender.

e Kalibrieren: Kalibrieren Sie den Laufsensor* (wird bei deaktiviertem Laufsensor* nicht angezeigt).

e A.lap*: Aktivieren/Deaktivieren Sie die automatische Rundenaufzeichnung.

Wenn Sie die Eingaben gedndert haben, kehrt der Laufcomputer in den Trainings-Modus zurlick.
Unterbrechen einer Trainingseinheit
Unterbrechen Sie die Trainingsaufzeichnung, indem Sie die STOP-Taste drlicken.

Im Pausen-Modus kénnen Sie:

Fortfahren: mit der Trainingsaufzeichnung fortfahren.

e Beenden: die Trainingsaufzeichnung beenden (oder die STOP-Taste drlicken).

Zus.fassung: eine Zusammenfassung des bisherigen Trainings ansehen. Folgende Informationen
werden angezeigt: Kalorien, Distanz*, Trainingszeit, maximale Herzfrequenz, minimale
Herzfrequenz, durchschnittliche Herzfrequenz, maximale/s Geschwindigkeit/Tempo* und
durchschnittliche/s Geschwindigkeit/Tempo™.

e Eingabhen: dieselben Eingaben andern, die Sie auch wahrend des Trainings andern kdnnen mit
Ausnahme der individuellen Gestaltung des Displays, die nur im Pausen-Modus mit dem
Laufcomputer vorgenommen werden kann.

e Reset: aufgezeichnete Trainingsinformationen I6schen. Bestatigen Sie mit der OK-Taste und
driicken Sie nochmals OK, um die Aufzeichnung erneut zu starten.

e Freier Mod.: von |hrer Trainingsform in den freien Trainings-Modus wechseln.. Hierdurch wird die
Trainingseinheit, die Sie schon absolviert haben, nicht geléscht. Sie wird ohne voreingestellte
Eingaben fortgefiihrt. Wenn Sie in den freien Modus wechseln, kdnnen Sie die urspringliche
Trainingseinheit erneut starten, indem Sie das Training wieder unterbrechen und Neust. P1 wahlen.

*QOptionaler S1 Laufsensor erforderlich.
Bestimmen Ihrer OwnZone
Hintergrundinformationen Uber die Polar OwnZone® erhalten Sie in dem Kapitel OwnZone Training.

Die OwnZone wird wahrend der Aufwarmphase einer Trainingseinheit bestimmt. Die Ermittlung dauert
ca. 1-5 Minuten. Am einfachsten lasst sich die OwnZone durch Rad fahren, Gehen oder Laufen
festlegen. Das Prinzip ist, dass Sie sehr langsam und mit einer leichten Intensitat zu trainieren
beginnen und dann stufenweise |hre Herzfrequenz erhéhen.

Bestimmen Sie lhre OwnZone erneut:

wenn sich die Trainingsumgebung oder die Trainingsform andern.

e wenn Sie nach einer Pause von mehr als einer Woche das Training wieder aufnehmen.

e wenn Sie sich nicht 100%ig sicher sind, wie es um lhr physisches und mentales Wohlbefinden
steht - z. B. wenn Sie sich von der vorhergehenden Trainingseinheit noch nicht erholt haben oder
durch Stress oder Krankheit.

e wenn Sie lhre Benutzereingaben geandert haben.

Uberpriifen Sie vor Bestimmung lhrer OwnZone,

e ob Sie lhre persénlichen Benutzerinformationen korrekt eingegeben haben.
e ob Sie das OwnZone Training gewahlt haben. Wenn Sie das OwnZone Training starten, ermittelt der
Laufcomputer automatisch Ihre OwnZone.

1. Tragen Sie den Sender und Laufsensor* wie empfohlen. Starten Sie die Herzfrequenz-Messung
durch zweimaliges Driicken der OK-Taste.

16
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2. Sobald lhre Trainingseinheit startet, erscheint 0Z im Display und die OwnZone Ermittlung beginnt.

Die Bestimmung lhrer OwnZone verlduft in maximal finf Stufen. Nach jeder Phase héren Sie einen
Signalton (wenn die Signalténe eingeschaltet sind), der das Ende der Phase ankiindigt.

0Z > Gehen Sie eine Minute mit langsamer Geschwindigkeit. Halten Sie Ihre Herzfrequenz unter 100
Schlagen/Minute bzw. 50 % lhrer HFmax wahrend dieser ersten Phase.

0z > Gehen Sie eine Minute mit normaler Geschwindigkeit. Erhdhen Sie Ihre Herzfrequenz langsam um
10-20 Schlage/Minute bzw. 5 % lhrer HFmax.

0Z > Gehen Sie eine Minute mit forschem Tempo. Erhéhen Sie Ihre Herzfrequenz langsam um 10-20
Schlage/Minute bzw. 5 % lhrer HFmax.

0Z > Laufen Sie eine Minute mit langsamer Geschwindigkeit. Erhdhen Sie lhre Herzfrequenz langsam
um 10-20 Schlage/Minute bzw. 5 % Ihrer HFmaX.

0Z >>>>> Laufen Sie eine Minute. Erhéhen Sie Ihre Herzfrequenz um ca. 10-20 Schlage/Minute bzw.
5 % lhrer HF

3. An einem gewissen Punkt wahrend der fiinf Phasen héren Sie zwei akustische Signale. Diese
melden, dass lhre OwnZone bestimmt wurde.

4. Wenn die Bestimmung erfolgreich war, erscheinen OwnZone aktualisiert und die Grenzwerte im
Display. Die Grenzwerte werden entsprechend |hren Einstellungen in Schlagen pro Minute (S/min)
oder als Prozentsatz Ihrer maximalen Herzfrequenz (%HFmax) angezeigt.

5. Sollte die OwnZone Bestimmung misslungen sein, werden lhre zuletzt bestimmten OwnZone
Werte verwendet und OwnZone Limits und die Grenzwerte erscheinen im Display. Wenn Sie die
OwnZone zum ersten Mal bestimmt haben, wird automatisch lhre altersabhangige Zielzone
verwendet.

Sie kdnnen nun mit Ihrer Trainingseinheit fortfahren. Versuchen Sie, in diesen vorgegebenen
Herzfrequenz-Grenzwerten zu trainieren, um den besten Trainingserfolg zu erzielen.

Alternativ kénnen Sie durch Driicken der OK-Taste die OwnZone Bestimmung in jeder Phase
Gberspringen und die zuvor bestimmte OwnZone benutzen.

@ Die fiir die OwnZone Bestimmung bendtigte Zeit féllt in Ihre Trainingszeit, d. h. Ihre Tainingseinheit wird
vom Starten der OwnZone Bestimmung an aufgezeichnet.

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.

6. NACH DEM TRAINING

Beenden der Aufzeichnung

Unterbrechen Sie die Trainingsaufzeichnung, indem Sie die STOP-Taste driicken. Um die
Aufzeichnung vollstandig zu beenden, driicken Sie noch einmal die STOP-Taste.

Pflege Ihres Senders nach dem Training: Trennen Sie die Sendeeinheit nach dem Training vom Gurt.
Halten Sie den Sender sauber und trocken. Eine vollstandige Anleitung fiir die Pflege und Wartung
erhalten Sie in dem Kapitel Pflege und Wartung.

Trainingsergebnisse analysieren

Basisdaten betreffend lhrer Leistung kénnen Sie im Meni Datei Ihres Laufcomputers ansehen. Fir
weitergehende Analysen (ibertragen Sie die Daten bitte in die Polar ProTrainer 5 Software. Die
Software bietet Ihnen verschiedene Moglichkeiten der Datenanalyse.

Laufcomputer und Software kénnen mittels [rDA verbunden werden. Offnen Sie zunachst die Software.
Dann wahlen Sie in Ihrem Laufcomputer das Meni Ubertragung aus und legen den Armbandempfanger
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vor das Infrarotfenster des Computers. Eine vollstdndige Anleitung zur Ubertragung von Daten erhalten
Sie in der Hilfe-Funktion des Softwareprogrammes.

Im MenU Datei haben Sie die folgenden Méglichkeiten:

e |n der Datei Training kbnnen maximal 99 Trainingsdateien gespeichert werden.

e In der Datei Wachentlich werden Zusammenfassungen der vergangenen 16 Wochen gespeichert.
® In der Datei Gesamt werden kumulierte Trainingsinformationen angezeigt.

e |n dem Men( Laschen kdnnen Sie Trainingsdateien ldschen.

Training

Wahlen Sie Datei > Training

Datei
F Training

Lidchentlich «

In der Datei Training kdnnen Sie sich lhre Trainingseinheiten detailliert ansehen. Die folgenden
Informationen erscheinen:

e Name der Trainingseinheit.

e Eine Trainingseinheit wird als Grafikbalken dargestellt. Die Héhe der Grafikbalken stellt die
jeweilige Trainingsdauer dar. Durch die grafische Darstellung werden die Unterschiede zwischen
den Trainingseinheiten sichtbar.

e Aufzeichnungs-Datum.

Es hangt von dem Trainingstyp und den Eingaben ab, welche Informationen einsehbar sind
(nachstehend a-d) (wenn in Ihrem Training z. B. keine Phasen sind, wird auch keine
Phaseninformation angezeigt).

Wechseln Sie mit der UP- oder DOWN-Taste zwischen den Trainingsbalken und driicken Sie die
OK-Taste, um sich ein Training anzusehen:

(—m a. Basis
E:EE:12 '

12284kn

nLn

U rud b

Wahlen Sie Datei > Training > Basis

(et = aed)
Sraort z-:-ne-;i b. SportZonen
b

. |

k:::_m__)

Wahlen Sie Datei > Training > SportZonen

Zeit

i Phazen

Basic run i C. Phasen
- Wahlen Sie Datei > Training > Phasen
n
u

0383

 iar A
12 Lars I d. Laps

& 00:05.20
Becte® = Wahlen Sie Datei > Training > Laps

k:::_m__)

a. Basis

Wahlen Sie Datei > Training > Basis
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Basic
E:EE:12

nl.E .EH km
U II.IE'

Name der Trainingseinheit
Start-Uhrzeit des gespeicherten Trainings
Distanz*

Dauer

Driicken Sie die OK-Taste und blattern Sie mit der UP- oder DOWN-Taste, um sich folgende
Informationen anzeigen zu lassen:

Herzfrequenz§
Masx lE-I:Il

Min 122
-

Hi

e = 4 &)
HF-Zone 1 T

Bis 152
Ab 134+
-
s

Ober OTHO

T
Zeit in Zonel Y
Unter 12:20«

Herzfrequenz: Wechsel der Darstellung der Herzfrequenz in Schlagen pro
Minute (S/min) und der Darstellung als Prozentsatz |hrer maximalen
Herzfrequenz (%).

Maximale Herzfrequenz
Minimale Herzfrequenz

Durchschnittliche Herzfrequenz

Zielzonen (HF/Geschwindigkeit/Tempo) , Wechsel zwischen Zone 1, Zone 2
und Zone 3.

Oberer Grenzwert

Unterer Grenzwert

0045,

Mo =
Kalorien
843 kcal |
1k

o

. e a)
Lauf- I
1A

Indes
EH

Trainingszeit innerhalb, oberhalb und unterhalb der Zielzone 1/2/3 (der Name der
Phase wird im Trainings-Programm angezeigt).

Trainingszeit oberhalb der Zielzone
Trainingszeit unterhalb der Zielzone

Trainingszeit innerhalb der Zielzone

Geschwindigkeit/Tempo

Maximale Geschwindigkeit/Tempo
Durchschnittliche Geschwindigkeit/Tempo
Distanz*

Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um zwischen
Geschwindigkeit/Tempo zu wechseln.

Kalorien wahrend des Trainings.

Der Energieverbrauch gibt Aufschluss Uber die gesamte Belastung der
Trainingseinheit.

&

Lauf-Index

Um einen Wert flr den Lauf-Index zu erhalten, muss lhr Training
bestimmte Anforderungen erfiillen. Weitere Informationen hierzu erhalten
Sie in dem Kapitel 777,

Driicken Sie die STOP-Taste, um in die Basis-Informationsansicht zuriickzukehren.

Zusatzliche Basisinformationen

Wahlen Sie Datei > Training > Basis

Halten Sie die LICHT-Taste in der Basis-Informationsansicht gedriickt, um Ihre eigenen

19
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Trainingsinformationen einzugeben oder die Trainingseinheit aus dem Men( Datei zu I6schen.

Qualitdt: Geben Sie Ihrer Trainingseinheit einen Rang.

Gefiihl: Bewerten Sie Ihr subjektives Gefiihl wahrend der Trainingseinheit.

Temperatur: Stellen Sie die Temperatur mithilfe der UP- oder DOWN-Taste ein.

Distanz: Falls Sie fiir lhre Trainingseinheit versehentlich das falsche Paar Schuhe eingegeben haben
und die Distanzdaten deshalb den falschen Schuhen zugeordnet wurden, kénnen Sie hier das
richtige Paar Schuhe und die aufgezeichneten Distanzdaten eingeben. Wahlen Sie die Schuhe aus,
die Sie wahrend des Trainings benutzt haben, und geben Sie dann die Distanz ein. Die Distanz
wird fir das gewahlte Schuhpaar aktualisiert und in die Gesamt-Datei und die wéchentliche
Distanzaufzeichnung Glbernommen. Sie kdnnen hier ebenso die Distanz eingeben, falls Sie ohne
Laufsensor* trainiert haben. Wahlen Sie Sonstige, falls Sie eine Distanz aufzeichnen mdéchten, die
Sie nicht den Schuhpaaren 1 oder 2 zuordnen méchten.

b. SportZonen

Srort z-:-ne-;i
1

. |

Wahlen Sie Datei > Training > SportZonen

Driicken Sie in der Basis-Informationsansicht die DOWN-Taste, um die Informationen fiir die
SportZonen anzusehen.

Srart zohe2

Driicken Sie die OK-Taste und sehen Sie sich mithilfe der UP- oder DOWN-Taste die in jeder
SportZone verbrachte Zeit an. Hier wird die unterschiedliche Dauer Ihrer Trainingseinheiten durch die
grafische Darstellung deutlich.

Driicken Sie die STOP-Taste, um in die SportZonen-Informationsansicht zuriickzukehren.

c. Phasen

Zeit.

Basic run i
m Phazeh «

xLILI HE E[H

Wahlen Sie Datei > Training > Phasen

Das Men( Phasen wird nur angezeigt, wenn das Training mithilfe der Software erstellt wurde und
Phasen enthalt.

Driicken Sie in der SportZonen-Informationsansicht die DOWN-Taste, um die Phaseninformationen
anzusehen. Sie kénnen sich jede Phase gesondert ansehen.

Durch Driicken der OK-Taste kénnen Sie sich die Daten einer einzelnen Phase ansehen. Vergleichen
Sie die Phasen durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste.

Uhrzeit

Lork

Time Phasenname
00:25:4E.E

mnn. |5 Zwischenzeit
U 140

Dauer der aktuellen Phase
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—_—— Herzfrequenz: Wechsel der Darstellung der Herzfrequenz in Schlagen pro

Her;i:“nz Minute (S/min) und der Darstellung als Prozentsatz |hrer maximalen
Mase 14E Herzfrequenz (%).
- I AYE )

IHE' Maximale Herzfrequenz

Durchschnittliche Herzfrequenz
ST
HFFE_T# ﬂ HF-Anstieg/HF-Erholung/HF-Differ.

=LiTTer.

»A 25 Die Differenz zwischen der Herzfrequenz zu Beginn der Phase und der

° :Eﬂ Herzfrequenz am Phasenende. Wechsel zwischen der Darstellung der
= wn J aktuellen Herzfrequenz in Schlagen pro Minute (S/min) und der
Darstellung als Prozentsatz |hrer maximalen Herzfrequenz (%).

HF-Intervall: Wenn die Herzfrequenz zu Beginn der Phase niedriger als
am Ende war, zeigt der Laufcomputer die Differenz (HF am Ende minus
HF zu Beginn) an. Wahrend der Trainingsphase zeigt der Laufcomputer
den gestiegenen Herzfrequenz-Intervall-Wert an.

HF-Erholung: Wenn die Herzfrequenz zu Beginn der Phase hdher als am
Ende war, zeigt der Laufcomputer die Differenz (HF zu Beginn minus HF
am Ende) an. Wahrend der Erholungsphase zeigt der Laufcomputer den

Erholungs-Herzfrequenz-Wert an.

HF-Differ: Sollte die Herzfrequenz zu Phasenbeginn mit der Herzfrequenz
am Phasenende (bereinstimmen, zeigt der Laufcomputer eine
HF-Differenz von O an.

S
F21 Geschwindigkeit/Tempo*
Temra mindkmn

Max 0512 Maximale Geschwindigkeit/Tempo

n . AYE
L*::UE'°LJ E. /  Durchschnittliche Geschwindigkeit/Tempo

M omq1 1
Fa1 Distanz*
Distanz
H.53 km Zwischendistanz
L)
1
L*:: o ." . Zuriickgelegte Distanz der aktuellen Phase

Driicken Sie die STOP-Taste, um in die Phasen-Informationsansicht zurtickzukehren.
d. Laps/Runden
Wahlen Sie Datei > Training > Laps

In der Phasen-Informationsansicht kénnen Sie die Lapsinformationen durch Driicken der DOWN-Taste
einsehen. Rundeninformationen werden nur angezeigt, wenn mehr als eine Runde gespeichert wurde.

Anzahl der aufgezeichneten Runden
12 Lars

# 00:05.20 Durchschnittliche Rundenzeit

Baste 8

Die Nummer der besten (schnellsten) Runde und die zugehdrige
Rundenzeit werden abwechselnd angezeigt.

@ Die letzte Runde wird niemals als beste Runde dargestellt, selbst wenn sie die schnellste Runde ist.
Befinden Sie sich in einem Wettkampf und méchten die letzte Runde speichern, dann driicken Sie auf der
Ziellinie anstelle der STOP-Taste die OK-Taste. So wird die letzte tatsachliche Runde bei der Berechnung
der besten Runde beriicksichtigt. Hinter der Ziellinie kénnen Sie dann die Aufzeichnung beenden.

Durch Driicken der OK-Taste kdnnen Sie sich die verschiedenen Informationen einer einzelnen Runde
ansehen.
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Vergleichen Sie die Informationen der verschiedenen Runden durch Driicken der UP- oder
DOWN-Taste.

Um sich die Rundeninformationen ganz leicht anschauen zu kdnnen, ibertragen Sie die Dateien in das
Softwareprogramm.

Uhrzeit

Lar 2
Zeit Zwischenzeit
00:11.205

GEI:E.E Rundenzeit

Herzfrequenz: Wechsel der Darstellung der Herzfrequenz in Schlagen pro
Minute (S/min) und der Darstellung als Prozentsatz |hrer maximalen
Herzfrequenz (%).

Maximale Herzfrequenz
Durchschnittliche Herzfrequenz

Herzfrequenz am Rundenende

Lar 2 Geschwindigkeit/Tempo *
Temra min/kmn

ﬁl'l 05335 Durchschnittliche Geschwindigkeit/Tempo
xLIEl:

Geschwindigkeit/Tempo am Rundenende

Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um zwischen
Geschwindigkeit/Tempo zu wechseln.

Diztanz
HEZ km

1
. L Rundendistanz

Fa1 H Distanz*

Zwischendistanz

Driicken Sie die STOP-Taste, um in die Runden-Informationsansicht zuriickzukehren.
Wachentliche Zusammenfassung

Wahlen Sie Datei > Wiachentlich

So 07.10.086
alletssattilg
o839

In der Datei Wachentlich kdnnen Sie die kumulierten Daten von 16 Trainingswochen ansehen. Der mit
Akt. Woche gekennzeichnete Balken ganz rechts im Display stellt die Trainingszusammenfassung der
aktuellen Woche dar. Die vorhergehenden Balken datieren vom Sonntag der betreffenden Woche.
Wechseln Sie mithilfe der UP- oder DOWN-Taste zwischen den dargestellten Wochen. Die jeweilige
Gesamte Trainingsdauer wird in der unteren Zeile angezeigt.

E140 keal

Ges. Woche F
28962 kM +

0839,

Wahlen Sie durch Driicken der OK-Taste eine Woche aus und Sie kénnen die Gesamtkalorien, die
insgesamt zuriickgelegte Distanz* und die Gesamte Trainingsdauer einsehen. Driicken Sie die
DOWN-Taste, um sich die SportZonen der Wochen anzusehen.

22
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SportZonen I
'}

—ali.

Sie kdnnen die Trainingsdauer in jeder SportZone anschauen, indem Sie die OK-Taste driicken und
mit der UP- oder DOWN-Taste zwischen den SportZonen blattern.

Gesamt-Datei
Wahlen Sie Datei > Gesamt

In der Gesamt-Datei kdnnen Sie kumulierte, wahrend der Trainingseinheiten aufgezeichnete
Informationen seit dem letzten Reset abrufen. Benutzen Sie die Gesamt-Datei als saisonalen oder
monatlichen Zahler |hrer Trainingsdaten. Die Werte werden automatisch aktualisiert, wenn die
Trainingsaufzeichnung beendet wird.

Blattern Sie mithilfe der UP- oder DOWN-Taste durch die folgenden Informationen:

e Distanz* Schuhe 1

e Distanz* Schuhe 2
Insgesamt zurlickgelegte Distanz*

e Gesamte Trainingsdauer
Gesamter Kalorienverbrauch

e (Gesamtzahl Trainingseinheiten
Gesamtwerte Reset

Um Gesamtwerte zuriickzusetzen,
Wahlen Sie Datei > Gesamt > Gesamtwerte Reset

Wahlen Sie den Wert, den Sie zurlickstellen méchten, aus dem Men( aus und bestétigen Sie mit OK.
Bestatigen Sie den Reset mit Ja. Einmal geldschte Informationen kdnnen nicht wiederhergestellt
werden. Wahlen Sie Nein , um in das Men( Reset zurtickzukehren.

Dateien loschen
Wahlen Sie Datei > Loschen > Gesamt

In dem Meni Léschen kdnnen Sie Gesamtwerte und vorherige Trainingseinheiten jeweils einzeln oder
alle gleichzeitig ldschen.

Blattern Sie mithilfe der UP- oder DOWN-Taste durch die folgenden Informationen:

e Training: Wahlen Sie eine einzelne Trainingseinheit aus, die Sie I6schen méchten.

e Alle Tr.einh.: Durch einen Tastendruck I&schen Sie alle Trainingseinheiten gleichzeitig aus dem
Speicher.

e Gesamt: Loschen Sie die Gesamtwerte einzeln oder alle Gesamtwerte gleichzeitig.

Bestatigen Sie lhre Auswahl mit Ja.

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.

1. EINSTELLUNGEN

Einstellen der Funktionen

Eihaaben
Training

r Funktionen

Laufsensor*

Der Laufcomputer bietet Ihnen die Moéglichkeit, mithilfe des Laufsensors* Laufgeschwindigkeits- und
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Distanzmessungen vorzunehmen. Verandern Sie die Einstellungen fiir den Laufsensor* in dem Menl
Laufsens.

Schalten Sie die Geschwindigkeits- und Distanz-Mess-Funktion ein oder aus.
Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > Laufsens. > Ein/Aus

Kalibrieren Sie den Laufsensor.

Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > Laufsens. > Kalibrieren

Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel Kalibrieren des Laufsensors.
Speicherintervall

Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > Sp.int.v. > 1/5/15/60 Sek.

Der Laufcomputer kann lhre Herzfrequenz, lhre Geschwindigkeit/lhr Tempo* und Ihre Héhe in
Intervallen von 1, 5, 15 oder 60 Sekunden speichern. Ein langeres Zeitintervall bietet mehr
Speicherzeit. Im Gegensatz dazu bieten kiirzere Intervalle die Méglichkeit, genauere Herzfrequenz-
und andere Daten zu speichern. Hierdurch wird eine prazise Datenanalyse mithilfe der Software
ermoglicht.

Durch ein kirzeres Speicherintervall verbraucht der Laufcomputer mehr Speicherplatz. Beim
Einstellen des Intervalls wird die verbleibende Speicherzeit in der unteren Zeile angezeigt. Die
Standardspeicherzeit betragt 5 Sekunden.

Sobald nur noch weniger als 30 Minuten der maximalen Speicherzeit vorhanden sind, wechselt das
Speicherintervall automatisch zu langeren Speicherzeiten (1 > 5 > 15 > 60). So wird die
Speicherkapazitdt maximiert, die fir die Aufzeichnung der Trainingsdaten benétigt wird. Am Ende der
Trainingseinheit wird das aktuelle Speicherintervall als Standard (ibernommen.

Die folgende Tabelle zeigt die maximale Speicherkapazitat fiir die jeweiligen Speicherintervalle.
Beachten Sie, dass sich das Speicherintervall andern kann, wenn nur noch weniger als 30 Minuten der
Speicherkapazitat vorhanden sind.

GeschwindigkeWedahygsintervall 1 s Speicherintervall 5s Speicherintervall Speicherintervall
15s 60s
off .
31h 30min 158h** 474h** 1899 h**
On ) ) )
7h 50min 39h 30min 94h 50min 379h**

* Dies ist eine Summe von 2 oder mehr Trainingseinheiten, wobei die maximale Dauer einer einzelnen
Trainingseinheit 99 Std. 59 Min. 59 Sek. betrdgt. Die maximale Speicherkapazitat kann kirzer sein,
falls Sie viele, kurze Trainingseinheiten speichern.

@ Die Zeitangaben in der Tabelle beruhen auf Schatzungen. Die maximale Speicherzeit betreffend R-R-Daten
ist abhdngig von der Herzfrequenz und der Variabilitat der Herzfrequenz. Falls Sie wahrend lhres Trainings
Runden aufzeichnen und/oder falls Sie mithilfe der Software ein Training erstellt haben, das Phasen
beinhaltet, reduziert sich die maximale Speicherkapazitat.

Wenn der Speicher voll ist, stoppt die Aufzeichnung nicht automatisch. Daher kann die Trainingszeit
langer sein als die Aufzeichnungszeit.

Schuhe
Waéhlen Sie fir Ihr Training Schuhe aus.
Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > Schuhe 1/Schuhe 2

Um die Verwendung verschiedener Schuhe verfolgen und vergleichen zu kénnen, kann der
Laufcomputer Laufdistanzen* flr verschiedene Paar Schuhe speichern.

Umbenennen lhrer Schuhe.

Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > Schuhe 1/Schuhe 2 > Umbenennen
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Geben Sie den Namen mit der UP-, DOWN- und OK-Taste ein.
Verwendung anderer Schuhe.
Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > Schuhe > Sonstige

Die Laufdistanzen werden nur in den entsprechenden Gesamtwert- und wochentlichen Dateien
kumuliert, jedoch keinem bestimmten Schuh zugeordnet.

@ Bei Beginn einer Trainingsaufzeichnung kénnen Sie ganz leicht die Schuhauswahl dndern. Driicken Sie von
der Uhrzeitanzeige ausgehend die OK-Taste, und halten Sie danach die DOWN-Taste gedriickt. Die Zah!
in der unteren rechten Ecke des Displays zeigt die Schuhauswah! an.

Geschwindigkeits-Ansicht*

Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > Geschw.Ans. > km/h oder min/km
Automatische Rundenaufzeichnung*

Einstellen der automatischen Rundenaufzeichnung.

Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > A.Lap > Ein > A.Lap Distanz

Der Laufcomputer zeichnet die Runden automatisch auf. Wahlen Sie Aus, um die Funktion
auszuschalten.

Verwenden der HeartTouch-Funktion
Einstellen der HeartTouch-Funktion.
Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > HeartTouch

Mithilfe der HeartTouch-Funktion kénnen Sie sich wahrend des Trainings Informationen anzeigen
lassen, ohne eine Taste betatigen zu missen. Bringen Sie den Laufcomputer in die N&he des Senders,
und lhre Herzfrequenz-Zielzone erscheint im Display. Zu den Optionen fir die HeartTouch-Funktion
gehoren:

Limitanzeige
Lap nehmen
Ans. andern
Licht

Aus

@ Mit der HeartTouch-Funktion kénnen Sie ganz leicht Trainingsdetails einsehen, was normalerweise das
Betétigen einer Taste erfordern und Sie damit evtl. von lhrem Training ablenken wiirde.

Herzfrequenz-Ansicht

Bestimmen Sie, wie lhre Herzfrequenz angezeigt werden soll.
Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > HF-Ansicht > HF/HF%

SportZonen

Definieren Sie die SportZonen im Laufcomputer.

Wahlen Sie Eingaben > Funktionen > SportZonen > SportZone Unterer Wert

Stellen Sie den unteren Grenzwert fiir die SportZone 1 durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste ein.
Dricken Sie dann die OK-Taste. Stellen Sie die unteren Grenzwerte jeder SportZone auf dieselbe
Weise ein. Wenn Sie den unteren Grenzwert eingeben, wird der obere Grenzwert der vorherigen Zone
automatisch eingestellt.

Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um zwischen den SportZonen-Ansichten zu wechseln: HF%
(Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz) oder Schlage/Min. (Schlage/Minute).

@ Mithilfe der Software kénnen Sie Einstellungen leicht andern.Weitere Informationen hierzu finden Sie in der
Hilfe-Funktion der Software.

25
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*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.
Benutzereinstellungen

Geben Sie |hre Benutzerinformationen korrekt in den Laufcomputer ein, damit Sie prazise
Rickmeldungen betreffend lhrer Leistung erhalten.

Um die Benutzerinformationen in den Laufcomputer einzugeben,

wahlen Sie Eingaben > Benutzer

Eihaaben
Funktionen

rBanutzer «

e Gewicht: Um die MaBeinheiten zu &ndern, halten Sie die LICHT-Taste gedriickt.
e GroBe: Um die MaBeinheiten zu &ndern, halten Sie die LICHT-Taste gedriickt.
Geburtstag: TT =Tag, MM = Monat, JJ = Jahr
e Geschlecht: mannlich/weiblich
Aktivitat: Top/Hoch/Mittel/Niedrig
e Herzfrequenz: HFm o’ HFSt
V02max: Maximale Sauerstoffaufnahme

Aktivitatsniveau

Das Aktivitatsniveau ist eine Einschatzung lhrer langfristigen kérperlichen Aktivitat. Wahlen Sie die
Beschreibung aus, die in Haufigkeit und Intensitat am besten zu lhrer gesamten koérperlichen Aktivitat
der letzten drei Monate passt.

e Top: Sie trainieren regelmaBig, mindestens 5-mal wochentlich bei intensiver kdrperlicher
Bewegung. Sie trainieren z. B., um lhre Leistung fir Wettkampfe zu steigern.

e Hoch: Sie trainieren mindestens 3-mal wochentlich bei intensiver korperlicher Belastung. Sie
laufen z. B. 10-40 km pro Woche oder verbringen 2-4 Stunden wéchentlich mit einer
vergleichbaren sportlichen Aktivitat.

e Mittel: Sie betreiben regelmaBig Freizeitsport. Sie laufen z. B. 5-10 km pro Woche oder verbringen
Y,-2 Stunden wéchentlich mit einer vergleichbaren kérperlichen Aktivitat, oder Ihre Arbeit erfordert
eine maBige korperliche Bewegung.

¢ Niedrig: Sie betreiben nicht regelmaBig Freizeitsport und sind kérperlich nicht sehr aktiv.Sie gehen
z. B. nur zum Vergnlgen spazieren oder trainieren nur gelegentlich intensiv genug, um zu
schwitzen.

Dieser Werte bezieht Ihr Laufcomputer mit ein, um Ihren Energieverbrauch zu ermitteln.

Herzfrequenz: HFmax, HFSitz

HFmax (maximale Herzfrequenz): lhr altersabhangiger HFmaX-Wert (220 - Lebensalter) wird als
Standardwert verwendet. Stellen Sie lhre HFmax manuell ein, falls Sie lhren, in einem Labor getesteten
Wert der maximalen Herzfrequenz kennen oder Sie diesen in einem Feldtest selbst ermittelt haben.

(Herzfrequenz in sitzender Position): Ihr altersabhéngiger HF .. Z—Wert wird als Standardwert
verwendet Geben Sie lhren HF IZ-Wert ein, wenn Sie ihn wie empfohlen ermittelt haben.
Instruktionen erhalten Sie in den Herzfrequenz in sitzender Position .

maximale Sauerstoffaufnahme: VO
2max

VOzmaX ist die maximale Sauerstoffaufnahmekapazitat Ihres Kérpers wahrend einer maximalen
Belastung. Am prézisesten lasst sich Ihr VO max -Wert mithilfe eines maximalen Belastungstests in
einem Labor bestimmen. Falls Sie Ihren exakten in einem Labor getesteten VOZmaX-Wert kennen, dann
geben Sie diesen in Ihren Laufcomputer ein. Sollten Sie diesen Wert jedoch nicht kennen, kénnen Sie
einen vergleichbaren Wert bestimmen, den Ownlndex, indem Sie einen Polar Fitness-Test
durchfiihren. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel , Fitness-Test".

Sollten Anderungen der Benutzerinformationen vorgenommen werden, erscheint Benutzereingaben
aktualisiert im Display.

@ Mithilfe der Software kénnen Sie Einstellungen leicht andern.Weitere Informationen hierzu finden Sie in der
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Hilfe-Funktion der Software.

Aligemeine Eingaben

Eihaaben
Benutzar

FAllaemein  «

Signalton
Signalton einstellen.
Wahlen Sie Eingaben > Allgemein > Ton > Lautst. > Ein/Aus

Durch die Lautstarkeneinstellung werden die Tasten- und Aktivitatssignalténe wahrend des Trainings
reguliert. Die Weck-Funktion und der Zielzonenalarm (Zonenal.) werden hierdurch nicht beeinflusst..

Ein-/Ausschalten des Zielzonenalarms.
Wahlen Sie Eingaben > Allgemein > Ton > Zonenal. > Ein/Aus

Der Zielzonenalarm ertént und die Grenzwerte beginnen zu blinken, wenn Sie auBerhalb |hrer Zielzone
trainieren. Ist die Lautstérke ausgeschaltet, der Zonenalarm jedoch eingeschaltet, dann funktioniert der
Zonenalarm dennoch.

(Tasten-) Sperre

Bestimmen Sie die Einstellungen fiir die Tastensperre.

Wahlen Sie Eingaben > Allgemein > Sperre > Manuell/Automatisch

Die Tastensperre verhindert das versehentliche Driicken einer Taste.

e Manuell: Aktivieren Sie die manuelle Tastensperre. Schalten Sie die Tastensperre ein oder aus,
indem Sie die LICHT-Taste mindestens eine Sekunde lang gedriickt halten.

e Automatisch: Die automatische Tastensperre wird in der Uhrzeitanzeige aktiviert, sobald die Tasten
eine Minute lang nicht betatigt wurden.

MaBeinheiten

Stellen Sie die MaBeinheiten Ihrer Wahl im Laufcomputer ein.

Wahlen Sie Eingaben > Allgemein > Einheiten > kg/cm/km oder Ib/ft/mi

Sprache

Waéhlen Sie die Sprache aus.

Wahlen Sie Eingaben > Allgemein > Sprache > English/Deutsch/Espaiiol/Francgais
Schlaf

Aktivieren der Schlaf-Funktion.

Wahlen Sie Eingaben > Allgemein > Schlaf > Schlafmodus aktivieren? > Ja

Wenn Sie lhren Laufcomputer eine Weile nicht benutzen, kdnnen Sie den Schlaf-Modus einschalten.
Im Schlaf-Modus wird die Batteriekapazitat geschont. Der Wecker funktioniert jedoch im
Schlaf-Modus.

Aktivieren des Laufcomputers.

Driicken Sie eine beliebige Taste > Anzeige einschalten? > Ja/Nein

e Ja: Der Laufcomputer ist aktiviert.
e Nein: Der Laufcomputer kehrt in den Schlaf-Modus zurtick.

@ Mithilfe der Software kénnen Sie Einstellungen leicht andern.Weitere Informationen hierzu finden Sie in der

Hilfe-Funktion der Software.

27
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Uhreneinstellungen

Eihaaben
Allsemein

+ Uhr

Termin

Stellen Sie einen Termin ein, durch den Sie an verschiedene Termine oder Trainingseinheiten erinnert
werden.

Wahlen Sie Eingaben > Uhr > Termine > Hinzufiigen

Tag: Geben Sie das Datum des Termins ein, TT = Tag, MM = Monat, JJ = Jahr.

e Termin Uhrzeit: Geben Sie die Uhrzeit fir den Termin ein.

Wecker: Stellen Sie den Wecker so ein, dass er Plnktlich ertént oder 10 Min./30 Min./1 Stunde,
bevor der Termin ansteht.

e Ton: Wahlen Sie flir den Wecker einen Normalen/Leisen/Piepton aus.

e Wiederholen: Wahlen Sie fiir den Termin eine Wiederholung aus, die
Einmal/Stindlich/Taglich/Wéchentlich/Monatlich/Jahrlich erfolgt.

e Training: Wahlen Sie eine Trainingseinheit aus, die Sie an den Termin binden. Wenn der
Terminalarm ertont, zeigt der Laufcomputer diese Trainingseinheit als Standard an. Falls Sie keine
Trainingseinheit an die Erinnerung (Termine) binden méchten, wahlen Sie Keines.

e Umbenennen: Um die Erinnerung (Termine) umzubenennen, wéhlen Sie mit der UP- oder
DOWN-Taste Buchstaben aus und bestétigen Sie diese mit OK.

Sie kénnen sieben Termine im Laufcomputer programmieren.

Aktive Termine ansehen und verdndern.

Wahlen Sie Eingaben > Uhr > Termine

Wahlen Sie einen Termin aus, den Sie ansehen, bearbeiten, umbenennen oder |I6schen mdchten.

Ereignis

Mo 126,

4E
Marathon

BOb.as

Eingeben eines Ereignis-Countdowns in lhren Laufcomputer.

Wahlen Sie Eingaben > Uhr > Ereignis
Ereignis Tag: TT = Tag, MM = Monat

Umbenennen: Um das Ereignis umzubenennen, wahlen Sie mit der UP- oder DOWN-Taste Buchstaben
aus und bestatigen Sie diese mit OK.

Verandern des Ereignis-Countdowns.
Wahlen Sie Eingahen > Uhr > Ereignis

Sie kénnen den Ereignis-Countdown nun ansehen, ein neues Datum eingeben, ihn umbenennen oder
I6schen.

Halten Sie die UP-Taste von der Uhrzeitanzeige ausgehend gedriickt, um den Ereignis-Countdown
auszublenden oder erneut einzublenden.

Wecker
Einstellen des Weckers in IThrem Laufcomputer.
Wahlen Sie Eingahen > Uhr > Wecker > Aus/Einmal/Mo-Fr/Taglich

Sie kdnnen den Wecker so einstellen, dass er nur einmal, montags bis freitags (MO-FR) oder taglich
ertdont. Der Wecker ist in allen Menis, ausgenommen dem Trainingsmen, aktiviert. Er ertdnt eine
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Minute lang, falls Sie ihn nicht vorher durch Driicken der STOP-Taste ausschalten. Der Wecker
funktioniert ebenfalls im Schlaf-Modus. Der Wecker ertént, selbst wenn Sie die Signalténe in den
Allgemeinen Eingaben ausgeschaltet haben.

Um den Wecker um weitere 10 Minuten zu verzégern, driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste oder OK:
Schlummern erscheint im Display, und die Schlummerzeit beginnt zu laufen. Um die
Schlummer-Funktion und den Wecker auszustellen, driicken Sie die STOP-Taste.

@ Wenn das Batteriesymbol angezeigt wird, kénnen Sie den Wecker nicht aktivieren.

Uhrzeit

Einstellen der Uhrzeit 1.

Wahlen Sie Eingaben > Uhr > Zeitzone 1 > 24 Std./12 Std.

Einstellen der Uhrzeit 2.

Wahlen Sie Eingaben > Uhr > Zeitzone 2

Geben Sie die Zeitdifferenz zwischen der Uhrzeit 1 und der Uhrzeit 2 in Stunden ein.
Zwischen den Zeitzonen wechseln.

Wahlen Sie Eingaben > Uhr > Zeitzone > Zeitzone 1/Zeitzone 2

Wahlen Sie eine Zeitzone aus

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige halten Sie die DOWN-Taste gedriickt, um um die Zeitzone zu
andern. Die Zahl 2 in der unteren rechten Ecke des Displays zeigt an, dass Uhrzeit 2 verwendet wird.

Datum
Einstellen des Datums.
Wahlen Sie Eingaben > Uhr > Datum

TT = Tag, MM = Monat, JJ = Jahr

@ Mithilfe der Software kénnen Sie Einstellungen leicht andern.Weitere Informationen hierzu finden Sie in der
Hilfe-Funktion der Software.

Individuelle Gestaltung des Laufcomputerdisplays wahrend des Trainings
Wahlen Sie ausgehend von der Uhrzeitanzeige OK > Eingahen > Anzeige

Gestalten Sie das Display Ihres Laufcomputers individuell - entweder mit dem Laufcomputer selbst
oder der Software, damit Ihnen die Informationen angezeigt werden, die fiir Sie von Interesse sind. Ein
von der Software heruntergeladenes programmiertes Training hat sein eigenes Display, das nicht
verandert werden kann.

Weitere Informationen lbere Anzeigesymbole finden Sie in dem Kapitel Informationen im Display.

Wahlen Sie durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste das Display aus, das Sie &ndern méchten, und
bestatigen Sie mit OK. Stellen Sie die Information fiir die blinkende obere Zeile mit der UP- oder
DOWN-Taste ein, und bestatigen Sie mit der OK-Taste. Die angezeigten Informationen hangen von den
aktivierten Funktionen ab. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel Einstellen der
Funktionen .

Wiederholen Sie diesen Vorgang, um die mittlere und untere Zeile zu dndern. Jedes Display wird nach
der Information in der unteren Zeile benannt. Um zu den Standardeinstellungen des Displays
zurlickzukehren, halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, wenn die Zeilen blinken.

Wenn Sie wahrend des Trainings die Displays andern, aktivieren Sie den Menlipunkt Titel, um sich
Hilfetexte anzeigen zu lassen: Wahlen Sie ausgehend von der Uhrzeitanzeige OK > Eingaben > Anzeige >
Titel
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Shortcut-Taste (Schnellmenii)
Einige Eingaben kdnnen in der Uhrzeitanzeige mit einer Shortcut-Taste gedndert werden.
Driicken und halten Sie die LICHT > Schnellmenii

(Tasten-) Sperre
Termine

Wecker

Zeitzone

Schlaf

Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel 7. Einstellungen.

8. TRAININGS-PROGRAMM

Ansehen des Programms

Mithilfe der Polar Pro Trainer 5 Software kdnnen Sie ein individuelles Trainings-Programm erstellen
und auf Ihren Laufcomputer herunterladen. Dieses Kapitel enthalt grundlegende Instruktionen
dariiber, wie Sie mit dem Programm umgehen, sobald Sie es auf Ihren Laufcomputer heruntergeladen
haben. Weitere Informationen lber die Erstellung von Trainings-Programmen mithilfe der Software, die
Ubertragung dieser Programme auf |hren Laufcomputer und die Analyse lhrer Leistung nach dem
Training erhalten Sie in der Hilfe-Funktion der Polar Pro Trainer 5 Software.

Nachdem das Programm heruntergeladen ist, werden zwei spezielle Menis in Ihrem Laufcomputer
erstellt, in denen Sie sich Ihr Programm ansehen und lhren taglichen Trainingsplan (berpriifen
kdnnen. Wechseln Sie zwischen den Wochen, Tagen und Trainingseinheiten durch Driicken der UP-
oder DOWN-Taste. Wahlen Sie die Woche aus, und bestétigen Sie mit OK.

T
Heute T
1

o
kﬂ_m__)

F‘r-:--;ramm
ﬂ:@i
k::a_m__)

Ansehen lhres wochentlichen Trainings-Programms.

Wahlen Sie Programm > Wochen-Ansicht

Akt. Wache

05305

Die Wochen-Ansicht bietet Ihnen einen Uberblick tber Ihre wéchentlichen Trainingseinheiten. Der
weil3e Balken stellt die geplante Trainingszeit dar und der schwarze Balken die bereits absolvierte
Trainingszeit. Unterhalb der Balken wird die wéchentliche Trainingszeitvorgabe angezeigt.

Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um sich die folgenden Informationen der Woche anzusehen:

e Wocheninfo: Name der Woche und Beschreibung.

e Ziele: Zusammenfassung der Wochenziele. Kalorien, Distanz,* und Dauer. Die fiir die jeweiligen
SportZonen geplante Zeit: Driicken Sie OK, und wechseln Sie mithilfe der UP- oder DOWN-Taste
zwischen den SportZonen.

e Ergebnisse: Zusammenfassung der Wochenergebnisse. Kalorien, Distanz,* und Dauer. Die in den
jeweiligen SportZonen verbrachte Zeit: Driicken Sie OK, und wechseln Sie mithilfe der UP- oder
DOWN-Taste zwischen den SportZonen.

e Termin: Stellen Sie den Wecker ein (Plnklich, 10 Min., 30 Min. oder 1 Stunde vor dem Training),
und bestimmen Sie den Signalton (Normaler, Leiser, Piepton).
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® Progr. aus: Entfernen Sie das Programm aus lhrem Laufcomputer.

Ansehen lhres taglichen Programms.

Mittwach

0u55 0

Wahlen Sie Programm > Wochentag > Tages-Ansicht

Wahlen Sie Heute > Trainings-Ansicht

Die Tages-Ansicht bietet Ihnen einen Uberblick tiber Ihre taglichen Trainingseinheiten. Der weiBe
Balken stellt die geplante Trainingszeit dar und der schwarze Balken die bereits verrichtete
Trainingszeit. Unterhalb der Balken wird die tagliche Trainingszeitvorgabe angezeigt.

Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um folgende zusatzliche Informationen fiir den Tag einzusehen:

e Ziele: Zusammenfassung der Tagesziele. Kalorien, Distanz,* und Dauer. Die flr die jeweiligen
SportZonen geplante Zeit: Driicken Sie OK, und wechseln Sie mithilfe der UP- oder DOWN-Taste
zwischen den SportZonen.

e Ergebnisse: Zusammenfassung der Tagesergebnisse. Kalorien, Distanz,* und Dauer. Die in den
jeweiligen SportZonen verbrachte Zeit: Driicken Sie OK, und wechseln Sie mithilfe der UP- oder
DOWN-Taste zwischen den SportZonen.

Ansehen lhres taglichen Trainings.

Wahlen Sie Programm > Wochen-Ansicht > Tages-Ansicht > Trainings-Ansicht

Int.nall
Trainina

HF 1=0-150
00Me o

Die Trainings-Ansicht zeigt folgende Informationen an: Trainingsname, Beschreibung und angestrebte
Trainingsdauer.

Halten Sie die LICHT-Taste gedrlckt, um sich folgende Informationen anzusehen:

e Ziele: Zusammenfassung der Ziele flr die Trainingseinheit. Kalorien, Distanz,* und Dauer. Die fir
die jeweiligen SportZonen geplante Zeit: Driicken Sie OK, und wechseln Sie mithilfe der UP- oder
DOWN-Taste zwischen den SportZonen.

e Phasen: Zusammenfassung der Phasen flr die Trainingseinheit.

e Sportprofil: Name des gewahlten Sportprofils. Weitere Informationen hierzu finden Sie in der
Hilfe-Funktion der Software.

e Termin: Stellen Sie die Zeit fir den Termin ein.

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.
Durchfiihrung einer programmierten Trainingseinheit
Beginnen Sie Ihr Training

Falls Sie einen Termin eingestelllt haben, erinnert Sie Ihr Laufcomputer an dem vorgesehenen Datum
daran, entsprechend lhres Planes zu trainieren. Sobald Sie erinnert werden, tGberpriifen Sie die
geplanten Trainingsinformationen durch Driicken der OK-Taste.

Starten des Tagestrainings.
Wahlen Sie Heute > Trainings-Ansicht > Drlicken Sie OK > Driicken Sie OK

Wahlen Sie Programm > Wochen-Ansicht > Tages-Ansicht > Trainings-Ansicht > Driicken Sie OK > Drlicken
Sie OK

Weitere Informationen Gber die Trainingsaufzeichnung erhalten Sie in dem Kapitel Beginnen Sie Ihr
Training. |hr Laufcomputer leitet Sie durch lhre Trainingseinheit.

31
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Training mit Phasen
Nachstehend ist ein Beispiel fir ein Intervalltraining angefiihrt, das in vier Phasen unterteilt ist:

Aufwarmphase/P1: Laufen Sie 10 Minuten bei einer Herzfrequenz von 55-65 % lhrer maximalen
Herzfrequenz.

Intervallphase/P2: Laufen Sie 3 km bei einem Tempo von 3:30-4:00 min/km.

Erholungsphase/P3:: Lassen Sie |hre Herzfrequenz nach 3 km auf 120 Schlége/Minute fallen.
Wiederholen Sie die Phasen 2 und 3 jeweils 6-mal.

Abkiihlphase/P4: Laufen Sie 10 Minuten bei einem Tempo von 5:00-6:00 min/km.
Ansichten wahrend des Trainings

Wahrend des Trainings sehen Sie folgende verschiedene Anzeigen:

Zu Beginn jeder Phase erscheinen im Display:

LlarmUr

HF-Zohe der Phasenname,
125-135
In

-
ﬂf ) i der Zonentyp,

die Zonen-Grenzwerte,

die verbleibende Anzahl an Phasenwiederholungen.

Wahrend des Trainings erscheinen im Display:

der Countdown Timer/Distanz*, der Countup Timer, die Nummer der
aktuellen Phase,

die Zielzonen in grafischer Darstellung (Aktualisierung alle 10 Sekunden,
Anzeige der letzten 8 Minuten im Display),

die Herzfrequenz,

die verbleibende Anzahl an Phasenwiederholungen.

Am Ende jeder Phase erscheinen auf dem Display fiir das Phasenende:

die Phasendauer oder Phasendistanz*,

die Herzfrequenz-Differenz (Anstieg oder Abfall |hrer Herzfrequenz
wahrend der Phase) oder die durchschnittliche Geschwindigkeit/das
durchschnittliche Tempo,

die durchschnittliche Herzfrequenz,

die Nummer der beendeten Phase.

B Hilly run Dieses Display zeigt nach Durchfiihrung der programmierten

Fertis Trainingseinheit an, dass die Trainingseinheit abgeschlossen ist.
-» Fraier Mod.

Der Laufcomputer wechselt in den freien Trainings-Modus, und Sie
kénnen Ihr Training ohne Einstellungen fortfihren. In der Datei wird das
Training aufgezeichnet und die Informationen gesammelt, bis Sie das
Training beenden.

v
A
%

Weitere Informationen dartiber, wie Sie Trainingseinheiten mithilfe der Software planen und auf lhren
Laufcomputer ibertragen kénnen, finden Sie in der Hilfe-Funktion der Software.

Funktionen wahrend des Trainings

Sie kdnnen fir eine programmierte Trainingseinheit dieselben Einstellungen andern wie fiir jeden
anderen Trainingstyp. Weitere Informationen zu den verschiedenen Funktionen wahrend des Trainings
erhalten Sie in dem Kapitel Funktionen der Tasten wahrend des Trainings.

32
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In der programmierten Trainingseinheit werden die mit der Software erstellten
Sportprofil-Einstellungen verwendet. Falls Sie wahrend des Trainings die Einstellungen des
Laufcomputers andern (z. B. den Kalibrierungsfaktor), gelten die Anderungen nur fiir die aktuelle
Trainingseinheit. Wenn Sie dieselbe Trainingseinheit das nachste Mal starten, dann verwendet der
Laufcomputer die in der Software festgelegten Sportprofil-Einstellungen.

Rundenmenii

Halten Sie die OK-Taste gedriickt, um wahrend der programmierten Trainingseinheit in das
Rundenment zu gelangen. Wechseln Sie mit der UP- oder DOWN-Taste zwischen den Optionen, und
wahlen Sie diese durch Driicken der OK-Taste aus. Der Inhalt des Rundenmends ist abhangig von
[hrem Training.

e Ph. beenden: Die aktuelle Phase beenden und zur nachsten Trainingsphase wechseln.

e Springen zu: Zu einer beliebigen Phase Ihrer Trainingseinheit wechseln.

e Zone sperr. oder Zone freig.: Sperren Sie |hre Herzfrequenz oder |hre Geschwindigkeit/lhr Tempo* flir
eine bestimmte SportZone, falls Sie ohne voreingestellte Zielzonen trainieren.

Trainingsergebnisse ansehen.
Wahlen Sie Datei > Training

Nach Beendigung einer programmierten Trainingseinheit werden Ihre Trainingsdaten im Men( Datei
gespeichert. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel Trainingsergebnisse analysieren.

*QOptionaler S1 Laufsensor erforderlich.

9. TESTS

Polar Fitness-Test™

Test
rFithess

Optimizer

Mithilfe des Polar Fitness-Tests '™ kénnen Sie Ihre aerobe (kardiovaskulare) Fitness in Ruhe leicht,
sicher und schnell messen. Das Ergebnis, der Polar Ownlndex, ist vergleichbar mit Ihrer maximalen
Sauerstoffaufnahme (VO max) und wird allgemein verwendet, um die aerobe Fitness zu bewerten. lhr
langfristiges Aktivitatsniveau, Ihre Herzfrequenz, lhre Herzfrequenz-Variabilitat in Ruhe, Ihr Alter,
Geschlecht, Gewicht und Ihre KorpergréBe beeinflussen den Ownlndex. Der Polar Fitness-Test ist fiir
gesunde Erwachsene bestimmt.

Die aerobe Fitness gibt Auskunft darliber, wie gut das kardiovaskulare System arbeitet und Sauerstoff
im Korper transportiert und verarbeitet wird. Je besser die aerobe Fitness ist, desto starker und
effizienter ist Ihr Herz. Eine gute aerobe Fitness hat viele gesundheitliche Vorteile. Sie tragt
beispielsweise dazu bei, hohen Blutdruck zu senken und reduziert Ihr Risiko, an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder einem Schlaganfall zu erkranken. Wenn Sie lhre Fitness verbessern
mdchten, so bendtigen Sie mindestens ein 6-wdchiges regelmaBiges Trainings-Programm, um eine
splrbare Verbesserung lhres OwnlIndex zu erkennen. Weniger aktive Personen machen schnellere
Fortschritte.. Je besser lhre aerobe Fitness ist, desto langsamer sind Verbesserungen des OwnlIndex
Wertes erkennbar.

Die aerobe Fitness lasst sich am besten durch Ubungen steigern, die groBe Muskelgruppen
ansprechen. Zu diesen Aktivitaten gehdren Laufen, Rad fahren, Walking, Rudern, Schwimmen, Skaten
und Langlauf.

Um die Entwicklung lhrer aktuellen Fitness verfolgen zu kénnen, sollten Sie lhren Ownlndex in den
ersten zwei Wochen mehrmals bestimmen. So erhalten Sie einen zuverlassigen Ausgangswert. Spater
wiederholen Sie den Test etwa einmal im Monat.

Ebenso ermittelt der Polar Fitness-Test die vorhergesagte maximale Herzfrequenz (HFmax—p). Die
Ermittlung des HFmax-p Wertes ermdglicht eine genauere Vorhersage lhres individuellen Wertes der
maximalen Herzfrequenz als die auf dem Alter beruhende Formel (220 minus Lebensalter). Weitere
Informationen betreffend HFmaxfinden Sie in dem Kapitel ,,Benutzereingaben".
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Um zuverlassige Testergebnisse erzielen zu kdnnen, missen die folgenden Grundvoraussetzungen
erfillt sein:

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

e Achten Sie bei jeder Wiederholung des Tests darauf, dass sie moglichst am selben Ort, zur selben
Tageszeit und unter denselben Umgebungsbedingungen stattfindet.

e 2-3 Stunden vor dem Test sollten Sie keine schwere Mahlzeit zu sich nehmen und auch nicht
rauchen.

e Vermeiden Sie am Vortag und am Tag des Tests schwere kérperliche Aktivitat, alkoholische
Getranke oder pharmakologische Stimulanzien.

e Sie sollten entspannt und ruhig sein. Legen Sie sich hin, und entspannen Sie sich fir 1-3 Minuten
vor dem Test.

Vor dem Test

Tragen Sie den Sender

Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel Beginnen Sie lhr Training.
Einstellen der Benutzerinformationen

Wahlen Sie Eingaben > Benutzer

Hinweis: Bevor Sie den Polar Fitness-Test durchfiihren kdnnen, missen Sie lhre persénlichen
Benutzerinformationen und Ihr langfristiges Aktivitatsniveau in den Benutzereingaben einstellen.

Schalten Sie die Funktion HFmax-p ein.

Méchten Sie eine genauere Vorhersage |hres individuellen Wertes der maximalen Herzfrequenz
erhalten, dann schalten Sie die Funktion HFmax-p ein.

Wahlen Sie Test > Fitness > HF max-p > Ein
Durchfiihrung des Tests
Wahlen Sie Test > Fitness > Start > Fitness-Test Hinlegen

Der Fitness-Test startet in fiinf Sekunden. Pfeile zeigen, dass der Test gerade lauft. Entspannen Sie
sich, vermeiden Sie méglichst jede Bewegung und sprechen Sie nicht mit anderen Personen.

Sollten Sie lhr langfristiges Aktivitatsniveau in den Benutzereingaben nicht eingestellt haben, wird
Stellen Sie Ihr Aktivititsniveau ein angezeigt. Wahlen Sie Top, Hoch, Mittel oder Niedrig. Weitere
Informationen Uber die Aktivitatsniveaus erhalten Sie in dem Kapitel Benutzereinstellungen.

Sollte Ihr Laufcomputer Ihre Herzfrequenz zu Beginn oder wahrend des Tests nicht ermitteln kénnen,
misslingt der Test und Test missl., WearlLink priif.! erscheint im Display. Kontrollieren Sie, ob die
Elektroden des Senders gut angefeuchtet sind und der Textil-Gurt eng genug sitzt. Starten Sie dann
den Test erneut.

Wenn der Test beendet ist, héren Sie zwei akustische Signale. Ownindex erscheint im Display
zusammen mit einem Zahlenwert und lhrer Fitness-Klassifizierung. Weitere Informationen zu den
Klassifizierungen erhalten Sie in dem Kapitel ,Fitness-Klassen".

Dricken Sie die DOWN-Taste, um sich lhre vorhergesagte maximale Herzfrequenz anzeigen zu lassen.
Driicken Sie die OK-Taste, um den Test zu beenden.

V02 max aktualisieren?

e Wenn Sie den Ownlndex Wert in lhren Benutzereinstellungen und dem Fitness-Test Trend men(
speichern méchten, wahlen Sie Ja.

e Wahlen Sie Nein nur aus, falls Sie Ihren in einem Labor getesteten VO2rnax -Wert kennen und dieser
sich um mehr als eine Fitness-Klasse von dem OwnlIndex Ergebnis unterscheidet. IThr OwnlIndex
Wert wird nur in dem Fitness-Test Trendmeni gespeichert. Weitere Informationen erhalten Sie in dem
Kapitel ,Fitness-Test Trend".

HF max aktualisieren? (sofern die Funktion HFmax-p aktiviert ist)
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e Wahlen Sie Ja, wenn Sie lhren Wert in den Benutzereinstellungen speichern méchten.
e Wahlen Sie Nein nur aus, falls Sie lhren in einem Labor getesteten HFmaXWert kennen.

Sie kdnnen den Test jederzeit durch Driicken der STOP-Taste unterbrechen. FitnessTest gestoppt
erscheint fir wenige Sekunden im Display.

@ Nach Speicherung der Ownindex und HFmaX-p—Wen‘e werden diese fiir die Ermittlung des
Kalorienverbrauchs verwendet.

Nach dem Test
Fitness-Klassen

Ihr Ownlndex Wert hat seine gréBte Bedeutung, wenn Sie ihn zum Vergleich lhrer individuellen Werte
und zum Verfolgen der Anderungen dieser Werte einsetzen. Der OwnlIndex kann auch im Kontext |hres
Geschlechts und Alters interpretiert werden. Schlagen Sie in der nachstehenden Tabelle lhr Alter und
Ilhren Ownlndex nach und Sie sehen, wie es im Vergleich zu anderen Personen gleichen Alters und
Geschlechts um lhre aerobe Fitness bestellt ist.

Bei Leistungssportlern weist der Ownlndex gewohnlich Werte von tiber 70 (Herren) bzw. 60 (Damen)
auf. Bei Sportlern, deren Leistungsniveau dem von Olympiateilnehmern entspricht, kdnnen Werte in
der GréBenordnung von 95 erreicht werden. Der Ownlndex ist in Sportarten am héchsten, bei denen
groBe Muskelgruppen beansprucht werden, wie etwa Laufen und Skilanglauf.

Manner
Alter/Jahre  Sehr Schwach Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent

schwach
20-24

<32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29

<31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34

<29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > b6
35-39

<28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > b4
40-44

<26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > b1
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
Frauen
Alter/Jahre  Sehr Schwach Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent

schwach
20-24

<27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > b1
25-29

<26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34

<25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
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
45-49

<21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
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Alter/Jahre  Sehr Schwach Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
schwach
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 der
VOZmax an gesunden erwachsenen Probanden aus den USA, Kanada und 7 europaischen Landern
durchgefiihrt 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.

Fitness-Test Trend
Wahlen Sie Test > Fitness > Trend

Im Trendmenii kénnen Sie Uberpriifen, wie sich Thr OwnIndex Wert entwickelt hat. Sie kdnnen sich im
Display bis zu 16 lhrer letzten OwnIndex Ergebnisse und das dazugehérige Datum anschauen. Wenn
die Test Trend-Datei voll ist, wird das alteste Ergebnis automatisch tberschrieben.

Ihr jlingstes Testdatum, eine grafische Darstellung lhrer OwnlIndex Ergebnisse und der neueste
Ownlndex Wert werden angezeigt. Driicken Sie die UP- oder DOWN-Taste, um andere Werte
anzuschauen.

Ownindex Wert ldschen
Wahlen Sie Test > Fitness > Trend

Wahlen Sie den Wert aus, den Sie I6schen méchten und halten Sie die LICHT-Taste gedriickt > Wert
l6schen? Nein/Ja wird angezeigt. Bestatigen Sie durch Driicken der OK-Taste.

Analysieren von Ownindex Ergebnissen mithilfe der Software

Das Herunterladen von Testergebnissen in die Software gibt lhnen die Méglichkeit, die Ergebnisse auf
verschiedene Weise zu analysieren und noch detailliertere Informationen Gber lhre Fortschritte zu
erhalten. Die Software erméglicht es Ihnen auch, grafische Vergleiche zu vorherigen Ergebnissen
anzustellen.

Polar l]wnl]ptimizerTM

Test
Fithess

rOptimizer «

Aligemein

Erfolgreiches Training basiert auf einem wirksamen Belastungsreiz: kurzzeitiges Ubertraining, langere
Trainingseinheiten, hohere Intensitaten oder ein héheres Gesamtvolumen. Um ein Ubertraining zu
vermeiden, muss auf eine Belastung immer eine adaquate Erholungszeit folgen. Nicht angepasste
Regenerationszeiten kdnnen zur Folge haben, dass die Leistungsfahigkeit aufgrund eines zu hohen
Trainingsvolumens sinkt. Der Polar OwnOptimizer-Test ist eine einfache und verléssliche Methode, mit
der ein optimales Trainings-Programm zur Verbesserung |hrer Leistung erstellt werden kann. Der Polar
OwnOptimizer ist fir gesunde Erwachsene bestimmt.

Der Polar OwnOptimizer-Test basiert auf dem klassischen orthostatischen Ubertrainingstest. Er ist ein
hervorragendes, in den Laufcomputer integriertes Hilfsmittel fir alle, die regelmaBig mindestens
dreimal in der Woche trainieren, um eine Verbesserung der Fitness oder wettkampfspezifische Ziele 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 Trainings-Programms zu optimieren und
unterstiitzt Sie dabei, eine bessere Balance zwischen Training und Erholung zu finden, sodass Ihre
Leistungsfahigkeit steigt und ein Unter- oder ein Ubertraining iiber einen langeren Zeitraum vermieden
werden kann. Der Polar OwnOptimizer basiert auf regelmaBigen Langzeitaufzeichnungen von flinf
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verschiedenen Herzfrequenz-Parametern. Zwei dieser fiinf Werte werden in Ruhe ermittelt, einer
wahrend des Aufstehens und die letzten zwei in stehender Position. Bei jedem Test speichert der
Armbandempfanger die Herzfrequenz-Werte und vergleicht diese mit den vorherigen Werten.

Vor dem Test
Baseline Tests/Ausgangsmessungen

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

Beobachten Ihrer OwnOptimizer Werte

Nachdem Sie die Ausgangsmessungen aufgezeichnet haben, sollten Sie den Test 2-3-mal pro Woche
durchfihren. Fiihren Sie den Test sowohl am Morgen nach einem Regenerationstag als auch nach
einem harten Trainingstag (oder nach mehreren harten Trainingstagen) durch. Optional kann ein dritter
Test nach einem normalen Trainingstag durchgefiihrt 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
durchflhren.

Durchfiihrung des Tests

Der Test sollte immer unter standardisierten/ahnlichen Bedingungen durchgefiihrt werden, um
genaueste Ergebnisse zu erzielen. Es wird empfohlen, den Test morgens vor dem Friihstiick
durchzufiihren. Die folgenden Grundvoraussetzungen missen erfillt sein:

e Tragen Sie den Sender. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel Beginnen Sie Ihr
Training.

e Sie sollten entspannt und ruhig sein.

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

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

e 2-3 Stunden vor dem Test sollten Sie keine Mahlzeiten zu sich nehmen, nichts trinken und nicht
rauchen.

Durchftihrung des Tests
Wahlen Sie Test > Optimizer > Starten > Optimizer Hinlegen

Pfeile zeigen, dass der Test gerade lauft. Bewegen Sie sich wahrend dieser ersten dreimintigen
Testphase nicht.

Nach drei Minuten erhalten Sie vom Armbandempféanger ein Signal und Optimizer Aufstehen erscheint im
Display. Stehen Sie auf und bleiben Sie fiir drei Minuten still stehen.

Nach drei Minuten ertént erneut ein Signal am Armbandempfénger, und der Test ist beendet.

Das Ergebnis wird sowohl in Worten als auch als numerischer Wert angezeigt. Driicken Sie die
DOWN-Taste, um sich Ihre durchschnittliche Herzfrequenz (S/Min) in liegender Position (HFRuhe), die
héchste Herzfrequenz in stehender Position (HFPeak) und die durchschnittliche Herzfrequenz in
stehender Position (HFStand) anzusehen.

Sie kdnnen den Test jederzeit durch Driicken der STOP-Taste unterbrechen. Optimizer Test abgebrochen
erscheint im Display.

Sollte der Laufcomputer lhre Herzfrequenz nicht ermitteln kdnnen, erscheint die Nachricht Test miss.
WearlLink priif.! in der Anzeige. In diesem Fall sollten Sie kontrollieren, ob die Elektroden des Senders
gut angefeuchtet sind und der Textil-Gurt eng genug sitzt.

Nach dem Test

Interpretieren der Testergebnisse
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Der Armbandempféanger ermittelt fiinf Parameter der Herzfrequenz und der Herzfrequenz-Variabilitat.
Die OwnOptimizer Werte werden ermittelt, indem die neuesten Ergebnisse mit den vorherigen
Ergebnissen verglichen werden. Der Armbandempfénger zeigt eine Beschreibung lhres
Trainings-/Erholungszustands an. Die Beschreibungen sind nachstehend ausfiihrlich definiert.

Gut erholt (1)

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

Normaler Trainingszustand (2)

Ihre Test-Herzfrequenzen sind auf normalem Niveau. Machen Sie mit lhrem Training wie gewohnt
weiter, planen Sie leichte und intensive Trainingseinheiten sowie Tage der Regeneration ein.

Trainingseffekt (3)

Ihre Test-Herzfrequenzen liegen oberhalb |hrer durchschnittlichen Herzfrequenzen. Sie haben in den
vergangenen Tagen moglicherweise hart und intensiv trainiert. Sie haben zwei Moglichkeiten: 1.)
Erholung oder leichtes Training fir ein bis zwei Tage oder 2.) fahren Sie mit Ihrem intensiven Training
flr ein bis zwei Tage fort und erholen Sie sich danach ausgiebig. Auch Stress, aufkommendes Fieber
oder ein Grippeanflug kdnnen ahnliche Symptome hervorrufen.

RegelmaBiges Training (4)

Ihre Test-Herzfrequenzen sind ber einen ldngeren Zeitraum kontinuierlich auf normalem Niveau.
Effektives Training verlangt sowohl intensive Trainingseinheiten als auch ausreichende Erholung, und
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 Test nach einer Trainingspause oder einem leichten Training erneut durch. Sollte die
Regeneration effektiv gewesen sein, erhalten Sie als neues Testergebnis Gut erholt.

Stagnierender Trainingszustand (5)

Ihre Test-Herzfrequenzen befinden sich nun schon Uber eine lange Zeit auf normalem Niveau. lhr
Training ist demnach nicht intensiv genug, um eine optimale Leistungssteigerung zu entwickeln. Um
Ihre Ausdauer effektiv zu verbessern, sollten Sie jetzt intensivere oder l&dngere Einheiten in ihren
Trainingsplan integrieren.

Hartes Training (6)

Ihre Test-Herzfrequenzen liegen haufig tiber dem Durchschnitt. Sie haben moglicherweise absichtlich
sehr hart trainiert. Das Ergebnis deutet auf ein Ubertraining hin, und Sie sollten sich jetzt gut erholen.
Fuhren Sie den Test zur Kontrolle Ihrer Regeneration nach einem oder zwei Erholungstagen oder
leichten Trainingstagen erneut durch.

Uberlastung (7)

Ihr OwnOptimizer-Test deutet darauf hin, dass moglicherweise eine harte Trainingsperiode (iber
mehrere Tage oder Wochen ohne Regeneration hinter Ihnen liegt. Ihre Test-Herzfrequenzen befinden
sich kontinuierlich auf einem hohen Level. Dies weist ernsthaft darauf hin, dass Sie eine komplette
Regeneration benétigen. Je langer eine intensive Trainingsperiode ist, desto langer sind die
Regenerationsphasen zur vollstandigen Erholung. Fiihren Sie den Test erneut nach einer mindestens
zweitagigen Erholung durch.

sympathisches Ubertraining (8)

I[hr OwnOptimizer Wert ist ein Anzeichen fir eine sehr intensive Trainingsperiode Gber mehrere Tage
oder Wochen ohne ausreichende Erholung. Die Folge ist ein Ubertrainingszustand. Um zu einem
normalen Trainingszustand zurlickzukehren, miissen Sie sich besonders sorgsam erholen. Beobachten
Sie lhre Erholung, indem Sie den OwnOptimizer-Test zwei- bis dreimal pro Woche durchflhren.

Parasympathisches Ubertraining (9)

Ihre Herzfrequenzen sind auf einem sehr niedrigen Niveau. Dies ist meist ein Anzeichen fiir eine gute
Erholung. Jedoch deuten andere Parameter auf ein parasympathisches Ubertraining hin. Sie haben
moglicherweise lber einen langen Zeitraum und zu kurzen Erholungsphasen hohe Trainingsvolumina
durchgefiihrt. Sie sollten andere Anzeichen von Ubertraining iiberpriifen. Zum Beispiel: Ubertraining
auBert sich in niedriger Leistungsfahigkeit, starker Midigkeit, Stimmungsschwankungen,
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Schlafstérungen, anhaltende muskulare Ubersauerung und/oder ein Gefiihl des , Ausgebrannt Seins".
Moglicherweise waren Sie zusatzlich noch anderem Stress ausgesetzt.

Im Allgemeinen bildet sich ein parasympathisches Ubertraining tber einen sehr langen Zeitraum hoher
Trainingsvolumina. Der Status des parasympathischen Ubertrainings verlangt eine vollstandige
Regeneration lhres Koérpers. Die Regeneration kann maéglicherweise 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 Trainings oder
gelegentlich kurze Einheiten in héheren Intensitaten durchfihren.

Sie kdnnen auch eine andere Sportart austiben. Jedoch sollten Sie mit dieser vertraut sein und sich
dabei wohlflihlen. Kontrollieren Sie Ihre Erholung, indem Sie den OwnOptimizer-Test zwei- bis dreimal
pro Woche durchfiihren. Wenn Sie sich erholt fihlen und Ihr Testergebnis vorzugsweise Normaler
Trainingszustand oder Gut erholt anzeigt, kdnnen Sie einen erneuten Trainingsbeginn in Betracht
ziehen. In der neuen Trainingsperiode sollten Sie die Ausgangsmessungen erneut durchfiihren.

@ Bevor Sie Ihr Trainings-Programm radikal umstellen, vergleichen Sie Ihre OwnOptimizer Ergebnisse mit
lhrem subjektivem 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, Hihe) und anderen. Sie
sollten die Ausgangsmessungen mindestens einmal im Jahr zu Beginn Ihrer neuen Trainingssaison
durchfiihren.

OwnOptimizer Trend
Wahlen Sie Test > Optimizer > Trend

Sehen Sie sich im Trendmen( an, wie sich IThr OwnOptimizer Wert entwickelt hat. Es enthéalt 16 lhrer
letzten OwnOptimizer Ergebnisse und die Daten, an denen diese aufgezeichnet wurden. Wenn die
Trend-Datei voll ist, ersetzt das letzte Ergebnis automatisch das alteste.

Ihr jliingstes Testdatum, eine grafische Darstellung lhrer Ergebnisse und der neueste Wert werden
angezeigt. Driicken Sie die OK-Taste, und Sie erhalten eine Beschreibung des Ergebnisses. Driicken
Sie die UP- oder DOWN-Taste, um andere Werte anzuschauen.

Loschen eines OwnOptimizer Wertes
Wahlen Sie Test > Optimizer > Trend

Wahlen Sie den Wert aus, und halten Sie die LICHT-Taste gedriickt. Wert Ischen? Nein/la wird
angezeigt. Bestatigen Sie durch Driicken der OK-Taste.

Zuriickstellen der Trend-Datei
Wahlen Sie Test > Optimizer > Reset

Sie kdnnen die OwnOptimizer Testperiode zuriickstellen. Alle Testergebnisse werden aus dem Speicher
geldscht. Wenn Sie den Test nach einer 365-tagigen Testperiode oder zum ersten Mal in 30 Tagen
durchfiihren, wird Testphase Reset? angezeigt.

Analysieren der Ergebnisse mithilfe der Software

Das Herunterladen von Testergebnissen in die Software gibt lhnen die Méglichkeit, die Ergebnisse auf
verschiedene Weise zu analysieren und noch detailliertere Informationen tber lhre Fortschritte zu
erhalten. Die Software erméglicht es Ihnen auch, grafische Vergleiche zu vorherigen Ergebnissen
anzustellen.

10. HINTERGRUNDINFORMATIONEN

Polar SportZonen

Die Polar SportZonen stehen fiir einen neuen Wirkungsgrad innerhalb des Herzfrequenz-basierten
Trainings. Das Training wird in finf SportZonen unterteilt, die jeweils einen Prozentbereich lhrer
maximalen Herzfrequenz ausdriicken. Mithilfe der SportZonen kénnen Sie lhre Trainingsintensitat
leicht auswéahlen und Gberprifen.
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Zielzone

Intensitat HFmax%
Schlage / Minute

Beispiele

fiir die

Physiologischer Nutzen / Trainingseffekt

Trainingsdauer

MAXIMAL

5

90-100%

171-190
Schlage/Minute

weniger
als b
Minuten

Nutzen: Maximale oder beinahe
maximale Belastung fur Atmung und
Muskeln. Verbesserung der
Wettkampfgeschwindigkeit.

Fuhlt sich an: Sehr anstrengend fir
Atmung und Muskeln.

Empfohlen fiir: Sehr erfahrene und gut
trainierte Laufer. Nur kurze Intervalle,
Ublicherweise als letzte Vorbereitung auf
kurze Wettkampfe.

HART

4

80-90%

152-172
Schlage/Minute

2-10
Minuten

Nutzen: Verbesserung der
Schnelligkeitsausdauer.

Fuhlt sich an: Verursacht
Muskelmidigkeit und schweres Atmen.

Empfohlen fir: Erfahrene Laufer fiir das
Ganzjahres-Training mit unterschiedlich
langen Einheiten. Gewinnt wahrend der
Wettkampfvorbereitung an Bedeutung.

MODERAT

A

70-80%

133-152
Schlage/Minute

10-40
Minuten

Nutzen: Steigerung des allgemeinen
Trainingstempos, Erleichterung des
Trainings mit moderater Intensitat,
Leistungssteigerung.

Fuhlt sich an: GleichmaBig schnelle und
kontrollierte Atmung.

Empfohlen fir: Laufer, deren Ziel
Wettkampfe oder Leistungssteigerungen
sind, besonders geeignet fiir das
Marathon- und Halbmarathon-Training.

LEICHT

K

60-70%

114-133
Schlage/Minute

40-80
Minuten

Nutzen: Steigerung der
Grundlagenausdauer, Verbesserung der
Erholungsfahigkeit und Anregung des
Stoffwechsels.

Fuhlt sich an: Angenehm und locker,
leichte Muskel- und
Herz-Kreislauf-Belastung.

Empfohlen fiir: Jedermann fir lange
Trainingseinheiten wahrend des
Grundlagentrainings und als
Erholungstraining wéahrend der
Wettkampfphase.

ERHOLUNG

A

50-60%

104-114
Schlage/Minute

20-40
Minuten

Nutzen: Warm-Up und Cool-Down,
Erholungseinheiten.

Fuhlt sich an: Sehr leicht, geringe
Belastung.

Empfohlen: Zur Erholung und fir das
Warm-Up und Cool-Down wahrend der
Trainingssaison.
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Zielzone Intensitat HFmax% Beispiele  Physiologischer Nutzen / Trainingseffekt
Schldge / Minute fiir die
Trainingsdauer

HFmax = maximale Herzfrequenz (Leistungsdiagnostik oder Altersformel: 220 — Lebensalter. Beispiel:
30 Jahre alt, 220 — 30 = 190 Schlage/Minute)

In SportZone 1 laufen Sie mit einer sehr leichten Intensitat. Das wichtigste Trainingsprinzip beruht
hier darin, dass Sie lhr Leistungsniveau durch Erholung nach dem Training verbessern und nicht durch
das Training selbst. Sie kdnnen lhre Erholung beschleunigen, indem Sie mit sehr leichter Intensitat
trainieren.

Das Training in SportZone 2 bildet die Grundlage eines jeden Ausdauertrainings. Das Training in dieser
Zone zeichnet sich durch leichtes, stoffwechselférderndes Laufen aus. Das Ergebnis langer
Trainingseinheiten in dieser leichten Zone ist ein effektiver Energieverbrauch. Fortschritte in dieser
Trainingsart zu erzielen, erfordert Geduld.

In SportZone 3 wird die aerobe Leistungsfahigkeit gesteigert. Die Trainingsintensitat ist hoher als in
den SportZonen 1 und 2, aber immer noch hauptséchlich aerob. Das Training in SportZone 3 kann
beispielweise aus Intervallen mit anschlieBender Erholung bestehen. Das Laufen in dieser Zone ist
besonders effektiv zur Verbesserung der Blutzirkulation im Herzen und den Skelettmuskeln.

Sollte es Ihr Ziel sein, fir Wettkdmpfe Ihr Spitzenpotenzial zu erreichen, werden Sie auch in den
SportZonen 4 und 5trainieren. In diesen Zonen laufen Sie im anaeroben Bereich und dies in
Intervallen von bis zu 10 Minuten. Je kiirzer das Intervall, desto héher die Intensitat. Ausreichende
Erholung zwischen den Intervallen ist besonders wichtig. Das Trainingsmuster der Zonen 4 und 5
wurde erdacht, um den Laufer zu Spitzenleistungen zu bringen.

Sie kénnen die Polar SportZonen mithilfe eines in einem Labor getesteten HFrnax -Wertes
individualisieren oder indem Sie den Wert selbst in einem Feldtest messen. Wenn Sie in einer
bestimmten SportZone laufen, sollte das Ziel sein, den gesamten Herzfrequenz-Bereich der Zone zu
nutzen. Der Mittelwert des Herzfrequenz-Bereichs ist erstrebenswert, allerdings ist es nicht nétig, dass
Sie Ihre Herzfrequenz die gesamte Zeit tber auf demselben Niveau halten. Die Herzfrequenz passt
sich nur allmahlich an die Trainingsintensitat an. Wenn Sie z. B. von der SportZone 1 in die SportZone
3 wechseln, dann kann es bis zu 3-5 Minuten dauern, bevor sich Ihr Herz-Kreislauf-System und lhre
Herzfrequenz angepasst haben.

Die Reaktion der Herzfrequenz auf Training einer bestimmten Intensitat variiert je nach Fitnesszustand
und Erholungsphasen, sowie Umgebungsbedingungen und anderen Faktoren. Deshalb ist es wichtig,
dass Sie auf |hre eigenen Erschopfungsgefiihle achten und Ihr Training entsprechend anpassen.

Ihr Laufcomputer bietet Ihnen die Méglichkeit, von den SportZonen sehr einfach zu profitieren. Sie
kdnnen die SportZonen als Herzfrequenz-Zielzonen einstellen. Weitere Informationen erhalten Sie in
dem Kapitel Planen Sie |hr Training.

Nach dem Training wird die Trainingsdauer in den SportZonen angezeigt. Sehen Sie sich im
wochentlichen Display an, in welchen SportZonen Sie trainiert haben und wieviel Zeit Sie in jeder
SportZone verbracht haben.

Die Polar Pro Trainer 5 Software bietet Ihnen bis zu 10 SportZonen, damit Ihre Trainingsbedrfnisse
besser befriedigt und lhre Herzfrequenz-Reserve besser genutzt werden kann.

OwnZone Training

Ihr Laufcomputer ist in der Lage, lhre individuelle persdnliche Herzfrequenz-Trainingszone
automatisch zu bestimmen. Diese Trainingszone wird OwnZone (OZ) genannt. Die einzigartige
OwnZone garantiert lhnen ein Training im aeroben Bereich. Die Funktion leitet Sie durch die
Aufwarmphase und beriicksichtigt Ihre derzeitige korperliche und seelische Verfassung. Bei den
meisten Erwachsenen enspricht die OwnZone einer Intensitat von ca. 65-85 % der maximalen
Herzfrequenz.

Die OwnZone wird wahrend der Aufwarmphase einer Trainingseinheit bestimmt. Die Ermittlung dauert
ca. 1-5 Minuten. Am einfachsten lasst sich die OwnZone durch Rad fahren, Gehen oder Laufen
festlegen. Das Prinzip ist, dass Sie sehr langsam und mit einer leichten Intensitat zu trainieren
beginnen und dann stufenweise |hre Herzfrequenz erh6hen. Die OwnZone ist flir gesunde Erwachsene
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bestimmt. Manche Gesundheitszustande kénnen die Herzfrequenz-Variabilitats-basierte OwnZone
Bestimmung unmaéglich machen, so zum Beispiel Bluthochdruck, manche Herzrhythmusstérungen und
bestimmte Medikamente.

Ein wichtiger Punkt bei der Verbesserung der Fitness ist, wahrend physischer Belastung auf die
Signale des Koérpers zu héren und diese zu deuten. Da die Aufwarmphasen verschiedener
Trainingsarten unterschiedlich sind und da auch lhre kérperliche und seelische Verfassung von Tag zu
Tag variieren kann (aufgrund von Stress oder Krankheit), garantiert die Nutzung der OwnZone-Funktion
in jeder Trainingseinheit die effektivste Herzfrequenz-Zielzone fiir diese spezielle Trainingsart und
diesen speziellen Tag.

Maximale Herzfrequenz

Die maximale Herzfrequenz (HFmaX) ist die héchste erreichte Herzfrequenz in Schlagen pro Minute
wahrend einer maximalen Ausbelastung. Dieser Wert ist individuell und abhangig vom Lebensalter, von
Erbfaktoren und der Fitness-Klasse. Er kann je nach ausgelibter Sportart ebenfalls variieren. Ferner
kann der HFmax -Wert bei der Bestimmung der Trainingsintensitat nitzlich.

Bestimmen der maximalen Herzfrequenz

Sie kénnen lhren HFmax -Wert auf verschiedene Weise bestimmen.

e Das genaueste Verfahren zur Bestimmung lhrer individuellen HFmaX besteht darin, dass Sie sie von
einem Kardiologen oder Leistungsdiagnostiker in einem maximalen Leistungstest (auf dem
Laufband oder Ergometer) messen lassen.

e Sie kénnen lhre HFmax auch bestimmen, indem Sie einen Feldtest gemeinsam mit einem
Trainingspartner durchfihren.

e Sie erhalten lhren HFmaX—p—Wert, der Ihnen eine genauere Vorhersage lhrers HFmax -Wertes macht,
indem Sie einen Polar Fitness-Test durchfiihren.

e Ferner kann der HFmax -Wert mithilfe der allgemein verwendeten Formel: 220 - Lebensalter
ermittelt werden, obwohl die Forschung gezeigt hat, dass diese Methode nicht sehr genau ist. Dies
trifft besonders zu auf altere Menschen bzw. Menschen, die schon seit vielen Jahren sehr fit sind.

Falls Sie bereits hart trainiert haben und wissen, dass Sie |hre maximale Herzfrequenz aus
gesundheitlicher Sicht sicher erreichen kénnen, dann kénnen Sie ruhig selbst einen Test durchfiihren,
um lhre HFmaX zu bestimmen. Wir empfehlen lhnen, dass ein Trainingspartner Sie durch den Test
begleitet. Sollten Sie sich nicht sicher sein, wenden Sie sich bitten an |hren Arzt, bevor Sie den Test
durchfiihren.

Hier ist ein Beispiel fir einen einfachen Test.

Schritt 1: Warmen Sie sich fiir 15 Minuten in flachem Geldnde auf, bauen Sie lhr normales
Trainingstempo auf.

Schritt 2: Wahlen Sie einen Hiigel oder eine Treppe, fiir deren Aufstieg Sie langer als 2 Minuten
bendtigen. Laufen Sie den Higel/die Treppe hoch und bauen Sie hierbei ein Tempo auf, das Sie 20
Minuten lang halten kénnten. Kehren Sie an den FuB des Higels/der Treppe zurlick.

Schritt 3: Laufen Sie den Hiigel/die Treppe nochmals hinauf und bauen Sie hierbei ein Tempo auf,
das Sie 3 Kilometer lang halten kénnten. Notieren Sie sich Ihre héchste Herzfrequenz. Ihre maximale
Herzfrequenz ist etwa 10 Schlége hdher als der notierte Wert.

Schritt 4: Laufen Sie den Hiigel/die Treppe hinunter und lassen Sie lhre Herzfrequenz um 30-40
Schlage abfallen.

Schritt 5: Laufen Sie den Higel/die Treppe ein weiteres Mal hinauf und bauen Sie hierbei ein Tempo
auf, das Sie nur 1 Minute lang halten kénnen. Versuchen Sie, den Huigel/die Treppe halb
hinaufzulaufen. Notieren Sie sich lhre hochste Herzfrequenz. Nun sind Sie sehr nah an lhrer
maximalen Herzfrequenz. Verwenden Sie diesen Wert beim Einstellen von Trainingszonen als lhre
maximale Herzfrequenz.

Schritt 6: Stellen Sie sicher, dass Sie sich abkiihlen, diese Phase sollte mindestens 10 Minuten lang
sein.

Herzfrequenz in sitzender Position

HFSitz driickt Ihre durchschnittliche Herzfrequenz in absoluter Ruhe aus (d. h. in sitzender Position).
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Um lhren HFSitZ-Wert leicht zu bestimmen, tragen Sie den Sender, setzen Sie sich hin und bewegen
Sie sich nicht. Fir eine prazisere Bestimmung wiederholen Sie dieses Vorgehen einige Male und
berechnen dann den Durchschnittswert.

Polar Lauf-Index

Der Lauf-Index ist eine einfache Methode, Ihre Leistungsédnderungen zu Uberprifen. Die Leistung (wie
schnell/leicht Sie bei einem gegebenen Tempo laufen) wird direkt durch die aerobe Fitness (VOZmaX)
und die Trainings6konomie (wie effizient Ihr Kérper beim Laufen arbeitet) beeinflusst; der Lauf-Index
ist eine messbare GroBe dieses Einflusses. Sie kdnnen lhre Fortschritte kontrollieren, indem Sie lhren
Lauf-Index Uber einen langeren Zeitraum aufzeichnen. Fortschritt bedeutet, dass das Laufen bei einem
bestimmten Tempo weniger Anstrengung erfordert oder dass |hr Tempo bei einem bestimmten
Belastungsniveau schneller wird. Die Lauf-Index-Funktion berechnet solche Fortschritte. |hr Lauf-Index
gibt Ihnen auBerdem taglich Auskunft Gber Ihr Laufleistungsniveau, das von Tag zu Tag
unterschiedlich sein kann.

Vorteile des Lauf-Indexes:

e betont die positiven Auswirkungen guter Trainingseinheiten und Erholungstage.
Uberwacht die Fitness- und Leistungsentwicklung auf verschiedenen Herzfrequenz-Niveaus - nicht
nur wahrend maximaler Belastung.

e ermittelt Ihre opitmale Laufgeschwindigkeit und Laufdistanz.

e betont Fortschritte durch bessere Lauftechniken und Fitness-Level.

Der Lauf-Index wird wahrend jeder Trainingseinheit berechnet, wenn Herzfrequenz- und
Laufsensorsignale* aufgezeichnet werden und die folgenden Bedingungen zutreffen:

¢ Die Geschwindigkeit sollte 6km/h / 3,75 mi oder schneller und die Dauer mindestens 12 Minuten
betragen.
e Die Herzfrequenz sollte tber 40 % HFmax sein.

Die Berechnung startet bei Aufzeichnungsbeginn der Trainingseinheit, die max. 60 Minuten dauern
darf. Wahrend der Trainingseinheit diirfen Sie einmal anhalten, z. B. an einer Ampel, ohne dass die
Berechnung gestért wird.

Am Trainingsende zeigt lhr Laufcomputer einen Lauf-Index Wert an. Das Ergebnis wird in der Datei
gespeichert. Vergleichen Sie |hr Ergebnis mit der nachstehenden Tabelle. Mithilfe der Software
kdnnen Sie die Verbesserung lhrer Lauf-Index Werte in Abhangigkeit von der Zeit und verschiedener
Laufgeschwindigkeiten liberwachen und analysieren. Oder vergleichen Sie Werte verschiedener
Trainingseinheiten und analysieren Sie diese kurz- und langfristig.

Lauf-Index vs. Leistungsniveau

Lauf-Index Leistungsniveau
<30

Sehr schlecht
31-37

Schlecht
38-44 _

Na ja
45-51 o

Durchschnittlich
52-58

Gut
59-65

Sehr gut
> 65

Exzellent

In der folgenden Grafik wird eine Einschatzung der Trainingsdauer dargestellt, die ein guter Laufer auf
bestimmten Distanzen erreichen kann.
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Lauf-Index Cooper Test 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 2000 0:35:00 1:11:30 2:34:00 5:20:00
38 2100 0:32:30 1:06:30 2:24:00 5:00:00
40 2200 0:30:45 1:03:00 2:16:00 4:45:00
42 2300 0:29:00 0:59:30 2:09:00 4:30:00
4 2400 0:28:00 0:57:30 2:04:00 4:20:00
46 2500 0:26:45 0:55:00 1:59:00 4:10:00
48 2600 0:25:30 0:52:30 1:54:00 4:00:00
>0 2700 0:24:15 0:50:00 1:49:00 3:50:00
>2 2850 0:23:15 0:48:00 1:44:00 3:40:00
>4 2950 0:22:15 0:46:00 1:40:00 3:32:00
>0 3100 0:21:15 0:44:00 1:36:00 3:25:00
>8 3200 0:20:30 0:42:30 1:33:00 3:18:00
60 3300 0:19:30 0:40:30 1:29:00 3:10:00
62 3400 0:19:00 0:39:30 1:26:00 3:05:00
o4 3500 0:18:30 0:38:30 1:24:00 3:00:00
66 3650 0:17:45 0:37:00 1:21:00 2:55:00
68 3750 0:17:15 0:36:00 1:19:00 2:50:00
70 3900 0:16:30 0:34:30 1:16:00 2:45:00
72 4000 0:16:00 0:33:30 1:14:00 2:40:00
4 4100 0:15:30 0:32:30 1:12:00 2:35:00
76 4200 0:15:15 0:32:00 1:10:00 2:30:00

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.
Polar Artikel Library

Mehr Informationen und Hintergrundwissen erhalten Sie in der Polar Artikel Library
[http://articles.polar.fil.

11. SERVICEINFORMATION FUR DEN KUNDEN

Pflege und Wartung
Pflege und Wartung

Ihr Polar Laufcomputer ist ein prazises Messgerat und sollte deshalb sorgfaltig behandelt werden. Die
nachstehenden Empfehlungen werden Ihnen dabei helfen, die Garantieverpflichtungen zu erfiillen und
viele Jahre Freude an diesem Produkt zu haben.


http://articles.polar.fi
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Trennen Sie die Sendeeinheit nach dem Training vom Gurt. Reinigen Sie die Sendeeinheit regelmaBig
mit milder Seife und Wasser. Trocknen Sie sie mit einem Handtuch ab. Verwenden Sie niemals
Alkohol oder Scheuermaterialien wie zum Beispiel Stahlwolle oder chemische Reinigungsmittel.

Waschen Sie den Sendergurt nach jedem Gebrauch mit Wasser aus.Falls Sie den Gurt mehr als
dreimal wochentlich benutzen, waschen Sie ihn mindestens alle drei Wochen bei 40°C in der
Waschmaschine. Verwenden Sie hierflr einen Waschebeutel. Impragnieren Sie den Gurt nicht, und
verwenden Sie keine Bleichmittel oder Weichspiler. Reinigen Sie ihn nicht chemisch, und bleichen
Sie ihn nicht.

Waschen Sie den Gurt, wenn Sie ihn langer nicht benutzen und nach jedem Gebrauch in stark
chlorhaltigem Schwimmbadwasser. Geben Sie ihn nicht in den Trockner, und biligeln Sie ihn nicht.
Geben Sie die Sendeeinheit niemals in eine Waschmaschine oder einen Trockner! Trocknen Sie Gurt
und Sendeeinheit, und bewahren Sie sie getrennt auf.

Bewahren Sie Ihren Laufcomputer, die Sendeeinheit, den Laufsensor an einem kihlen und trockenen
Ort auf. Lagern Sie diese nicht in einer feuchten Umgebung oder einer nicht atmungsaktiven Tasche
(z. B. einer Plastiktiite oder Sporttasche) oder gemeinsam mit leitfadhigem Material wie einem nassen
Handtuch. Tauchen Sie den Laufsensor nicht in Wasser ein und setzen Sie ihn nicht Gber einen
langeren Zeitraum starker Sonnenstrahlung aus.

Er ist bei Umgebungstemperaturen von -10°C bis +50°C verwendbar.
Service

Wir empfehlen Ihnen, wahrend der Garantiezeit von zwei Jahren alle Serviceleistungen nur von der
Polar Serviceabteilung durchfiihren zu lassen. Schaden und Folgeschaden, die durch nicht von Polar
Electro autorisiertem Personal verursacht werden, sind von der Garantie ausgeschlossen. Weitere
Informationen erhalten Sie in dem Kapitel Weltweite Garantie des Herstellers.

Batterien wechseln

Wenn Sie die Batterien des Laufcomputers, der Sendeeinheit und des Laufsensors* selbst wechseln
mochten, befolgen Sie sorgfaltig die Instruktionen in dem Kapitel Einlegen der Batterie des
Laufsensors (Kurzanleitung). Alle Batterien werden auf die gleiche Weise gewechselt. Weitere
Informationen zum Wechsel der Batterie des Laufsensors* erhalten Sie in dem Kapitel Einlegen der
Batterie des Laufsensors.

Méchten Sie den Batteriewechsel lieber von Polar vornehmen lassen, wenden Sie sich bitte an die
Polar Serviceabteilung. Dort wird der Sensor nach dem Batteriewechsel getestet.

Haufiger Gebrauch der Displaybeleuchtung verkiirzt die Lebensdauer der Batterie des Laufcomputers.
Das Batteriesymbol kann bei kalten Umgebungstemperaturen erscheinen, erlischt jedoch wieder, wenn
Sie zu normalen Temperaturen zuriickkehren. Um sicherzustellen, dass die Batterieabdeckung ihre
maximale Lebensdauer erreicht, éffnen Sie diese nur, wenn ein Batteriewechsel nétig ist. Vergewissern
Sie sich beim Wechsel der Batterie, dass der Dichtungsring nicht beschadigt ist. Sollte dies doch der
Fall sein, tauschen Sie ihn bitte durch einen neuen aus. Die Dichtungsringe erhalten Sie von der Polar
Serviceabteilung.

@ Halten Sie die Batterien von Kindern fern. Wenn sie verschluckt wurden, kontaktieren Sie sofort einen Arzt.
Die Batterien sollten ordnungsgemal entsprechend den drtlichen Bestimmungen entsorgt werden.

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.

Wichtige Hinweise

Storungen wahrend des Trainings

Elektromagnetische Stérungen und Trainingsausriistung.

Stdrungen kdnnen in der Nahe von Hochspannungsleitungen, Ampeln, Oberleitungen von elektrisch
betriebenen Ziigen, Buslinien oder StraBenbahnen, Fernsehgeraten, Automotoren, Fahrradcomputern,
motorisierten Trainingsgeraten, Mobiltelefonen sowie beim Passieren von elektronischen
Sicherheitsschleusen auftreten. Um fehlerhafte Anzeigen zu vermeiden, meiden Sie mégliche
Stoérquellen.

Verschiedene elektrische oder elektronische Komponenten von Trainingsgeraten wie etwa
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LED-Anzeigen, Motoren und elektrische Bremsen kénnen Stérsignale verursachen. Um solche
Probleme zu |6sen, gehen Sie folgendermalBen vor:

1. Nehmen Sie den Polar Sender von der Brust ab und trainieren Sie auf lhrem Trainingsgerat ohne
Herzfrequenz-Messung.

2. Bewegen Sie den Laufcomputer, bis Sie einen Bereich finden, in dem keine Stérsignale angezeigt
werden oder das Herzsymbol nicht blinkt. Interferenzen sind haufig direkt vor dem Anzeigenboard
des Trainingsgerates am starksten, wahrend der Bereich links oder rechts davon relativ frei von
Stdérungen ist.

3. Legen Sie den Sender wieder an, und halten Sie lhren Polar Laufcomputer méglichst in diesem
interferenzfreien Raum.

Wenn lhr Polar Laufcomputer bei der Benutzung des Trainingsgerates nun immer noch nicht richtig
funktioniert, so verursacht das Trainingsgerat moglicherweise zu starke elektrische Stérungen flr die
Verwendung in Verbindung mit der drahtlosen Herzfrequenz-Messung.

RS400 Interferenzen

Ein Herzsymbol ohne Rahmen zeigt eine uncodierte Ubertragung an. Der Polar Laufcomputer reagiert
im nicht codierten Betrieb auf Sendersignale innerhalb einer Reichweite von einem Meter. Gleichzeitig
empfangene Signale von mehr als einem Sender kénnen zu fehlerhaften Messungen fiihren.

Falls ein Trainingspartner durch einen Laufcomputer oder ein Herzfrequenz-Messgerat Stérungen
verursacht, halten Sie Abstand von diesem und fahren Sie mit Ihrer Trainingseinheit normal fort.

Alternativ gehen Sie wie folgt vor:

1. Nehmen Sie den Sender fiir 30 Sekunden ab. Halten Sie Abstand von Ihrem Trainingspartner.

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

Verwenden des RS400 Laufcomputers beim Schwimmen

Ihr Polar Laufcomputer kann beim Schwimmen getragen werden. Er ist jedoch kein Tauchinstrument.
Um die Wasserbestandigkeit aufrechtzuerhalten, dirfen die Tasten des Laufcomputers nicht unter
Wasser bedient werden. Die Herzfrequenz-Messung im Wasser stellt aus folgenden Griinden hohe
technische Anforderungen an das Produkt:

e Stark chlorhaltiges Schwimmbadwasser und Meerwasser sind sehr leitfahig, sodass die Elektroden
einen Kurzschluss verursachen kénnen und der Sender die EKG-Signale nicht mehr ermittelt.

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

e Die Starke des EKG-Signals schwankt je nach 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.

Sie kdnnen mit dem S1 Laufsensor in nasser Umgebung und bei Regen laufen, er ist jedoch nicht fir
einen Gebrauch unter Wasser konzipiert.

Gehen Sie auf Nummer sicher

Korperliche Aktivitat kann Risiken in sich bergen. Wir empfehlen lhnen, vor Beginn eines
regelmaBigen Trainings-Programms die folgenden Fragen hinsichtlich lhres Gesundheitszustandes zu
beantworten. Falls Sie eine dieser Fragen mit Ja beantworten, empfehlen wir lhnen, mit lhrem Arzt zu
sprechen, bevor Sie ein Trainings-Programm beginnen.

e Haben Sie wahrend der letzten 5 Jahre nicht regelmaBig Sport betrieben und/oder hatten Sie eine
vorwiegend sitzende Lebensweise?

e Haben Sie einen hohen Blutdruck oder einen hohen Cholesterinspiegel im Blut?

e Nehmen Sie blutdruckregulierende Medikamente oder Herzmittel ein?

e Haben Sie in der Vergangenheit unter Atembeschwerden gelitten?
Haben Sie irgendwelche Anzeichen oder Symptome einer Krankheit?

e Sind Sie nach einer schweren Erkrankung oder medizinischen Behandlung, etwa einer Operation,
in der Rekonvaleszenz?

e Tragen Sie einen Herzschrittmacher oder ein sonstiges implantiertes Gerat?
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e Rauchen Sie?
e Sind Sie schwanger?

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 wahrend des Trainings unbedingt auf die Reaktionen Ihres Kérpers. Wenn Sie wahrend der
Aktivitat unerwartete Schmerzen oder starke Ermiidung verspiiren, so sollten Sie das Training beenden
oder mit einer geringeren Intensitat fortfahren.

Wichtige Informationen fiir Patienten mit Herzschrittmacher, Defibrillator oder anderen implantierten
elektronischen Geraten: Personen mit Herzschrittmachern nutzen die Herzfrequenz-Messung des
Laufcomputers auf eigene Gefahr. Wir empfehlen allen Patienten, vor dem Gebrauch des Polar
Laufcomputers mit ihrem behandelnden Arzt Ricksprache zu halten und unter seiner Aufsicht einen
Belastungstest durchfiihren zu lassen. Dieser Test soll die Sicherheit und Zuverlassigkeit des
Herzschrittmachers bei gleichzeitiger Anwendung des Polar Laufcomputers garantieren.

Sollten Sie allergisch auf Substanzen reagieren, die mit der Haut in Beriihrung kommen oder vermuten
Sie eine allergische Reaktion, die auf die Verwendung des Produktes zuriickzufiihren ist, (iberpriifen
Sie die unter ,, Technische Spezifikationen" aufgelisteten Materialien des Produktes. Um
Hautreaktionen, die durch den Sender hervorgerufen werden, zu vermeiden, tragen Sie diesen (iber
dem Hemd. Befeuchten Sie dieses unter den Elektroden bitte gut, damit eine einwandfreie Funktion
des Senders sichergestellt werden kann.

Ihre Sicherheit ist uns wichtig. Die Form des Laufsensors* minimiert die Méglichkeit, hangen zu
bleiben. Seien Sie bitte trotzdem vorsichtig, wenn Sie mit dem Laufsensor z. B. durch
Gestriipp/Unterholz laufen.

@ Wenn Feuchtigkeit und verstérkte Reibung zusammen auftreten, kann sich in seltenen Féllen schwarze
Farbe von der Oberflache des Senders ldsen, durch die es mdglicherweise auf heller Kleidung zu Flecken
kommen kann. Wenn Sie Insektenschutzmittel verwenden, stellen Sie sicher, dass dieses nicht mit dem
Sender in Kontakt kommt.

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.
Technische Spezifikationen
Armbandempfénger

Der Armbandempfénger ist ein
Laser-Produkt, das der Klasse 1

entspricht.

Lebensdauer der Batterie: Durchschnittlich 1 Jahr (1 Std./Tag, 7 Tage/Woche)

Batterietyp: CR2032

Dichtungsring der Batterie: 0-Ring 20,0 x 1,1, Material Silikon

Umgebungstemperatur: -10 °C bis +50 °C

Armband und Material der Schnalle: Polyurethan, nichtrostender Stahl

Gehauseriickseite: Polyamid, nichtrostender 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: Hoéher als = 0.5 Sekunden/Tag bei einer

Umgebungstemperatur von 25 °C.

Genauigkeit der Herzfrequenz-Messung: Herzfrequenz-Messung: =1 % oder 1 Schlag/Minute, je
nachdem welcher Wert gréBer ist. Die Definition gilt fur
konstante Bedingungen.

Herzfrequenz-Bereich: 15-240

Aktueller S1 Laufsensor: 0-29,5 km/h
Geschwindigkeitsanzeigebereich:
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Grenzwerte des Armbandempfangers

Maximale Anzahl an Dateien: 99

Maximale Zeit: 99 Std. 59 Min. 59 Sek.
Maximale Rundenzahl: 99

Gesamtdistanz Schuhe 1: 999 999 km
Gesamtdistanz Schuhe 2: 999 999 km

Gesamte Distanz: 999 999 km

Gesamte Trainingsdauer: 9999 Std. 59 Min. 59 Sek.
Gesamter Kalorienverbrauch: 999 999 kcal

Gesamtzahl Trainingseinheiten: 9999

Sender

Lebensdauer der Batterie der WearLink Durchschnittlich 2 Jahre (1 Std./Tag, 7 Tage/Woche)
31 Sendeeinheit:

Batterietyp: CR2025

Dichtungsring der Batterie: 0-Ring 20,0 x 1,0, Material Silikon
Umgebungstemperatur: -10 °C bis +40 °C

Material der Sendeeinheit: Polyamid

Gurtmaterial: Polyurethan, Polyamid und Polyester

S1 Laufsensor

Lebensdauer der Batterie: Durchschnittlich ca. 20 Betriebsstunden

Batterietyp: Eine Batterie GroBe AAA

Umgebungstemperatur: -10 °C bis +50 °C

Genauigkeit: +3 % oder besser, sobald der Sensor einmal kalibriert ist.

Die Definition gilt fir konstante Bedingungen.

Polar WebLink mit IrDA-Verbindung, Polar ProTrainer 5™ Software

Systemanforderungen: PC
Windows® 98/98SE/ME/2000/XP

IrDA-kompatibler Anschluss (ein externes IrDA-Gerat oder
ein interner IR-Anschluss)

AuBerdem muss |hr PC fiir die Software ausgeriistet sein mit
einem Pentium Il 200 MHz-Prozessor oder schneller, einem
Monitor mit SVGA oder héherer Auflésung, 50 MB freier
Festplattenspeicherplatz und einem CD-ROM-Laufwerk.

Der Polar Laufcomputer wurde entwickelt, um die Herzfrequenz wahrend kérperlicher Aktivitat
anzuzeigen. Leistungsindikatoren werden angezeigt. Der RS400 Laufcomputer misst mit dem S1
Laufsensor beim Laufen die Geschwindigkeit. Andere Anwendungsbereiche sind nicht vorgesehen.

Die Hohen- und Temperatur-Funktionen sind nicht dafiir ausgelegt, als einzige Mess-Vorrichtungen in
der Luftfahrt, bei Klettersportarten, im Wassersport oder zu ahnlichen Zwecken eingesetzt zu werden.
AuBerdem sollte das Geréat nicht fiir Messungen bei Aktivitaten in der Luft oder im Wasser genutzt
werden.

Die Herzfrequenz wird in Schlagen pro Minute (S/min) angezeigt.

Die Wasserbestandigkeit von Polar Produkten wird gemaB der internationalen Norm ISO 2281 gepriift.
Je nach Wasserbesténdigkeit werden die Produkte in drei unterschiedliche Kategorien eingeteilt.
Sehen Sie auf der Rickseite lhres Polar Produktes nach und ersehen Sie aus der nachstehenden
Tabelle, zu welcher Kategorie Ihr Polar Laufcomputer gehort. Bitte beachten Sie, dass Produkte
anderer Hersteller nicht notwendigerweise unter diese Definitionen fallen.
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Bezeichnung auf der Wasserspritz&den und Tauchen  Tauchen  Merkmale der
Gehiuseriickseite SchweiB, Schwimmen mit (mit Wasserbestandigkeit
Regentropfen, SchnorchelnSauerstoffflaschen)
etc. (ohne

Sauerstoffflaschen)

Water resistant

X Wasserspritzer,
Regentropfen,
etc.
Water resistant 50 m o
X X Minimum fir das
Baden und

Schwimmen*.

Water resistant 100 m
X X X Fir den

regelmaBigen
Gebrauch in

Wasser, aber
nicht fir das
Tauchen mit

Geraten

*Diese Eigenschaften gelten ebenfalls fir den Polar WearLink 31 und den Polar WearLink W.I.N.D.
Sender mit der Kennzeichnung Water resistant 30 m.

Haufig gestellte Fragen
Was soll ich tun, wenn...
...das Batteriesymbol und Batt. schwach angezeigt werden?

Der erste Hinweis auf eine schwache Batterie ist normalerweise das Batteriesymbol. Das
Batteriesymbol kann bei kalten Umgebungstemperaturen erscheinen. Es erlischt jedoch wieder, wenn
Sie zu normalen Temperaturen zuriickkehren. Die Displaybeleuchtung und Signalténe des
Laufcomputers werden automatisch ausgeschaltet, wenn das Batteriesymbol erscheint. Weitere
Hinweise zum Wechsel der Batterie erhalten Sie in dem Kapitel Pflege und Wartung.

...ich nicht weiB, wo ich mich in dem Menii befinde?
Halten Sie die STOP-Taste gedrtickt, bis die Uhrzeit angezeigt wird.
...der Laufcomputer auf keinen Tastendruck reagiert?

Stellen Sie den Laufcomputer zurlick, indem Sie alle Tasten zwei Sekunden lang gleichzeitig dricken,
bis sich das Display mit Ziffern fillt. Driicken Sie eine beliebige Taste, und stellen Sie nach dem
Reset die Uhrzeit und das Datum in den Basiseingaben erneut ein. Die anderen Eingaben bleiben
erhalten. Uberspringen Sie die verbleibenden Eingaben durch Driicken und Halten der STOP-Taste.

...die Herzfrequenz-Anzeige unregelmaBig blinkt, die Herzfrequenz-Anzeige extrem hoch ist oder keine
Herzfrequenz angezeigt wird (00)?

e Vergewissern Sie sich, dass der Laufcomputer sich im Empfangsbereich von maximal einem Meter
um die Sendeeinheit befindet.

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

e Kontrollieren Sie, ob die Textil-Elektroden des Senders bzw. der Sportbekleidung flach auf der
Haut aufliegen.
Kontrollieren Sie, ob die Elektroden des Senders bzw. der Sportbekleidung befeuchtet sind.

e Vergewissern Sie sich, dass die Elektroden des Senders bzw. der Sportbekleidung sauber sind.

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

e Starke elektromagnetische Signale kdnnen fehlerhafte Anzeigen verursachen. Weitere
Informationen erhalten Sie in dem Kapitel Wichtige Hinweise.

e Sind die Werte weiterhin fehlerhaft, obwohl Sie sich von der Stérungsquelle entfernt haben, so
verlangsamen Sie lhr Tempo und Uberprifen Sie Ihren Puls manuell. Sollte die manuelle
Pulsabnahme den hohen Werten im Display entsprechen, haben Sie méglicherweise eine
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Herzarrythmie. Eine Herzarrythmie hat in den meisten Fallen keine ernsthafte Ursache, bitte
sprechen Sie aber dennoch mit Ihrem Arzt.

e Trat bei Ihnen ein kardiales Ereignis auf, das moéglicherweise Ihr EKG beeinflusst hat? Wenden Sie
sich in diesem Fall bitte an Ihren Arzt.

...Speicher voll im Display erscheint?

Wahrend des Trainings wird diese Nachricht angezeigt, wenn Sie 99 Runden aufgezeichnet haben oder
wenn flr die Trainingseinheit kein Speicherplatz mehr zur Verfligung steht. In diesem Fall beenden Sie
die Trainingsaufzeichnung, und Ubertragen Sie die Trainingsdateien von Ihrem Laufcomputer in die
Polar ProTrainer 5 Software. Danach |6schen Sie diese bitte von |hrem Laufcomputer.

...WearlLink iiberpriifen! im Display erscheint, und der Laufcomputer meine Herzfrequenz nicht ermittelt?

e Vergewissern Sie sich, dass der Laufcomputer sich im Empfangsbereich von maximal einem Meter

um die Sendeeinheit befindet.

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

Kontrollieren Sie, ob die Textil-Elektroden der Sportbekleidung flach auf der Haut aufliegen.

Kontrollieren Sie, ob die Elektroden des Senders bzw. der Sportbekleidung befeuchtet sind.

Kontrollieren Sie, ob die Elektroden des Senders bzw. der Sportbekleidung sauber und unversehrt

sind.

e Wenn die Herzfrequenz-Messung mit der Sportbekleidung nicht funktioniert, nutzen Sie zur
Messung den WearLink Gurt. Sollte die Herzfrequenz dann angezeigt werden, liegen die Probleme
wahrscheinlich bei der Bekleidung. Bitte wenden Sie sich an |hren Fachhandler bzw. den Hersteller
der Bekleidung.

e Wenn Sie alle oben genannten Punkte kontrolliert haben, die Nachricht jedoch weiterhin erscheint
und lhre Herzfrequenz noch immer nicht ermittelt werden kann, kénnte die Batterie der
Sendeeinheit schwach sein. Weitere Hinweise finden Sie in dem Kapitel 777.

...Laufsensor iiberpriifen! angezeigt wird und Geschwindigkeits- und Distanzwerte kénnen nicht ermittelt
werden?*

e Vergewissern Sie sich, dass die Laufsensor-Funktion im Laufcomputer aktiviert ist. Wenn dies der
Fall ist, sollte das Laufersymbol im Display des Computers angezeigt werden.

e Kontrollieren Sie, ob der Laufsensor aktiviert ist. Halten Sie hierflr die rote Taste am Laufsensor
gedriickt.

e |euchtet am eingeschalteten Laufsensor ein rotes Licht oder es ist Giberhaupt kein Licht zu sehen,
dann ist ein Batteriewechsel erforderlich. Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel
Einlegen der Batterie des Laufsensors.

e Falls Sie den Laufcomputer l&anger als 15 Sekunden vor lhren Kérper halten, stoppen
Geschwindigkeits- sowie Distanz-Messung. Um diese zu reaktivieren, missen Sie lhre Hand
bewegen.

e Falls Sie gerade auf einem Laufband laufen und den Laufcomputer an einer Stange vor lhnen
befestigt haben, versuchen Sie den Laufcomputer seitlich zu verschieben.

...Fehler bei Laufsensor-Kalibrierung im Display erscheint?*

Die Kalibrierung ist nicht gegliickt und Sie missen sie erneut vornehmen. Wenn Sie eine
Rundendistanz erreicht haben, héren Sie auf zu laufen und bleiben Sie fir die Kalibrierung stehen.
Sollten Sie sich wahrend der Kalibrierung bewegen, misslingt diese. Der Kalibrierungsfaktor fir die
manuelle Kalibrierung liegt zwischen 0,500 und 1,500. Falls Sie den Kalibrierungsfaktor unterhalb
oder oberhalb dieser Werte definiert haben, dann misslingt die Kalibrierung.

*Optionaler S1 Laufsensor erforderlich.
....Speicher fast voll angezeigt wird?

Speicher fast voll wird angezeigt, wenn nur noch 1 Stunde Speicher zur Verfigung steht. Um die
verbleibende Speicherkapazitat zu maximieren, wahlen Sie unter Eingaben/Funktionen/Sp.int.v. den
groBten Speicherintervall aus (60 Sek.). Sobald die Speicherkapazitat erschopft ist, wird Speicher voll
angezeigt. Um Speicher freizugeben, lbertragen Sie Trainingseinheiten in die Polar Pro Trainer 5
Software und I6schen Sie diese in lhrem Laufcomputer.

Weltweite Garantie des Herstellers

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

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

¢ Die Garantie gilt nur in Verbindung mit dem Kaufbeleg bzw. dem ausgefiillten, abgestempelten
Garantieabschnitt der Service-Karte!

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

e 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.

e Diese Garantie schrankt weder die gesetzlichen Rechte des Verbrauchers nach dem jeweils
geltenden nationalen Recht noch die Rechte des Verbrauchers gegeniiber dem Handler aus dem
zwischen beiden geschlossenen Kaufvertrag ein.

Ce€0537

Dieses CE-Symbol weist darauf hin, dass dieses Produkt dem Medizinproduktegesetz und somit den
Richtlinien 93/42/EWG und 1995/5/EC entspricht. Die zugehorige Konformitatserklarung ist erhaltlich
unter www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.htmi.

X

Das Symbol der durchgestrichenen Abfalltonne auf Radern weist darauf hin, dass Polar Produkte
Elektrogerate sind, die der Richtlinie 2002/96/EG des Europaischen Parlaments und des Rates tber
Elektro- und Elektronik-Altgerdte unterliegen. In EU-Landern sind diese Produkte folglich getrennt zu
entsorgen. Polar méchte Sie darin bestarken, moégliche Auswirkungen von Abfallen auf Umwelt und
Gesundheit auch auBerhalb der Europaischen Union zu minimieren. Bitte folgen Sie den &rtlichen
Bestimmungen fir die Abfallentsorgung und, wenn méglich, machen Sie Gebrauch von der getrennten
Sammlung von Elektrogeraten.

Copyright © 2006 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnland.
Polar Electro Oy ist ein nach 1ISO 9001:2000 zertifiziertes Unternehmen.

Alle Rechte vorbehalten. Ohne vorherige schriftliche Genehmigung von Polar Electro Oy dirfen Teile
dieser Gebrauchsanleitung in keinster Form verwendet oder vervielfaltigt werden. Die mit dem
™.Symbol gekennzeichneten Namen und Logos in dieser Gebrauchsanleitung oder dem Produkt-Set
sind Warenzeichen von Polar Electro Oy. Die mit dem ®-Symbol gekennzeichneten Namen und Logos
in dieser Gebrauchsanleitung oder dem Produkt-Set sind eingetragene Warenzeichen von Polar Electro
Oy. Die mit dem ®-Symbol gekennzeichneten Namen und Logos in dieser Gebrauchsanleitung oder
dem Produkt-Set sind eingetragene Warenzeichen von Polar Electro Oy; ausgenommen Windows, das
ein eingetragenes Warenzeichen der Microsoft Corporation ist.

Polar Ausschlussklausel fiir Haftung

e Der Inhalt der Gebrauchsanleitung ist allein fiir informative Zwecke gedacht. Die beschriebenen
Produkte kdnnen im Zuge der kontinuierlichen Weiterentwicklung ohne Ankiindigung geéndert
werden.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy Gbernimmt keinerlei Verantwortung oder Gewahrleistung
beziiglich dieser Gebrauchsanleitung oder der in ihr beschriebenen Produkte.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy lehnt jegliche Haftung flir 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.

Dieses Produkt ist durch eins oder mehrere der folgenden Patente geschiitzt: US 5486818, GB
2258587, HK 306/1996, W096/20640, EP 0748185, US6104947, EP 0747003, US5690119, DE
69630834,7-08, WO 97/33512, US 6277080, EP 0984719, US 6361502, EP 1405594, US
6418394, EP 1124483, US 6405077, US 6714812, US 6537227, FI 114202, US 6666562 B2,
US 5719825, US 5848027, EP 1055158, FI 113614, FI23471, USD49278S, USD492784S,
USD492999S, FI68734, US4625733, DE3439238, GB2149514, HK81289, FI88972,
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US5486818, DE9219139.8, GB2258587, FR2681493, HK306/1996, FI96380, W095/05578,
EP665947, US5611346, JP3568954, DE69414362, FI4150, US6477397, DE20008882,
FR2793672, ES1047774, FI112844, EP 724859 B1, US 5628324, DE 69600098T2, FI110915..
Weitere Patente sind angemeldet.

Manufactured by:
Polar Electro Oy
Professorintie 5
FIN-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300

www. polar.fi

17931470.00 DEU A
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