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GEBRAUCHS-
ANLEITUNG

Polar F11™
Fitness Herzfrequenz-
Messgerat

DIE TASTEN

Durch Driicken der OK-Taste gelangen Sie in das Menil.
Driicken Sie die A oder V-Taste, um in den Meniis zu blattern.
Kehren Sie durch Driicken und Halten der Riick-Taste in die
Uhrzeitanzeige zuriick.



POLAR F11 KURZANLEITUNG

Vergleichen Sie die erreichten Trainingswerte mit den wichentlichen
Trainingszielen und ob Sie Ihre Ziele wie geplant erreicht haben.

Kontrollieren Sie Schauen Sie sich die Andern des Alarms, Fiihren Sie den Erstellen Sie ein
Informationen wie detaillierten Informa- der Uhrzeit und Polar Fitness-Test Programm und
Ihre Herzfrequenz tionen Ihrer letzten anderer Eingaben. durch und bearbeiten/andern
und die wahrend den Trainingseinheit sowie beobachten Sie Ihre Sie die Eingaben in
Trainingseinheiten die langfristigen Langzeit- Ihrem Programm.
verbrauchten Informationen Ihres Entwicklung.
Kalorien. Trainings an.

A driicken

A driicken A driicken A driicken A driicken
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Sehr geehrter Kunde,
wir gratulieren zum Kauf des neuen Polar Herzfrequenz-Messgerates!

Das Polar F11™ Herzfrequenz-Messgerat unterstiitzt Sie bei der Erreichung lhrer personlichen Fitness-Ziele.

Das Polar F11 Herzfrequenz-Messgerat beinhaltet das Polar Keeps U Fit™ Trainings-Programm, das lhnen hilft, ein personliches
Trainingsprogramm zu erstellen, ein Tagebuch tber lhre Trainingseinheiten zu fiihren und lhre Fortschritte zu verfolgen. Das
Programm basiert auf Ihrem aktuellen aeroben Fitness-Level, der mit dem Polar Fitness-Test™ gemessen wird. Wahlen Sie Ihr
Programm und das gewiinschte Trainingsvolumen aus - das Polar F11 Herzfrequenz-Messgerat erstellt [hnen Ihr personliches
Trainingsprogramm. Nutzen Sie lhr Polar Herzfrequenz-Messgerat wahrend Ihren Trainingseinheiten und tiberpriifen Sie nach
dem Training die aufgezeichneten Daten in dem elektronischen Tagebuch. In dem Tagebuch kinnen Sie Ihre Fortschritte mit lhren
Trainingszielen vergleichen und auswerten. Fiihren Sie den Fitness-Test ein- oder zweimal im Monat durch und beobachten Sie,
wie sich Ihr Fitness-Level langfristig entwickelt.

Diese Gebrauchsanleitung enthalt Informationen, die Sie fiir die Nutzung und Wartung Ihres Gerates bendtigen. Bitte lesen Sie
diese sorgfaltig, um die Anwendung der Funktionen zu verstehen und um den groBtméglichen Nutzen aus lhrem Polar Herzfrequenz-
Messgerat zu ziehen.

Besuchen Sie auch unsere Internet-Seite www.PolarFitnessTrainer.com und www.polar.fi fir Produkt- und Trainingstipps sowie
weiteren zusétzlichen Service.
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1.1 BESTANDTEILE DES F11 HERZFREQUENZ-

MESSGERATES

Armbandempfanger
Der Armbandempfanger
beinhaltet das Polar Keeps
U Fit Trainings-Programm.
Sie konnen mit dem
Armbandempfanger Ihr
Programm erstellen,

aktualisieren und beobachten.

Polar WearLink™
codierter Sender

Die Elektroden des Gurtes
messen EKG-genau lhre
Herzfrequenz.

Die Sendeeinheit iibertragt
Ihre Herzfrequenz per Funk an
den Armbandempfénger.

1. EINFUHRUNG IN DAS F11 HERZFREQUENZ-MESSGERAT

Gebrauchsanleitung mit Kurzanleitung

Diese Gebrauchsanleitung beinhaltet wichtige
Informationen zum Gebrauch Ihres Polar Herzfrequenz-
Messgerites. Einen schnellen Uberblick bietet die
Meniifiihrung der Kurzanleitung. Nehmen Sie diese bei
Ihrem Training einfach mit.

Polar Internet-Service

Der Internet-Service unter www.PolarFitnessTrainer.com
unterstiitzt Sie maBgeschneidert bei der Erreichung Ihrer
Trainingsziele. Die kostenlose Registrierung gibt lhnen
Zugang zu einem individuellen Trainingsprogramm, einem
Tagebuch, nitzlichen Artikeln und vielem mehr. Zuséatzlich
erhalten Sie Produkttipps und eine Online-Unterstiitzung
unter www.polar.fi/fitness.



1.2 TASTEN UND SYMBOLE DES ARMBANDEMPFANGERS

Niitzlicher Tipp: Es ist zu unterscheiden zwischen kurzem Driicken einer Taste (ca. eine Sekunde) sowie langerem Driicken und Festhalten

einer Taste (mind. zwei Sekunden), da dies unterschiedliche Funktionen aktiviert.

o Aktivieren der Displaybeleuchtung.

Durch Driicken und Halten der Licht-Taste kénnen
Sie vom Uhrzeit-Modus ausgehend oder wéhrend der
Aufzeichnung Ihres Trainings die Tastensperre J fiir
alle Tasten, ausgenommen der Licht-Taste, ein- oder
ausschalten. Driicken und halten Sie die Licht-Taste,
bis Tasten gesperrt oder Tasten frei angezeigt wird.

o Verlassen des angezeigten Meniis oder
Zuriickkehren in das vorherige Meni.

e Auswahl eines Meniis oder Eingabe widerrufen.

e Ausschalten des Alarms.

Durch Driicken und Halten der Riick-Taste kdnnen Sie:

e aus allen Meniis in die Uhrzeitanzeige
zuriickkehren.

o yon der Uhrzeitanzeige ausgehend die
Uhreneinstellung dffnen.

y— \ Heart Touch
— Sie konnen im Trainings-Modus die
Uhrzeit ablesen, wenn Sie lhren
Armbandempféanger in die Nahe des
Polar Logos am Sender fiihren.

® Zum néchsten Menii oder zur ndchsten
Auswahlliste wechseln.

e Durch Driicken dieser Taste den blinkenden Wert
auf dem Display erhdhen, wenn 4 angezeigt wird.

Durch Driicken und Halten der A-Taste konnen Sie:

e von der Uhrzeitanzeige ausgehend die
Displayanzeige andern.

e im Aufzeichnungs-Modus die Informationen der
oberen Zeile &ndern.

e Von der Uhrzeitanzeige ausgehend konnen
Sie das Menii dffnen,

e das angezeigte Menii aufrufen,

o |hre Auswahl bestatigen.

Durch Driicken und Halten der OK-Taste kdnnen
Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die
Aufzeichnung lhres Trainings starten.

e Zum vorherigen Menii oder zur vorherigen
Auswahlliste wechseln.

o Durch Driicken dieser Taste den blinkenden
Wert auf dem Display verringern, wenn ==
angezeigt wird.

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend kénnen Sie durch

Driicken und Halten der -Taste den Zeit-Modus dndern.

Symbole
Der Modus-Anzeiger zeigt Ihnen die
. R Anzahl der Meniis an. Das Symbol [l zeigt
E'ﬂahm . Ihnen wahrend des Blatterns an, wo Sie
= AW | sich in dem aktuellen Menii befinden.
E"”"} :'} Das Symbol [ zeigt Ihnen die Gesamtzahl

. der vorhandenen Meniis oder Modi an.

«

In den gefiihrten Eingabe-Sequenzen
zeigt das Symbol [l die Gesamtzahl

der Einstellungen und das blinkende
Symbol [§ die Eingabe an, die Sie gerade
vornehmen.

[ Der Umschlag erinnert Sie an das
Abrufen der Trainingseinheiten der letzten
Woche oder daran, den Polar Fitness-Test
durchzufiihren. Weitere Informationen im
Kapitel ,Wochentliches und monatliches
{iberpriifung’ auf Seite 41.

H Das Batteriesymbol steht fiir einen
niedrigen Batteriestatus lhres
Armbandempféangers. Weitere
Informationen im Kapitel ,Pflege und
Wartung' auf Seite 75.

D\ Der Alarm ist eingeschaltet. Weitere
Informationen im Kapitel ,Einstellen der
Uhren-Funktionen’ auf Seite 55.

@ Der Rahmen um das Herzsymbol
zeigt eine codierte Ubertragung Ihrer
Herzfrequenz an. Weitere
Informationen im Kapitel ,Messen
Ihrer Herzfrequenz' auf Seite 12.

Trainine 4

©5 Das Aufzeichnungs-Symbol zeigt
an, dass das Training aufgezeichnet
wird.

«ll| Das Ton-Symbol zeigt an, dass der
Zielzonenalarm im Trainings-Menii
eingeschaltet ist. Weitere
Informationen im Kapitel ,Funktionen
wahrend des Trainings’ auf Seite 26.

(‘iﬁ Die Trophée zeigt lhnen, dass
Ersuahn/ Sie Ihr Trainingsziel der letzten Woche

erreicht haben.



1.3 BASISEINGABEN

Geben Sie die Daten in dem Modus Basiseingaben ein, wenn Sie Ihr Herzfrequenz-Messgerat zum ersten Mal benutzen. Der
Armbandempfanger muss zuerst einmal aktiviert werden. Dies ist ein einmaliger Vorgang; nach Aktivierung des
Armbandempfangers konnen Sie ihn nicht wieder ausschalten.

Alternativ hierzu kdnnen Sie die Basiseingaben von [hrem Computer auf den Armbandempfénger iibertragen. Weitere
Informationen erhalten Sie im Kapitel ,Dateniibertragung’ auf Seite 74.

Hinweis: Es ist wichtig, dass Sie die Einstellungen korrekt eingeben, um die Genauigkeit des Keeps U Fit Trainings-Programms zu
gewdhrleisten.

L.

2.
3.

Aktivieren Sie den Armbandempfénger durch Driicken einer beliebigen Taste. In der Anzeige erscheinen alle Ziffern.
Driicken Sie die OK-Taste.

WELCOME TO POLAR FITNESS WORLD wird angezeigt. Driicken Sie die OK-Taste, um die Basiseingaben zu starten.
Language: Driicken Sie die A oder V-Taste, um zwischen den Sprachen ENGLISH, DEUTSCH, ESPANOL oder FRANCAIS zu
wahlen. Driicken Sie OK.

. STARTEN MIT BASISEINGABEN wird angezeigt. Driicken Sie OK, um die Basiseingaben zu starten.
. Uhrzeit: Driicken Sie die A oder V-Taste, um den 12- oder 24-Stunden-Modus auszuwahlen und bestatigen Sie mit OK.

12 H: Die Uhrzeit wird mit den Ziffern von 1 bis 12 angezeigt. Bei der Datums- und Geburtsdatumseinstellung wird erst der
Monat und danach der Tag eingestellt (mm.tt).

* Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen AM (vor 12 Uhr mittags) oder PM (nach 12 Uhr mittags). Bestétigen Sie mit OK.

® Die Stundenangabe beginnt zu blinken. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Stunden ein. Driicken Sie OK.

 Die Minutenangabe beginnt zu blinken. Stellen Sie mit der A oder Y-Taste die Minuten ein. Driicken Sie OK.

24 H: Die Uhrzeit wird mit den Ziffern von 0 bis 23 angezeigt. Bei der Datums- und Geburtsdatumseinstellung wird erst der
Tag und danach der Monat eingestellt (tt.mm).

e Die Stundenangabe beginnt zu blinken. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Stunden ein. Driicken Sie OK.

* Die Minutenangabe beginnt zu blinken. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Minuten ein. Driicken Sie OK.

7.

Datum: Mit den A / V-Tasten wahlen Sie den Monat (mm) oder Tag (tt) aus. Driicken Sie OK.

o|Vlit der A oder V-Taste stellen Sie den Tag (tt) oder Monat (mm) ein. Driicken Sie OK.

o \\lit der A oder V-Taste stellen Sie das Jahr (jj) ein. Driicken Sie OK.

Einheiten: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen den MaBeinheiten Kilogramm und Zentimeter (KG/CM) oder Pfund
und FuB (LB/FT). Bestatigen Sie mit OK.

Hinweis: Die Auswahl der MaBeinheiten hat ebenfalls Auswirkung auf die Anzeige der Kalorien. Wenn Sie LB/FT ausgewahlt haben, wird die
Kalorienanzeige mit der Abkiirzung Cal angezeigt. Wenn Sie KG/CM ausgewahlt haben, erscheint die Kalorienanzeige in kcal.

8.

Gewicht: Stellen Sie mit der A oder V-Taste Ihr Gewicht ein. Driicken Sie OK.

Hinweis: Sollten Sie die falschen MaBeinheiten ausgewahlt haben, kénnen Sie diese durch Driicken und Halten der Licht-Taste dndern.

9.

GroBe: Stellen Sie mit der A oder V-Taste lhre GroBe ein. Driicken Sie OK.

Hinweis: Bei Auswahl der MaBeinheit LB/FT, miissen Sie zuerst die Einheit Ful und danach die Einheit Inches einstellen.

10. Geb. dat. (Geburtsdatum): Mit der A oder Y-Taste stellen Sie den Monat (mm) oder Tag (tt) ein. Driicken Sie OK.

o Stellen Sie mit der A oder V-Taste den Tag (tt) oder Monat (mm) ein. Driicken Sie OK.
oStellen Sie mit der A oder V-Taste das Jahr (jj) ein. Bestatigen Sie mit OK.

11. Geschlecht: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen MANNLICH oder WEIBLICH. Driicken Sie OK.
12. EINGABEN OK? wird angezeigt. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen JA oder NEIN. Driicken Sie OK.

Bei der Auswahl JA werden Ihre Einstellungen akzeptiert und Sie knnen Ihr Polar Herzfrequenz-Messgerét nutzen.
Bei der Auswahl NEIN kénnen Sie Ihre Basiseingaben &ndern. Driicken Sie kurz so oft die Riick-Taste, bis Sie den
Meniipunkt erreichen, den Sie andern mdchten.



1.4 MESSEN IHRER HERZFREQUENZ 7 3. Stellen Sie die Gurtlange so ein, dass der Gurt gut, jedoch nicht zu locker oder zu eng anliegt.
Um die Herzfrequenz zu messen, miissen Sie lhren Sender tragen. Legen Sie den Gurt so um die Brust, dass er bei Herren unter dem Brustmuskel und bei Damen
unter dem Brustansatz sitzt und lassen Sie den zweiten Verschluss einrasten.

Die codierte Herzfrequenz-Ubertragung reduziert Interferenzen mit anderen in der Nahe befindlichen Herzfrequenz-
Messgeréten. Um eine erfolgreiche Codesuche und eine einwandwandfreie Herzfrequenz-Messung sicherzustellen, halten Sie
Ihren Armbandempfanger innerhalb der Reichweite des Senders (1 Meter). Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht in der Nahe
anderer Personen mit Herzfrequenz-Messgeraten oder Quellen elektromagnetischer Stérungen befinden (weitere
Informationen iiber Interferenzen erhalten Sie in dem Kapitel ,Wichtige Hinweise’ auf Seite 77).

2

4. Uberpriifen Sie, ob die befeuchteten Elektroden direkt auf Ihrer Haut aufliegen und ob das
Polar Logo der Sendeeinheit nach auBen zeigt und in der richtigen Position sitzt.

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

5. Tragen Sie den Armbandempféanger wie eine Uhr. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige

Trainino * ausgehend die OK-Taste, um das Menii zu 6ffnen. Training wird angezeigt. Der Armband-
/‘L» . ' empfanger beginnt automatisch mit der Suche Ihrer Herzfrequenz. Nach maximal 15
' 2. Befestigen Sie die Sendeeinheit am Gurt, indem Sie den auf der Sendeeinheit befindlichen o E} Sekunden erscheinen |hre Herzfrequenz und ein eingerahmtes Herz @ auf dem Display.
Buchstaben L auf das auf dem Gurt zu lesende Wort LEFT bringen und den Verschluss 65 v Der Rahmen um das Herz bedeutet, dass die Ubertragung der Herzfrequenz vom Sender zum
einrasten lassen. N A Empféanger codiert erfolgt.

Ihre Herzfrequenz wird nun gemessen, aber erst aufgezeichnet, wenn Sie lhr Training starten.
Mehr zur Aufzeichnung Ihrer Herzfrequenz und anderen Daten finden Sie in dem Kapitel
JTraining” auf Seite 25.

Hinweis: Erscheint in der Anzeige - - /00, so wird keine Herzfrequenz empfangen. Uberpriifen Sie, ob die
Elektroden des Senders ausreichend befeuchtet sind und der Gurt eng genug ist. Fiihren Sie den
Armbandempfanger zur Sendeeinheit nahe dem Polar Logo.



2. DAS KEEPS U FIT TRAININGS-PROGRAMM VON POLAR

Das Polar Keeps U Fit Trainings-Programm basiert auf Ihrem aktuellen Fitness-Zustand und unterstiitzt Sie bei der Planung
zur Erreichung Ihrer personlichen Fitness-Ziele.

Das personliche Keeps U Fit Trainings-Programm empfiehlt Ihnen die Gesamt-Trainingsdauer, den wchentlichen
Kalorienverbrauch und die Trainingsdauer in den verschiedenen Intensitatsbereichen. Das Programm bezieht Ihren aktuellen
Fitness-Zustand, Ihr personliches Ziel und die Zeit, die Sie in der Woche fiir Ihr Training aufwenden kénnen, mit ein. Aufgrund
dieser Werte erhalten Sie tagliche und wdchentliche Trainingsziele. Das Programm empfiehlt die wéchentliche Trainingszeit

und den wdchentlichen Kalorienverbrauch sowie Anzahl, Dauer und Intensitét der einzelnen Trainingseinheiten.

Nutzen Sie Ihr Herzfrequenz-Messgerat wéahrend des
Trainings und Gberpriifen Sie die gespeicherten Werte der
aktuellen Woche im elektronischen Tagebuch. In dem
Tagebuch konnen Sie Ihre wochentlichen
Trainingseinheiten mit lhren Zielen vergleichen und
beobachten, ob Sie Ihre wochentlichen Ziele wie geplant
erreichen. In dem Datei-Menii erhalten Sie detailliertere
Informationen diber lhre Trainingseinheit. Mit dem Polar
Fitness-Test konnen Sie die langfristige Entwicklung lhrer
Fitness verfolgen. Fithren Sie den Test ein- oder zweimal
im Monat durch und vergleichen Sie den gemessenen Wert
in dem Fitness-Test Trend mit Ihren vorherigen Werten.

Uberblick iiber das Keeps U Fit Trainings-Programm

Testen Sie Ihren Fitness-Zustand mit dem
Polar Fitness-Test
-> Ergebnis: Ihr aktueller Fitness-Zustand
(Ownindex®)

Erstellen Sie lhr Programm
-> Ergebnis: Ihre wichentlichen und téglichen

Trainingsziele Uberpriifung
Ihrer
langfristigen
Trainingsempfehlung entsprechend lhres Entwicklung

Programms
-> Ergebnis: Trainingsdatei

Uberpriifung Ihrer wochentlichen
Entwicklung im elektronischen Tagebuch
- Ergebnis: Ihr wichentlicher Status

2.1 ERSTELLEN IHRES PROGRAMMS

Dieses Kapitel erklart lhnen Schritt fiir Schritt, wie Sie lhr Keeps U Fit Trainings-Programm erstellen konnen.

Alternativ kénnen Sie ein Programm mit dem Internet-Service Polar Fitness Trainer erstellen und direkt auf lhren
Armbandempfanger tibertragen. Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel ,Dateniibertragung’ auf Seite 74.

Um ein moglichst genaues Trainingsprogramm zu erstellen, messen Sie zu Beginn lhren Fitness-Zustand wie in dem Kapitel
,Polar Fitness-Test - OwnIndex’ auf Seite 49 beschrieben.

1. Beginnen Sie mit der Uhrzeitanzeige. Driicken Sie OK. Training wird angezeigt.
2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Programm erscheint. Driicken Sie OK.
3. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis ERSTELLEN erscheint. Driicken Sie OK.

Hinweis:

 Sollten Sie den Polar Fitness-Test noch nicht durchgefiihrt haben oder die letzte Messung iiber 6 Monate her sein, so erscheint auf dem
Display OWNINDEX FEHLT GRUNDEINST. NUTZEN. Kehren Sie in die Uhrzeitanzeige durch Driicken und Halten der Riick-Taste zuriick und
fiihren Sie den Fitness-Test wie in dem Kapitel ,Polar Fitness-Test — Ownindex’ auf Seite 49 beschrieben, durch. Ansonsten wird ein
geschétzter Ownindex-Wert verwendet und das empfohlene Trainingspensum in den verschiedenen Intensitétsbereichen ist nicht optimal
fiir Sie.

© Sollte STARTEN MIT BASISEINGABEN erscheinen, fehlen einige Basiseingaben. Driicken Sie OK, um Ihre Einstellungen zu
vervollstandigen. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel ,Basiseingaben’ auf Seite 10.

e Sollten Sie zuvor bereits ein Programm erstellt haben, so erscheint UBERSCHR. AKTUELL? auf dem Display. Wihlen Sie mit der A
oder Y -Taste zwischen JA, um ein neues Programm zu erstellen oder NEIN, um die Erstellung des neuen Programms zu widerrufen.
Bestétigen Sie Ihre Wahl mit OK.



4. Ownlndex: Die Bestimmung lhres aktuellen Fitness-Zustandes wirkt sich auf die Empfehlung des Programms beziiglich
Trainingspensum in den verschiedenen Intensitatsbereichen aus.
e Sollten Sie den Fitness-Test bereits durchgefiihrt haben, wird Ihr letzter Ownindex-Wert angezeigt.
Sollten Sie lhre maximale aerobe Leistungsfahigkeit (V0,4 mI/kg/min) durch eine regelmaBig durchgefiihrte
Labormessung oder andere Fitness-Tests kennen, konnen Sie Ihren Ownlndex durch Driicken der A oder V-Taste manuell
einstellen. Driicken Sie OK.
5. Ziel: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste das Programm entsprechend Ihren Zielen aus: MAXIMUM, STEIGERN oder HALTEN.
Die Auswahl des Ziels beeinflusst lhre Trainingszeit. Driicken Sie OK.

Wahlen Sie Maximum, wenn Sie lhren aktuellen aeroben Fitness-Zustand maximieren mdchten, bereits regelmaBig seit
mindestens 10-12 Wochen trainieren und Ihnen ein tagliches Training keine Probleme bereitet. Das Programm empfiehlt
ein Trainingspensum von ungefahr 5 Stunden pro Woche, aufgeteilt in vier bis sechs Trainingseinheiten.

Wahlen Sie Steigern, wenn Sie lhren aktuellen aeroben Fitness-Zustand verbessern méchten und regelmaBig trainieren
konnen. Das Programm empfiehlt ein Trainingspensum von ungeféhr drei Stunden pro Woche, aufgeteilt in drei bis fiinf
Trainingseinheiten.

Wahlen Sie Halten, wenn Sie Ihren aktuellen aeroben Fitness-Zustand beibehalten méchten. Sollten Sie noch nicht
regelmaBig trainieren, ist das Programm Halten ein guter Start fiir Sie und verbessert Ihre Fitness. Das Programm
empfiehlt ein Trainingspensum von ungeféhr 1,5 Stunden pro Woche, aufgeteilt in zwei bis drei Trainingseinheiten.
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6. Trainingszahler: Basierend auf lhrem Ownindex und der Auswahl Ihres Ziels empfiehlt hnen

Tr. 25hler A der Armbandempfanger, wie oft Sie in der Woche trainieren sollten. Der Pfeil-Indikator zeigt
poaE Ihnen den empfohlenen Wert. Wollen Sie den Wert verandern, kinnen Sie diesen mit der A oder
zoUocHE V-Tasten korrigieren. Driicken Sie OK.

7. IHR PERSONLICHES PROGRAMM und Ihr wichentliches Trainingsziel (Wochentl. Ziele) werden
fiir einige Sekunden auf dem Armbandempfénger angezeigt.
Wollen Sie lhre Ziele anschauen, so fahren Sie mit dem Kapitel ,Ihre wichentlichen
Trainingsziele’ auf Seite 18 fort. Alternativ kénnen Sie durch Driicken und Halten der Riick-
Taste in die Uhrzeitanzeige zuriickkehren.

\

2.2 1HR PROGRAMM BEOBACHTEN UND BEARBEITEN

Dieser Abschnitt beschreibt, wie Sie Ihr Programm in dem Menii Editieren beobachten und bearbeiten konnen.

1. Driicken Sie; von der Uhrzeitanzeige ausgehend; die OK-Taste. Training wird angezeigt.
2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Programm erscheint. Bestéatigen Sie mit OK.
3. Driicken Sie kurz so oft die A oder VY-Taste, bis EDITIEREN erscheint. Bestétigen Sie mit OK.

Hinweis: Wenn Leer auf dem Display angezeigt wird, haben Sie noch kein Programm erstellt. Der Armbandempfénger rét Ihnen, zuerst ein
Programm zu erstellen. Weitere Informationen in dem Kapitel ,Das Keeps U Fit Trainings-Programm von Polar’ auf Seite 14.



2.2.1 |HRE WOCHENTLICHEN TRAININGSZIELE

Wachentliche Ziele
Wichentl, A Traini aufigkei
fchentl * — ra!n!ngshauﬂgkelt pro Woche
aEng:an —— Irainingsdauer pro Woche

1 . . . " . ..
2180 KLAl——— Gesamtkalorien, die Sie wochentlich durch Training verbrauchen sollen
< v

Driicken Sie die V-Taste, um fortzufahren.

Wachentliche Herzfrequenz-Zonen (Wachentl. HF-Zonen): Ihre wochentliches Trainingspensum wird, abhangig von lhrer
Programmauswahl, in drei verschiedene Intensitatszonen eingeteilt: Leicht, Medium und Hart.

HF-Zonen A Hart Die Hohe des Balkens
o zeigt das wochentliche

! Trainingsziel in der
\ Medium entsprechenden
Intensitéatszone an.
Leicht

Ein Training in der Intensitatszone Leicht (60-70 % HF ) verbessert Ihre Gesundheit und Fitness, Ihre Grundlagenausdauer und dient der
Regeneratoin nach intensiveren Trainingseinheiten.

o Siedim

Ein Training in der Intensitétszone Medium (70-80 % HF,,,) ist besonders effektiv fiir die Verbesserung der aeroben Fitness. Jedes
Programm beinhaltet ein Training in diesem Intensitatsbereich.

s PHart

Ein Training in der Intensitatszone Hart (80-90 % HF,,) ist fiir kurze Trainingseinheiten mit hohen Intensitéten. Ein Training in diesem
Bereich verursacht eine hohe Atemfrequenz, muskulare Ermtidung und erhdht die Leistungskapazitat. Nur die Programme Steigern und
Maximum beinhalten diese Intensitétszone.

Weitere Informationen (iber die Intensitétszonen erhalten Sie in dem Kapitel ,Herzfrequenz-Eingaben’ auf Seite 63.

Driicken Sie OK, um das geplante Trainingspensum in den verschiedenen Intensitatszonen anzuschauen.

Name der Intensitatszone
Lajcht — 4 Der grafische Balken der entsprechenden Intensitatszone ist hervorgehoben
HK Geplante Trainingsdauer in der ausgewahlten Intensitatszone
n l-ﬂG ) . - -, . -
jJ ruuon, Um die Informationen fiir die anderen Intensitatszonen anzuschauen, driicken Sie die A oder
V-Taste.

Driicken Sie die Riick-Taste, um zu der Ansicht Wochentl. HF-Zonen zuriickzukehren.
Driicken Sie die V-Taste, um fortzufahren.



2.2.2 DIE ZIELE IHRER TRAININGSEINHEITEN

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend wiederholen Sie die Schritte 1.-3. auf Seite 17 und driicken Sie kurz so oft die A oder V -

Taste, bis Wéchentl. Training angezeigt wird.

Wachentl. Training: Abhéngig von der Wahl der Trainingshaufigkeit (Tr. Zahler) wird Ihre wochentliche Trainingszeit in
individuelle Trainingseinheiten mit unterschiedlicher Trainingsdauer eingeteilt. Die Trainingseinheiten sind, abhanig von der

Trainingsdauer, in KURZ, NORMAL und LANG unterteilt.

» Die Ansicht Wdchentl. Training zeigt
Trairirns A Jhnen eine Zusammenfassung Ihres

1 EURZ
& HorMAL 1 wochentlichen Trainings mit der Anzahl
1 LAMG 1 . . .
der Trainingseinheiten und deren Dauer.
< v Sie kdnnen die Ziele der einzelnen
Trainingseinheiten durch kurzen Druck
auf die OK-Taste abrufen.
Trainins A Die Ansicht Training zeigt lhnen die
' EEE?;M ! empfohlene Reihenfolge Ihrer
HoRMALE )

Trainingseinheiten.

v Wahlen Sie die gewiinschte
Trainingseinheit mit der A oder V-
Taste. Alternativ kinnen Sie ZUFUGEN
auswahlen, um lhrem Programm eine
weitere Trainingseinheit hinzuzufiigen.
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Ihrem Programm eine Trainingseinheit hinzufiigen
Wenn Sie ZUFUGEN auswahlen, stellen Sie die
Trainingsdauer fiir eine weitere Trainingseinheit ein.

1. Mit der A oder Y-Taste stellen Sie die Stunden ein.
Bestatigen Sie mit OK.

2. Mit der A oder V-Taste stellen Sie die Minuten ein.
Bestatigen Sie mit OK.

3. Der Armbandempfanger zeigt TRAININGSKALORIEN
AKTUALIS. (= aktualisiert) an. lhre Kalorien, die Sie
durch Training verbrennen sollen, werden automatisch
kalkuliert und der Armbandempfanger zeigt die Ziele der
hinzugefiigten Trainingseinheit an.

Hinweis: Die zusétzliche Trainingseinheit wird Ihrem wachentlichen
Trainingspensum automatisch hinzugefiigt und die Herzfrequenz-
Zielzonen der zusétzlichen Trainingseinheit wird aufgrund der
wachentlichen Herzfrequenz-Zielzonen kalkuliert.

Geplante Trainingseinheit:

Name der Trainingseinheit/Ziele

Ziele X Geplante Trainingsdauer
E’é’;?ég‘;_? Geplante Kalorien, die Sie wahrend dieser Trainingseinheit verbrennen sollten
< v Driicken Sie die Y-Taste, um fortzufahren.
Alternativ hierzu konnen Sie durch Driicken der OK-Taste die Ziele der Trainingseinheit
bearbeiten und mit ,Bearbeiten der Trainingsziele' auf Seite 22 fortfahren.
Durch Driicken und Halten der Licht-Taste kinnen Sie die Trainingseinheit Idschen und mit dem
Kapitel ,Ldschen von Trainingseinheiten’ auf Seite 22 fortfahren.

Ziele der HF-Zonen: Jede individuelle Trainingseinheit wird in drei unterschiedliche Intensitatszonen eingeteilt: Leicht,
Medium und Hart.
Driicken Sie OK, um die Ziele der Trainingseinheiten nach Intensitatszonen anzuschauen.

Name der Intensitatszone
Medium 4 Geplante Trainingsdauer in der ausgewahlten Intensitatszone. Die geplante Trainingsdauer in
/ den unterschiedlichen Intensitatszonen hangt von der Art des ausgewahlten Trainings ab.

ﬁﬂ"lﬂ 0o, Wollen Sie die Informationen der anderen Intensitatszonen abrufen, so driicken Sie die A oder
V-Taste. Driicken Sie die Riick-Taste, um zu der Ansicht HF-Zonen zuriickzukehren.

Alternativ konnen Sie die Dauer der Intensitatszone durch Driicken der OK-Taste bearbeiten.

Fahren Sie hierzu mit dem Kapitel ,Bearbeiten der Trainingsziele” auf Seite 22 fort.



Bearbeiten der Trainingsziele

1. DAUER EDITIEREN? wird angezeigt. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen JA oder NEIN. Driicken Sie OK.
Haben Sie sich fiir JA entschieden, beginnen die Stunden zu blinken. Haben Sie sich fiir NEIN entschieden, kehrt der
Armbandempfénger in die Ansicht Ziele zuriick.

2. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Stunden ein. Driicken Sie OK.

3. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Minuten ein. Driicken Sie OK.

4. Der Armbandempfanger zeigt TRAININGSKALORIEN AKTUALIS. (= aktualisiert). Ihre geplanten Trainingskalorien werden
automatisch aktualisiert und der Armbandempfanger kehrt in die Ansicht Ziele zuriick.

Hinweis: Sollten Sie Ihre Trainingsziele verandert haben, dberpriift der Armbandempfanger automatisch die Trainingsdauer und andert die Art
des Training, falls diese geandert wurde. Gleichzeitig werden automatisch die wichentlichen Trainingsziele aktualisiert.

Loschen von Trainingseinheiten
Sie kinnen eine gewiinschte Trainingseinheit in der Ansicht ,Geplante Trainingseinheit’ (siehe Seite 21) durch Driicken und
Halten der Licht-Taste ldschen.
1. TRAINING LOSCHEN? wird angezeigt. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen JA oder NEIN. Bestatigen Sie mit OK.
2. Haben Sie sich fiir JA entschieden, fragt Sie der Armbandempfanger SIND SIE SICHER? Wollen Sie die Trainingseinheit
nicht 1schen, so wahlen Sie NEIN.
Wahlen Sie JA, um die Datei zu lschen. Driicken Sie OK.
Hinweis! Nachdem Sie eine Trainingseinheit geléscht haben, kénnen Sie diese nicht wieder herstellen. Losche Training wird
angezeigt.
3. Haben Sie JA ausgewahlt, kehrt der Armbandempfanger zu der Ansicht ,Training’ zurtick. Driicken Sie die Riick-Taste, um
in die Ansicht \Wdchentl. Training’ zuriickzukehren.
Sollten Sie Ihre Trainingsziele verandert oder Trainingseinheiten geldscht haben, so werden lhre wéchentlichen
Trainingsziele automatisch aktualisiert.
Der Armbandempfénger bestétigt lhre Programm-Aktualisierung und PROGRAMMZIELE AKTUALIS. (= aktualisiert)
wird angezeigt.
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2.3 PROGRAMMEINGABEN
In dem Menii Programm Eingaben kénnen Sie das Programm ein- oder ausschalten und die Einstellungen fiir [hr
Trainingsprogramm andern.

1. Driicken Sie, von der Uhrzeitanzeige ausgehend, die OK-Taste. Training wird angezeigt.

2. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste Programm aus. Bestétigen Sie mit OK.

3. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste EINGABEN aus. Driicken Sie OK.

4. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen den Optionen TRAINING oder EIN/AUS. Driicken Sie OK.

Hinweis: Wenn Leer auf dem Display angezeigt wird, haben Sie noch kein Programm erstellt. Erstellen Sie zuerst ein Programm. Weitere
Informationen in dem Kapitel ,Das Keeps U Fit Trainings-Programm von Polar’ auf Seite 14.

Programm Ein oder Aus
Schalten Sie das Programm mit der A oder V-Taste EIN oder AUS. Driicken Sie OK. Der Armbandempfanger kehrt in das
Menii Programm Eingaben zuriick.

Hinweis: Schalten Sie das Programm aus, so werden die Trainingsziele in der Ansicht Tagebuch nicht angezeigt und Sie kinnen auch keine
Trainingseinheiten in dem Meni Training auswahlen. Das Programm bleibt im Speicher des Armbandempféngers, auch wenn Sie es
ausschalten. Schalten Sie das Programm ein, um es erneut zu nutzen.

Trainingseingaben

Training und die Trainingseinheiten des Programms werden angezeigt. Wahlen Sie die gewiinschte Trainingseinheit mit der A

oder V-Taste aus. Driicken Sie OK.

Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen HF-EING. (HF-Eingaben) oder UMBENENNEN. Driicken Sie OK.

1. HF-EINGABE: Die Trainingseingaben werden mit den HF-Eingaben kombiniert. Sie kdnnen eine HF-Eingabe mit jeder
Trainingseinheit verbinden. Weitere Informationen iiber die HF-Eingaben erhalten Sie in dem Kapitel Herzfrequenzeingaben’
auf Seite 63.

o Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen den Optionen OWNZONE, ALLG. TR. oder OHNE TON. Driicken Sie OK. ”



e Wahlen mit der A oder V-Taste zwischen AUSWAHL fiir die HF-Eingaben oder EDITIEREN fiir die Bearbeitung der Eingaben.
Driicken Sie OK.

o Die Option Auswahl verkniipft die HF-Eingaben mit den Trainingseinheiten, sodass diese beim nachsten Starten des Trainings
automatisch aktiviert sind.

o Bei der Option Editieren werden HF-ALARM, HF-LIMITS, HF-ANS. (HF-Ansicht) und UMBENENNEN angezeigt.

e Wihlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen ALARM, LIMITS, ANSICHT oder UMBENENNEN. Driicken Sie OK.

HF-ALARM: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen VOL2 (laut), VOL1 (leise) oder AUS. Bestatigen Sie mit OK.

HF-LIMITS: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen den Optionen OWNZONE, AUTO. (Automatisch), MANUELL oder AUS.

Driicken Sie OK.

* Haben Sie die OwnZone oder die automatischen HF-Limits ausgewahlt, so wahlen Sie mit der A oder V-Taste, um zwischen
den Optionen HART, MEDIUM, LEICHT oder BASIS zu wéhlen.
Bestétigen Sie Ihre Auswahl OK. lhre Herzfrequenz-Zielzonen werden fiir einen Augenblick auf dem Display angezeigt.

o Bei Auswahl der manuellen HF-Limits kdnnen Sie durch Driicken der A oder V-Taste die obere Grenze (UBER) einstellen.
Driicken Sie OK.
Driicken Sie die A oder V-Taste, um den unteren Wert (UNTER) einzustellen. Driicken Sie OK.

HF-ANSICHT: Driicken Sie die A oder V-Taste, um zwischen der Ansicht HF (Schlage pro Minute) oder HF % (Prozentsatz der

maximalen Herzfrequenz) zu wéhlen. Driicken Sie OK.

UMBENENNEN: Sie konnen jede HF-Eingabe benennen. Hierfiir stehen Ihnen acht Zeichen zur Verfiigung. Die verfiigharen Zeichen

sind: 0-9, Leerzeichen, A-Z, a-z,- % / () * +.:7?

e Der einstellbare Buchstabe ist unterstrichen und blinkt. Driicken Sie die A oder V-Taste, um den Buchstaben zu verdndern.

e Driicken Sie OK, um den ausgewahlten Buchstaben zu akzeptieren.

® Durch Driicken der Riick-Taste kehren Sie zu dem vorherigen Buchstaben zuriick.

o Driicken und halten Sie die OK-Taste, um die Bearbeitung der restlichen Buchstaben zu tiberspringen.

e Nach der Bearbeitung des letzten Buchstaben, driicken Sie die OK-Taste, um zu der Ansicht UMBENNEN zuriickzukehren.

2. UMBENENNEN: Die Umbenennung der Trainingseinheit kénnen Sie wie unter HF-Eingabe beschrieben vornehmen.

Driicken und Halten Sie die Riick-Taste, um zu der Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.
2%

In dem Menii Training kdnnen Sie lhre Trainingsinformationen, wie lhre Herzfrequenz, Trainingszeit und Kalorienverbrauch
anschauen und aufzeichnen.

Wollen Sie geméaB Ihres Programms trainieren, so beginnen Sie mit der ersten Trainingseinheit wie in dem Kapitel ,Starten
der Trainingsaufzeichnung’ auf dieser Seite beschrieben.

Wollen Sie jedoch nicht nach der vorgegebenen Reihenfolge des Programms trainieren, kénnen Sie Ihre Trainingseinheit
frei auswéhlen. Lesen Sie hierzu das Kapitel Trainingseingaben’ auf Seite 32.

Wollen Sie trainieren und dies nicht in lhrem Programm integrieren, kdnnen Sie alternativ ein manuelles Training
auswahlen. Mehr Informationen dazu in dem Kapitel ,Trainingseingaben’ auf Seite 32. In den Trainingseingaben kdnnen
Sie ebenfalls die Informationen Ihrer Trainingseinheit abrufen und Trainingseingaben verdndern, bevor Sie mit dem
Training beginnen.

3.1 STARTEN DER TRAININGSAUFZEICHNUNG

L.

Tragen Sie den Sender wie in dem Kapitel ,Messen lhrer Herzfrequenz' auf Seite 12 beschrieben. Wenn Sie den Sender
wéhrend einer Trainingseinheit tragen, misst der Armbandempfanger automatisch die Anzahl der Kalorien, die Sie
verbrennen sowie andere Informationen basierend auf Ihrer Herzfrequenz.

. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die OK-Taste.
. Training wird angezeigt. Der Armbandempfénger beginnt automatisch mit der Suche Ihrer Herzfrequenz. Driicken Sie OK.
. Training und der Name der nachsten Trainingseinheit werden in der oberen Zeile des Displays abwechselnd angezeigt.

Wahlen Sie mit der A oder V-Taste STARTEN.
Starten Sie die Aufzeichnung lhrer Trainingseinheit mit der OK-Taste. Die Trainingszeit beginnt zu laufen.



o Wird OwnZone angezeigt, lesen Sie das Kapitel ,0wnZone’ auf Seite 34.

e Durch nochmaliges Driicken der OK-Taste kdnnen Sie die OwnZone® Bestimmung tiberspringen und die zuletzt
bestimmte OwnZone verwenden. Sollten Sie Ihre OwnZone jedoch vorher noch nicht bestimmt haben, werden in diesem
Fall die Zielzonen-Grenzwerte aufgrund Ihrer altersbedingten, maximalen Herzfrequenz berechnet.

e Die OwnZone Bestimmung ist automatisch aktiviert. Wollen Sie Ihre OwnZone nicht bestimmen, so andern Sie, bevor Sie
mit dem Training beginnen, die HF-LIMITS in den Trainingseingaben, Seite 32.

o Wird STARTEN MIT BASISEINGABEN angezeigt, fehlen einige der Basiseingaben. Driicken Sie OK, um lhre Eingaben zu
vervollstandigen. Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel ,Basiseingaben’ auf Seite 10.

3.2 FUNKTIONEN WAHREND DES TRAININGS

Hinweis: Ihre Trainingsinformationen werden nur gespeichert, wenn die Stoppuhr lénger als eine Minute gelaufen ist.

Abrufen der Uhrzeit
Bringen Sie einfach den Armbandempfénger nahe an das Polar Logo am Sender. Die Uhrzeit und Ihre aktuelle Herzfrequenz
werden fiir ein paar Sekunden angezeigt.

Abrufen der Trainingsdauer, Kalorien, HF-Zielzonen und Programmziele
Durch Driicken der A oder Y-Taste konnen Sie die folgenden Informationen abrufen:

TRAINING

___—— Trainingsdauer
DU E[] V Abhéngig von Ihren Eingaben, wird die Herzfrequenz in Schldgen pro Minute (bpm) oder als
a Prozentsatz Ihrer maximalen Herzfrequenz (%HF,,,) angezeigt. Der Pfeil neben dem @@ Symbol
‘s“‘" U e zeigt lhnen, ob Sie oberhalb ¢ oder unterhalb J Ihrer Herzfrequenz-Zielzone trainieren.

Trainine A
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Kalorien (abhangig von der
Ealorian A Einstellung der MaBeinheiten

25[] wird der Wert in CAL oder KCAL
hm\ angezeigt).
-l

Die Kalorien, die Sie bis jetzt

<STOP O o=
verbraucht haben.

Die Polar Kalorienermittlung zeigt Ihren Kalorienverbrauch wahrend des
Trainings. Sie kdnnen die Funktion unabhéngig von dem Programm
nutzen, um téagliche oder wichentliche Trainingsziele in Kalorien zu
definieren (CAL/KCAL). Verfolgen Sie Ihren Kalorienverbrauch jeder
einzelnen Trainingseinheit, die kumulierten Kalorien einer Woche oder
Ihren Kalorienverbrauch fiir beliebig viele Trainingseinheiten.

HF-Zonen (wird angezeigt, wenn
ein Trainingsprogramm
ausgewahlt wurde)

Die Zeit der Intensitatszone
l4uft, wenn Sie innerhalb lhrer

Das Symbol der Intensitatszone
zeigt lhnen, wo Sie sich im
Moment befinden.

Der Balken der Zielzone, in der
Sie sich gerade befinden, ist
hervorgehoben.

Herzfrequenz-Zielzone trainieren.

Trainingsziele (bei Auswahl des
Mormall 4 Trainingsprogramms)
Q0 4 Name der Trainingseinheit
E"UU L U~ Trainingsdauer
A ILH v Kalorien

<P @ e

In Zone (bei Auswahl eines
manuellen Trainings und bei
eingeschalteten HF-Limits)
Trainingsdauer innerhalb der
Herzfrequenz-Zielzone
Herzfrequenz-Zielzone in bpm
oder in %HF,,,, abhangig von
Ihren Eingaben

BWOO:1T:2E A

15z o~ 1EE

Das #g Symbol bewegt sich entsprechend Ihrer
Herzfrequenz nach links oder rechts. Ist das #it Symbol
nicht sichtbar, trainieren Sie oberhalb {, oder unterhalb J
Ihrer festgelegten Herzfrequenz-Grenzwerte. Wenn in der
Anzeige das Zielzonenalarmsymbol Il| erscheint, ist der
Alarm eingeschaltet.



findern der angezeigten Trainingsinformationen
Driicken und halten Sie, von der Trainings- und/oder Kalorienanzeige ausgehend, die A-Taste, um die Informationen der
oberen Zeile zu verdndern und so Ihre persénliche Displayanzeige zu erstellen.
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Trainingsdauer

Uhrzeit

Kalorien

Fitness-Punkte - ein Punkt steht
fiir 10 Minuten Training in der
Herzfrequenz-Zielzone. Wenn alle
Punkte erscheinen, trainieren Sie
bereits eine Stunde in Ihrer
Zielzone.

Falorien A
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Kalorien

Uhrzeit

Trainingsdauer

Fitness-Punkte

Einschalten der Displaybeleuchtung

Driicken Sie kurz die Licht-Taste. Die Displaybeleuchtung wird fiir einige Sekunden aktiviert.

Wenn Sie die Displaybeleuchtung einmal wéhrend des Trainings aktiviert haben, erscheint das Symbol (§) fiir den Nacht-
Modus auf dem Display und die Beleuchtung schaltet sich durch Driicken einer beliebigen Taste oder durch Heranfiihren des
Armbandempfangers an den Sender fiir einige Sekunden ein. Diese Funktion ist bis zum Ende lhres Trainings aktiviert.

Ein- oder Ausschalten der Tastensperre J
Driicken und Halten Sie die Licht-Taste, um die Tastensperre fiir alle Tasten, ausgenommen der Licht-Taste, ein- und
auszuschalten. TASTEN GESPERRT oder TASTEN FREI wird angezeigt.

Trainingspause

Sie kinnen die Stoppuhr fiir eine Trinkpause oder andere Aktivitat anhalten.

1. Driicken Sie die Riick-Taste. lhre aktuelle Herzfrequenz wird angezeigt. Die Aufzeichnung des Trainings wird angehalten.
Das Symbol T wird anstelle von {63} angezeigt.

2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis WEITER erscheint. Driicken Sie OK, um mit der Aufzeichnung lhres
Trainings fortzufahren.



Einstellungen wahrend des Trainings andern
Sie kdnnen die Einstellungen wahrend der Aufzeichnung lhres Trainings andern oder die Aufzeichnung anhalten, wahrend Sie
Ihre Eingaben andern.

L.

Driicken und Halten Sie die OK-Taste, wenn Sie die Eingaben ohne Anhalten der Trainingsaufzeichnung andern méchten.
Alternativ konnen Sie die Trainingsaufzeichnung durch Driicken der Riick-Taste anhalten und kurz so oft die A oder V-
Taste driicken, bis EINGABEN erscheint. Driicken Sie OK.

. HF-ALARM, HE-LIMITS und HF-ANS. (Ansicht) werden angezeigt. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen ALARM,

LIMITS oder ANSICHT. Driicken Sie OK.

HF-ALARM: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen VOL2 (laut), VOL1 (leise) oder Alarm AUS. Driicken Sie OK.
HF-LIMITS: Bei Auswahl der OwnZone oder der Auto. HF-Limits kénnen Sie durch Driicken der A oder ¥-Taste zwischen
den Optionen HART, MEDIUM, LEICHT oder BASIS wéhlen. Bestétigen Sie Ihre Auswahl mit OK. Ihre Limits werden fiir
einige Sekunden angezeigt.

Alternativ kdnnen Sie die manuellen Limits verwenden. Ihre Herzfrequenz-Zielzone wird fiir einige Sekunden angezeigt.
HF-ANSICHT: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen HF (Schlage pro Minute) oder HF% (Prozent lhrer maximalen
Herzfrequenz). Driicken Sie OK.

Wenn Sie die Eingaben geandert haben, kehrt der Armbandempfanger in den Trainings-Modus bzw. pausierten Trainings-
Modus zuriick.

Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel Herzfrequenz-Eingaben’ auf Seite 63.

Hinweis: Der Armbandempfénger zeigt den Trainings-Modus oder Trainingspause-Modus an, wenn Sie innerhalb einer Minute keine Taste
driicken.

Beenden des Trainings und Abrufen der Trainingszusammenfassung

L.

2.
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Driicken Sie die Riick-Taste. Ihre aktuelle Herzfrequenz wird angezeigt. Die Trainingsaufzeichnung wird angehalten.
Das Symbol T wird angezeigt.
Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis EXIT erscheint. Driicken Sie OK.

Die Zusammenfassung (Inhalt) Ihres Trainings wird angezeigt.

Trainingsdauer (hh.mm.ss)
ni_rln:ﬁgl:; ? Kalorienverbrauch wahrend des Trainings (CAL/KCAL)
B0 kAL~ ) Abwechselnd wird die maximale (MAX) und durchschnittliche (AVG) Herzfrequenz Ihrer
} LH / Trainingseinheit (bpm/%HF,,,) angezeigt.

® e

3. Offnen Sie durch Driicken der OK-Taste das Trainings-Menii oder Driicken und Halten Sie die Riick-Taste,
bis die Uhrzeitanzeige erscheint.

Hinweis:
o Sollten Sie vergessen, die Herzfrequenz-Messung nach Anhalten der Aufzeichnung zu stoppen und Sie legen den Sender ab,
kehrt der Armbandempfénger nach fiinf Minuten automatisch in die Uhrzeitanzeige zuriick.
e Beachten Sie bitte das Kapitel ,Pflege und Wartung’ auf Seite 75.



3.3 TRAININGSEINGABEN
In dem Menii Trainingseingaben kénnen Sie Ihre Trainingseinheit anschauen und auswahlen sowie die HF-Eingaben fiir das
Training vornehmen.

Die Trainingseingaben sind mit den HF-Eingaben verbunden/verkniipft. Wenn Sie die HF-Eingaben einstellen, so ersparen Sie
sich beim Starten des Trainings die Eingabe jeder einzelnen Einstellung. Weitere Informationen iiber HF-Eingaben erhalten Sie
in dem Kapitel Herzfrequenz Eingaben’ auf Seite 63.

1. Beginnen mit der Uhrzeitanzeige. Driicken Sie OK.

2. Training wird angezeigt. Driicken Sie OK.

3. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis EINGABEN erscheint. Bestatigen Sie Ihre Wahl mit OK. Das Display zeigt
TRAINING und HF-EING. im Wechsel mit Ihren aktuellen Trainingseingaben an.

4. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen TRAINING oder HF-EING. Driicken Sie OK.

Hinweis: Sollten Sie das Programm ausgeschaltet haben, kénnen Sie nur die HF-Eingaben veréndern. Aktivieren Sie das Programm unter,
,Programmeingaben’, Seite 23.

Training auswahlen

5. Training und die Trainingseinheiten des Programms werden in empfohlener Reihenfolge angezeigt.
Wahlen Sie durch Driicken der A oder V-Taste eine Trainingseinheit des Programms aus oder wéhlen Sie manuelles
Training. Driicken Sie OK.

6. Wahlen Sie das Training mit AUSWAHL aus oder schauen Sie sich die Ziele der Trainingseinheiten unter ANSICHT an. Driicken Sie OK.
Bei AUSWAHL wird das Training verwendet und der Armbandempfénger geht automatisch in das Trainings-Menii iiber.
In dem Menii ANSICHT konnen Sie durch Driicken der A oder V-Taste in den Trainingsinformationen blattern.

HF-Eingabe auswahlen
Sie konnen eine HF-Eingabe mit jeder Trainingseinheit verbinden. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel ,Herzfrequenz
Eingaben’ auf Seite 63.
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5. HF-Eing. (Eingaben) und OWNZONE, ALLG. TR. und OHNE TON werden angezeigt. Wahlen Sie mit der A oder Y-Taste eine der
HF-Eingaben aus. Driicken Sie OK.

6. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste die HF-Eingabe mit AUSWAHL oder 4ndern Sie die Eingabe mit EDITIEREN. Driicken Sie OK.
Bei AUSWAHL wird die HF-Eingabe mit der Trainingseinheit verbunden/verkniipft und der Armbandempfénger kehrt automa-
tisch in das Menii Trainingseingaben zuriick.

Bei der Auswahl EDITIEREN werden HF-ALARM, HF-LIMITS, HF-ANS. und UMBENENNEN angezeigt. Wahlen Sie durch kurzes
Driicken der A oder V-Taste zwischen den Optionen. Bestatigen Sie Ihre Wahl mit OK.
HF-ALARM: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen VOL2 (laut), VOL1 (leise) oder Alarm AUS. Driicken Sie OK.
HE-LIMITS: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen den Optionen OWNZONE, AUTO., MANUELL oder Limits AUS.
Bestatigen Sie Ihre Auswahl mit OK.
Bei Auswahl der OwnZone oder der Automatischen HF-Limits kénnen Sie durch Driicken der A oder V-Taste zwischen den
Optionen HART, MEDIUM, LEICHT oder BASIS wahlen. Bestatigen Sie lhre Auswahl mit OK. lhre Limits werden fiir einige
Sekunden angezeigt.
o Bei Auswahl der manuellen HF-Limits kiinnen Sie durch Driicken der oder -Taste die obere Grenze (UBER) einstellen. Driicken
Sie OK. Driicken Sie die oder -Taste, um den unteren Wert (UNTER) einzustellen. Driicken Sie OK.

HF-ANSICHT: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen HF (Schlage pro Minute) oder HF% (Prozentsatz Ihrer maximalen
Herzfrequenz). Driicken Sie OK.

UMBENENNEN. Sie konnen jede HF-Eingabe benennen. Hierfiir stehen lhnen acht Zeichen zur Verfiigung.

General 4 Die verfiigharen Zeichen sind: 0-9, Leerzeichen, A-Z, a-z,- % / () * +.:?

idk L o Der einstellbare Buchstabe ist unterstrichen und blinkt. Driicken Sie die A oder V-Taste, um den
Buchstaben zu verandern.
v  Driicken Sie OK, um den ausgewahlten Buchstaben zu akzeptieren.
© Durch Driicken der Riick-Taste kehren Sie zu dem vorherigen Buchstaben zuriick.
 Driicken und halten Sie die OK-Taste, um die Bearbeitung der restlichen Buchstaben zu iiberspringen
o Nach der Bearbeitung des letzten Buchstaben, driicken Sie die OK-Taste, um zu der Ansicht HF-Eingabe
zuriickzukehren.

Driicken und Halten Sie die Riick-Taste, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.



3.4 OWNZONE

Das Polar F11 Herzfrequenz-Messgerét ist in der Lage, Ihre individuelle persénliche Herzfrequenz-Trainingszone automatisch
zu bestimmen. Diese Trainingszone wird OwnZone (0Z) genannt. Die OwnZone kann wahrend der Aufwarmphase einer
Trainingseinheit ermittelt werden. Sie dauert ca. 1-5 Minuten. Am einfachsten l4sst sich die OwnZone durch Gehen oder
Laufen festlegen. Sie kdnnen Ihre OwnZone aber auch mit anderen Trainingsformen ermitteln. Das Prinzip ist, dass Sie sehr
langsam und mit einer leichten Intensitat zu trainieren beginnen und dann stufenweise lhre Herzfrequenz erhdhen. Das
Training mit der OwnZone macht mehr Freude und ist leichter. Sie miissen sich keine Gedanken iiber Berechnungen oder
Faustformeln fiir die Bestimmung lhrer Trainingsintensitétszone machen.

Sie kinnen die OwnZone fiir die Trainingszonen Ihres Programms oder fiir ein effektives und vielseitiges Training nutzen. Es
gibt vier verschiedene Intensitatsbereiche, die Sie in den Eingaben fiir die OwnZone-Funktion auswahlen kénnen: OwnZone
Leicht, Medium, Hart und Basis. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel ,Herzfrequenz-Eingaben’ auf Seite 63.

Die OwnZone Methode sorgt fiir ein vielseitiges Training und basiert auf Messung und Analyse der Herzfrequenz-Variabilitat
wahrend der Aufwarmphase. Die Herzfrequenz-Variabilitat spiegelt die physiologischen Veranderungen in [hrem Kérper
wider. Sinkt lhre Herzfrequenz-Variabilitat wahrend der OwnZone Bestimmung zu langsam oder zu schnell oder {ibersteigt
Ihre Herzfrequenz die vorgegebene Sicherheitsgrenze, wahlt der Armbandempfanger Ihre zuletzt ermittelte OwnZone. Wenn
sich im Speicher keine zuvor bestimmte OwnZone befindet und Ihre OwnZone Bestimmung fehlschlédgt, wird alternativ
automatisch Ihre altersbedingte Herzfrequenz-Zielzone berechnet.

3.4.1 SO BESTIMMEN SIE IHRE OWNZONE HERZFREQUENZ-LIMITS
Uberpriifen Sie vor Bestimmung Ihrer OwnZone,
e ob Sie Ihre personlichen Benutzerinformationen korrekt eingegeben haben.
e ob Sie die OwnZone-Funktion eingeschaltet haben. Bei aktivierter OwnZone-Funktion bestimmt der Empfénger bei
jeder Trainingsaufzeichnung automatisch lhre OwnZone. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel
Herzfrequenz-Eingaben’ auf Seite 63.
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Sie sollten lhre OwnZone immer neu bestimmen :

e wenn sich die Trainingsumgebung oder die Trainingsform andern.

e wenn |hr physisches Wohlbefinden, z. B. Stress oder Krankheit, beim Trainingsheginn vom Normalzustand abweicht.
o wenn Sie lhre Eingaben verdndert haben.

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend OK.

2. Training wird angezeigt. Driicken Sie OK.

3. Driicken Sie kurz die A oder V-Taste, um STARTEN auszuwahlen und bestatigen Sie mit OK. OwnZone erscheint
auf dem Display.
Sie konnen die Neubestimmung der OwnZone iiberspringen und die zuletzt bestimmte OwnZone verwenden, indem Sie
nochmals auf OK driicken. Fahren Sie dann mit Schritt 5. fort.

4. Die OwnZone Bestimmung beginnt. Es gibt finf Stufen zur Ermittlung Ihrer OwnZone.

{17 ¥ ... Gehen mit langsamer Geschwindigkeit fiir 1 Minute. Halten Sie Ihre Herzfrequenz in dieser ersten Phase unter
100 Schldgen/Minute. Nach jeder Phase horen Sie einen Signalton (wenn der Alarm eingeschaltet ist) und die
Displaybeleuchtung leuchtet am Ende der Phase automatisch auf (wenn Sie die Beleuchtung bereits einmal
zuvor aktiviert haben).

(7 kF ___. Gehen mit normaler Geschwindigkeit fiir 1 Minute. Erhéhen Sie Ihre Herzfrequenz langsam um ca. 10-20 Schlage.

OZkEE__. Gehen mit forschem Tempo fiir 1 Minute. Erhdhen Sie Ihre Herzfrequenz langsam um ca. 10-20 Schlage.

OZkkEE_ Langsames Laufen fiir 1 Minute. Erhohen Sie Ihre Herzfrequenz langsam um ca. 10-20 Schlage.

OZkEkEEF Laufen fir 1 Minute.



5. An einem gewissen Punkt wahrend der Phasen 1-5 horen Sie zwei akustische Signale. Diese melden, dass Ihre OwnZone
bestimmt wurde.
Wenn die OwnZone Bestimmung erfolgreich war, werden die folgenden Informationen auf dem Display angezeigt:

DunZone | OwnZone aktuell
Flk.t"'en OwnZone Herzfrequenz-Zone in Schldgen pro Minute (bpm) oder in Prozent Ihrer maximalen
133-152 o . .

Herzfrequenz (%HF,,,), abhangig von Ihren Eingaben

]
4"4 ! g = lhre aktuelle Herzfrequenz

War die OwnZone Bestimmung nicht erfolgreich, werden OwnZone Limits und Ihre zuletzt

OunZone bestimmte OwnZone (hpm/%HF,.,) angezeigt. Sollten Sie zuvor noch keine OwnZone
Lirits ermittelt haben, wird Ihre altersabhangige Zielzone verwendet.
133182 )
""< ’ %ﬁ - Sie kdnnen jetzt mit Ihrem Training fortfahren. Versuchen Sie in diesen vorgegebenen

Herzfrequenz-Grenzwerten zu trainieren, um den besten Trainingserfolg zu erzielen.
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4. BEOBACHTEN IHRER FORTSCHRITTE

Dieses Kapitel beschreibt, wie Sie lhre Fortschritte mit Inrem Polar Herzfrequenz-Messgerét beobachten kdnnen.

Mithilfe des elektronischen Tagebuchs kénnen Sie Ihre Ziele mit den erreichten Werten vergleichen und so verfolgen, ob Sie
Ihre Trainingsziele wie geplant erreichen werden. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel ,Tagebuch’ auf dieser
Seite.

Dieser Umschlag ==} erscheint automatisch auf dem Display und erinnert Sie daran, Ihr Tagebuch wachentlich zu
iiberpriifen und den Fitness-Test monatlich durchzufiihren. Weitere Informationen erhalten Sie in dem Kapitel ,Wochentliche
und monatliche Uberpriifung’ auf Seite 41.

4.1 TAGEBUCH

Dieses Kapitel beschreibt, wie Sie lhre Trainingsdauer, den Trainingszéhler, die Kalorien und die Dauer in den verschiedenen
Intensitatszonen und lhre selbst definierten Ziele mit den erreichten Werten vergleichen kénnen. Auf diesem Weg erhalten Sie
umgehend verlassliche Informationen tber lhre Fortschritte und ob Sie lhre Ziele wie geplant erreichen.

Das Tagebuch beinhaltet Informationen iiber die laufende Kalenderwoche.
Ihre Trainingsinformationen werden in dem Tagebuch gespeichert, wenn die Trainingseinheit mindestens 10 Minuten
gedauert hat.



HF-Zonen

4.1.1 TAGEBUCH

Tagebuch Extra-Tagebuch*

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die A-Taste.
2. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen den verschiedenen Tagebiichern.
3. Driicken Sie OK, um die Ansicht zu 6ffnen. Driicken Sie die A oder V-Taste, um in den Werten zu blattern.

Hinweis:
e Falls Sie kein Programm erstellt oder das Programm ausgeschaltet haben, werden nur die erreichten Werte angezeigt.
o Der Armbandempfanger setzt in der Nacht von Sonntag auf Montag die Werte im Tagebuch und den HF-Zonen automatisch auf Null
zuriick. Gleichzeitig wird die vorherige Woche in der Tagebuch-Datei gespeichert.

*Das Extra-Tagebuch ist verfiigbar, wenn Sie das Extra-Tagebuch in dem Menii Eingaben aktiviert haben.
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ET Trainingszahler (Tr. Zahler)
Wachentlicher Trainingszahler
Der Balken fiir den Trainingszahler
ist hervorgehoben

Der Gesamt-Trainingszéhler, den
Sie erreicht haben

i0 Trainingsdauer (Ges. Zeit)
Geplante wochentliche
Trainingsdauer

Der Balken fiir die Trainingsdauer
ist hervorgehoben

Die Gesamte Trainingsdauer, die
Sie erreicht haben

8 Kalorien (Cal/kcal)
Geplanter wochentlicher
Kalorienverbrauch

Der Balken fiir die Kalorien ist
hervorgehoben

Die Gesamtkalorien, die Sie wéhrend
des Trainings verbraucht haben

Driicken Sie die Riick-Taste, um zu der Ansicht Tagebuch
zuriickzukehren und driicken Sie die V-Taste, um mit der
Ansicht HF-Zonen fortzufahren. Driicken Sie OK.

Durch Driicken und Halten der Riick-Taste kdnnen Sie alternativ

zu der Uhrzeitanzeige zuriickkehren.

4.1.2 HF-ZONEN
B Leicht
Bl 01002 fhre geplante Trainingsdaver in
] der leichten Intensitatszone
-

nn.n

!JU'US 45 v\ ist hervorgehoben
Die tatsachlich erreichte
Trainingsdauer in der Zone

Medium
Ihre geplante Trainingsdauer in
der moderaten Intensitétszone

ist hervorgehoben
Die tatsachlich erreichte
Trainingsdauer in der Zone

Der Balken fiir die Intensitatszone

Der Balken fiir die Intensitatszone



i3 Hart
B  00l5 4 |hre geplante Trainingsdauer in
der harten Intensitatszone
. , i Der Balken fiir die Intensitatszone
v 33 v\ ist hervorgehoben
Die tatsdchlich erreichte
Trainingsdauer in der Zone

Driicken Sie kurz die Riick-Taste, um zu der Ansicht HF-Zonen

zuriickzukehren. Driicken Sie nun die V-Taste, um mit der
Ansicht des Extra-Tagebuchs fortzufahren. Driicken Sie OK.
Durch Driicken und Halten der Riick-Taste kdnnen Sie
alternativ zu der Uhrzeitanzeige zuriickkehren.

Andern der Grundeinstellung Tagebuch-Ansicht

Driicken Sie kurz die Riick-Taste,
Tazsbuch A um zu der Ansicht Tagebuch oder
HF-Zonen zuriickzukehren und der
zuletzt angezeigte Wert wird als
Grundeinstellung bestimmt.
Wenn Sie das nachste Mal die
Ansicht Tagebuch oder HF-Zonen
offnen, wird dieser Grund-
einstellungswert angezeigt.
Grundeinstellungswert
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4.1.3 EXTRA-TAGEBUCH

Das Extra-Tagebuch ist verfiighar, wenn Sie das Tagebuch
in dem Menii Eingaben aktiviert haben (siehe 8.3
TAGEBUCHEINGABEN).

In dem Extra-Tagebuch kdnnen Sie Ihre eigenen Ziele
definieren, die Sie taglich oder wachentlich kontrollieren
kdnnen. Dieses persdnliche Ziel kdnnte Ihr Wunschgewicht
oder Ahnliches sein. Sie kdnnen die Ziele und die Haufigkeit
der Aktualisierung in dem Menii EINGABEN andern. Weitere
Informationen finden Sie in dem Kapitel ,Tagebuch-
Eingaben’ auf Seite 67.

d TS5 hr Zielwert

Lrwrram | ren Y1)
60 —

Ihr aktueller Wert

o Wenn Sie die Funktion wichentliches Loschen ausgewahlt

haben, so setzt der Armbandempfanger die Werte von
Sonntag auf Monat um Mitternacht automatisch auf
Null zuriick.

o Wenn Sie die Funktion manuelles Loschen ausgewahlt

haben, so kidnnen Sie die Werte jederzeit selbstandig
zuriicksetzen.

So konnen Sie die Werte in lhrem Extra-Tagebuch aktualisieren

1. Driicken Sie, von der Uhrzeitanzeige, ausgehend die A-Taste.

2. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste Extra aus. Driicken Sie OK.

3. Stellen Sie den aktuellen Wert mit der A oder V-Taste ein. Driicken Sie OK.

Driicken und Halten Sie die Riick-Taste, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.

4.2 WOCHENTLICHE UND MONATLICHE UBERPRUFUNG

4.2.1 WOCHENTLICHE UBERPRUFUNG
Das wochentliche Update zeigt automatisch Ihre Fortschritte an und erinnert Sie daran, die Trainingsergebnisse der
vorherigen Woche zu tiberpriifen. Die Erinnerungs-Funktion erscheint von Sonntag auf Montag um Mitternacht.

1. Driicken Sie die A-Taste, um die Erinnerung zu 6ffnen {3 .

2. UBERPRUFEN IHRES WOCHENTLICHEN TRAININGS wird angezeigt. Driicken Sie OK, um die
Trainingseinheiten der vergangenen Woche zu iiberpriifen. Kehren Sie durch Driicken und
Halten der Riick-Taste zur Uhrzeitanzeige zuriick.
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5. ABRUFEN DER GESPEICHERTEN TRAININGSINFORMATIONEN

Ergebnis und die folgenden Informationen werden angezeigt:

Erfj‘gm; ____— Gesamter Trainingszahler der letzten Woche Die Datei beinhaltet Informationen iiber die gespeicherten Trainingseinheiten. In der Trainings-Datei befinden sich lhre 24
JEEEE - Gesamte Trainingsdauer aktuellsten Trainingseinheiten.
Gesamtkalorien, die Sie wahrend des Trainings verbraucht haben (Cal/kcal) e |n der Trainings-Datei konnen Sie detaillierte Informationen Ihrer Trainingseinheiten der aktuellen Woche anschauen, wie
95%’ T Prozentualer Anteil des erreichten wochentlichen Ziels die Trainingsdauer, die verbrauchten Kalorien, die maximale und durchschnittliche Herzfrequenz und die Trainingszeit in
den unterschiedlichen Intensitatszonen.
Auf dem Display wird abwechselnd eine Trophée EEE] und das Ergebnis angezeigt, wenn e |n der Tagebuch-Datei konnen Sie Ihre wéchentlichen Gesamtwerte der letzten zwdlf Wochen anschauen.
Sie mehr als 75 % der geplanten Trainingskalorien erreicht haben. o |n der Gesamt-Datei konnen Sie |hre kumulierten Gesamtwerte, wie Trainingszahler, Zeit und verbrannte Kalorien mehrerer
Erasbiiz Trainingseinheiten, beginnend vom letzten Reset, abrufen.
) 3. Kefren Sie durch Drcken der OK-Taste in die Unrzeitanzeige zurdck. Wenn der Speicher der Datei voll ist, wird die &lteste Information mit der aktuellsten ersetzt. Machten Sie Ihre Trainingsdaten
Hinweis: In der kemmenden Woche ist in der Uhrzeitanzeige die Traphde abgebildet. Driicken und {iber einen langeren Zeitraum speichern, iibertragen Sie die Datei mit dem Menii Datei Senden auf den Internet-Service Polar
Halten Sie die A-Taste, um das Bild zu veréndern. Fitness Trainer. Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel ,Dateniibertragung’ auf Seite 74.

4.2.2 MONATLICHE UBERPRUFUNG

Wenn Sie den Fitness-Test seit einem Monat nicht mehr durchgefiihrt haben, erinnert Sie der Armbandempfénger am Ersten
des Monats automatisch daran, den Fitness-Test durchzufiihren.

1. Driicken Sie die A-Taste, um die Erinnerung zu 6ffnen = .

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend
die OK-Taste. Training wird angezeigt.
2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Datei

2. TESTEN SIE IHREN OWNINDEX wird angezeigt. Driicken Sie OK, um das Menii Test zu dffnen. Wollen Sie den Fitness-Test ] ) ) an"gezeigt. Wirfi- Driicken Sie OK. '
nicht durchfiihren, driicken und halten Sie die Riick-Taste, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren. Weitere Informationen Driicken Driicken Driicken 3. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen TRAINING,
zum Fitness-Test finden Sie in dem Kapitel ,Polar Fitness-Test — OwnIndex’ auf Seite 49. Training 'V Gesamtes V Tagehuch W  Senden GESAMTES, TAGEBUCH oder SENDEN. Driicken Sie OK.

Hinweis: Wenn Leer angezeigt wird, sind keine
Trainingsinformationen in der Datei gespeichert worden.
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5.1 TRAININGS-DATEI

Die folgenden Informationen werden angezeigt:

Name der Trainingseinheit, falls das Programm wahrend des Trainings ausgewahlt war.
Mormall 4 Wenn das manuelle Training ausgewéhlt war, wird alternativ Training angezeigt.
"I |I|||||| ; Die grafischen Balken stehen fiir die durchgefiihrten Trainingseinheiten. Die Hohe der Balken
n - ; zeigen die Trainingsdauer an.
yg 1104, Das ausgewahlte Training wird durch den Balken-Indikator markiert
Datum der ausgewahlten Trainingseinheit

Wahlen Sie die Trainingseinheit mit der A oder V-Taste. Driicken Sie OK.

Blattern Sie mit der A oder V-Taste durch folgende Informationen.

Mormall A Dauer Kalorign 4 Kalorien
1246 a— Name der Trainingseinheit EEO koAl Wahrend des Trainings verbrauchte
Dauer \E\ Uhrzeit des Trainingsbeginns HEx Fatt | Kalorien (CAL/KCAL)
ﬂﬂ‘-IS 25, Trainingsdauer (hh.mm.ss) Prozentualer Fettanteil am gesamten
< h Energieverbrauch
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Herzfrequenz

Maximale (Max) und
durchschnittliche (Avg.)
Herzfrequenz in Schlagen pro
Minute werden abwechselnd mit
den Angaben der Prozentsatze der
maximalen Herzfrequenz
angezeigt.

HF-Zonen (werden angezeigt,
wenn das Programm wahrend des
Trainings ausgewahlt war)
Driicken Sie OK, um die
Informationen der Intensitatszonen
Leicht, Medium und Hart
anzuschauen.

Wahlen Sie mit der A oder V-
Taste zwischen den Intensitaten.

Geplante Trainingsdauer in der
ausgewahlten Intensitatszone
Der Balken fiir die Intensitatszone
ist hervorgehoben

Trainingsdauer in der Zielzone
Driicken Sie die Riick-Taste, um
zu der Ansicht HF-Zonen
zuriickzukehren.

Zeit in der Zone (wird angezeigt,
Ges, Zeit A wenn das manuelle Training
In Zone wahrend des Trainings

1231528 N 5 -
ausgewahlt war und die HF-
nn.
}JUBL' IE\ Limits aktiviert waren)
\ Herzfrequenz-Limits

Trainingsdauer in der
Herzfrequenz-Zielzone

Driicken Sie die Riick-Taste, um zu der Datei Training
zuriickzukehren.

Alternativ konnen Sie durch Driicken und Halten der Riick-
Taste zur Uhrzeitanzeige zuriickkehren.

Datei léschen

1. In der Anzeige Dauer driicken und halten Sie die Licht-
Taste, bis DATEI LOSCHEN? auf dem Display erscheint.

2. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen JA oder NEIN.
Driicken Sie OK.

3. Wenn Sie sich fiir JA entschieden haben, fragt Sie der
Armbandempfénger SIND SIE SICHER? Méchten Sie die
Datei nicht ldschen, so wahlen Sie NEIN. Wahlen Sie JA,
um die Datei zu l6schen. Driicken Sie OK. Losche Datei

wird angezeigt.
Hinweis! Nachdem Sie eine Trainingseinheit geldscht haben, kénnen

Sie diese nicht wieder herstellen. i



5.2 GESAMT-DATEI

In der Gesamt-Datei kénnen Sie Ihre kumulierten Werte des
Trainingszahlers, der Trainingsdauer und der verbrannten
Kalorien mehrerer Trainingseinheiten, ausgehend vom letzten
Reset, abrufen.

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend
die OK-Taste.

2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Datei
angezeigt wird. Driicken Sie OK.

3. Wahlen Sie mit derA oder V-Taste GESAMTES.
Driicken Sie OK.

Hinweis: Wenn das Display Leer anzeigt, sind keine
Trainingsinformation in der Datei gespeichert worden.

Nutzen Sie die A oder Y-Taste, um in den folgenden
Informationen zu bléttern.

Gesamter Trainings-Zahler

Lesarrter 4 Datum des letzten Reset der
Tr. 2ahler » kumulierten Gesamtwerte.
05 10,04 - . e
EL' __' _— Kumulierter Trainingszahler,
< v beginnend vom letzten Reset.

Hinweis: Wenn 65 535 Trainingseinheiten aufgezeichnet wurden, wird
der kumulierte Trainingszéhler automatisch auf Null zuriickgesetzt.
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Gesamte Dauer

Gasamba A Das Datum des letzten Reset der
Dauer 1 kumulierten Trainingsdauer.
(5. 10,04 1

Die kumulierte Trainingsdauer
19, —
. uE-EHa !, mehrerer Trainingseinheiten,
beginnend vom letzten Reset, wird
angezeigt.

Hinweis: Ihre gesamte Trainingsdauer wird in Stunden und Minuten
angezeigt, bis Sie einen Wert von 99 Stunden und 59 Minuten erreicht
haben. Danach wird Ihre kumulierte Trainingsdauer nur noch in
Stunden angezeigt, bis Sie 9999 Stunden erreicht haben und die
gesamte Trainingsdauer automatisch auf Null zuriickgesetzt wird.

Gesamte Kalorien
Gezamte 4 Datum des letzten Reset der
‘l_“'l-éli':l'_:":: t kumulierten Kalorien.
______ ' . .
GLl SG ' —Der kumuller.telKalorllenv.erbrauch
. v mehrerer Trainingseinheiten,
beginnend vom letzten Reset, wird
angezeigt.

Hinweis: Wenn Sie 999 999 Cal/kcal verbrannt haben, springt der
gesamte Kalorienverbrauch automatisch auf Null zurtick.

Gesamte Zahler auf Null zuriicksetzen

1. Gesamte Zahler auf Null? wird angezeigt. Driicken Sie OK.
2. Driicken Sie die A oder V-Taste, um folgende Optionen auf Null zuriickzusetzen:

Gezambe A

Zihler .
alj}dﬂ,_,?;? E; ALLES, TR.ZAHLER, DAUER oder KALORIEN. Driicken Sie OK.
3. SIND SIE SICHER? wird angezeigt. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen JA oder NEIN.
< M Bestatigen Sie mit OK.

Kehren Sie zu der Uhrzeitanzeige durch Driicken und Halten der Riick-Taste zuriick.

5.3 TAGEBUCH-DATEI

Sie kinnen die Tagebuch-Informationen, die wichentlich in der Tagebuch-Datei gespeichert werden, abrufen. Die Tagebuch-
Datei beinhaltet die Informationen der letzten 12 Wochen. Ist der Speicher der Tagebuch-Datei voll, werden die &ltesten
Informationen durch die der kommenden Woche ersetzt. Das wochentliche Tagebuch wird sonntags um Mitternacht in der
Tagebuch-Datei gespeichert. Zur gleichen Zeit wird das aktuelle Tagebuch auf Null zuriickgesetzt.

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die OK-Taste.

2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Datei angezeigt wird. Driicken Sie OK.

3. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste TAGEBUCH aus. Driicken Sie 0K

4. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen TR. ZAHLER, GES.ZEIT, KALORIEN, HF-ZONEN oder EXTRA ANS. (Ansicht).
Driicken Sie OK.

Hinweis: Wenn das Display Leer anzeigt, sind keine Trainingsinformationen in der Datei gespeichert worden.

Nutzen Sie die A oder Y-Taste, um in den gespeicherten Informationen zu blattern.
Der schwarze Balken-Indikator bewegt sich mit der entsprechenden Woche.
Driicken Sie die Riick-Taste, um in die Ansicht Tagebuch zuriickzukehren.
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Tr. Zéhler

Der letzte Tag der ausgewéhlten
Woche (Sonntag)

Kumulierter Trainingszéhler

Ges.Zeit

Der letzte Tag der ausgewahlten
Woche

Kumulierte Trainingsdauer
(hh.mm.ss)

Kalorien

Der letzte Tag der ausgewahlten
Woche

Kumulierte Trainingskalorien
(Cal/kcal)

HF-Zonen
B 07.11.04 ——— Der letzte Tag der ausgewéhlten

L

Kumulierte Trainingsdauer in der
na. —
yEﬂ"l 6, Intensit&tszone Medium

Driicken Sie OK, um die Trainings-
dauer in den unterschiedlichen
Intensitatszonen abzurufen.
Wahlen Sie mit der A oder V-Taste
zwischen den Intensitaten. Driicken
Sie die Riick-Taste, um zu der
Ansicht HF-Zonen zuriickzukehren.

Extra Ansicht (= Extra-Tagebuch)
& 071004 — Der letzte Tag der ausgewéhlten

My voore
~__— Der genau in dieser Woche
Bﬂ v eingegebene Wert wird angezeigt

Hinweis: Das Extra-Tagebuch wird nur angezeigt, wenn Sie die
Tagebuch-Ansicht in dem Menii Eingaben aktiviert haben. Wenn Sie
einen manuellen Reset des Extra-Tagebuchs wéhlen, werden Ihre
Werte nicht in der Tagebuch-Datei gespeichert.

6. POLAR FITNESS-TEST — OWNINDEX

Der Ownindex ist das Ergebnis des Polar Fitness-Tests — einem leichten, sicheren und schnellen Weg zur Einschatzung lhrer

individuellen maximalen aeroben Leistungsfahigkeit. Der Ownindex basiert auf Ihrer Herzfrequenz, lhrer Herzfrequenz-
Variabilitat in Ruhe, lhrem Alter, Geschlecht, Gewicht und Ihrer KérpergroBe sowie der Selbsteinschatzung der korperlichen

Aktivitat. Der ermittelte Ownlndex ist vergleichbar mit lhrer maximalen Sauerstoffaufnahme (VOyp,x mI/kg/min), ein allgemein

gebrauchlicher Indikator fir die aerobe Leistungsfahigkeit.

Die aerobe (kardiovaskulare) Fitness hangt davon ab, wie gut das Herz-Kreislauf-System Sauerstoff in [hrem Korper

transportieren und verarbeiten kann. Je besser die aerobe Fitness ist, desto starker und effizienter ist Ihr Herz. Eine gute aerobe

Fitness bringt viele gesundheitliche Vorteile. So reduziert sie beispielsweise das Risiko fiir kardiovaskulare Erkrankungen,
Schlaganfall und Bluthochdruck. Wenn Sie Ihre aerobe Fitness verbessern méchten, so bendtigen Sie mindestens ein 6-
wochiges regelmaBiges Trainingsprogramm, um eine spiirbare Verbesserung lhres Ownindex zu erkennen. Weniger aktive
Personen machen schnellere Fortschritte, wéhrend gut trainierte Personen mehr Zeit benétigen.

Die aerobe Fitness lasst sich am besten durch ein Training verbessern, das groBe Muskelgruppen beansprucht, wie zum
Beispiel Walking, Laufen, Rad fahren, Rudern, Schwimmen, Inline-Skating und Skilanglauf.

Um die Entwicklung lhrer aktuellen Fitness verfolgen zu kénnen, sollten Sie lhren Ownlndex in den ersten zwei Wochen

mehrmals bestimmen, um einen zuverldssigen Ausgangswert zu erhalten. Wiederholen Sie den Test spater ein- bis zweimal im

Monat.
Der Polar Fitness-Test ist fiir gesunde Erwachsene bestimmt.

Weitere Informationen erhalten Sie in dem Begleitbuch Polar Trainingstipps.
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6.1 DURCHFUHRUNG DES FITNESS-TESTS

Hinweis: Bevor Sie den Polar Fitness-Test durchfiihren kinnen, miissen Sie Ihre persénlichen Benutzerinformationen und Ihr Aktivitatsniveau in
den Benutzereingaben (siehe Seite 68) einstellen sowie den Sender tragen (siehe Seite 12).

Die Durchfiihrung des Tests dauert ca. 3-5 Minuten.

Um zuverlassige Testergebnisse erzielen zu konnen, miissen die folgenden Grundvoraussetzungen erfiillt sein:

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

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

e Sie sollten entspannt und ruhig sein.

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

o \ermeiden Sie am Vortag und am Tag des Tests schwere korperliche Aktivitét, alkoholische Getranke oder
pharmakologische Stimulanzien.

e |egen Sie sich hin und entspannen Sie fiir 1-3 Minuten vor dem Test.

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die OK-Taste. Training wird angezeigt.

2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis der Unter-Modus Test angezeigt wird. Driicken Sie OK.
3. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste TEST aus. Driicken Sie OK.
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Der Test beginnt und Fitness-Test
sowie Ihre Herzfrequenz werden auf
dem Display angezeigt. Die
steigende Anzahl der Pfeile zeigt an,
dass der Test 14uft. Bleiben Sie
entspannt. Legen Sie die Hande
nehmen lhren Korper, bewegen Sie
sich méglichst nicht und sprechen
Sie nicht mit anderen Personen.

Hinweis:

o Wenn Sie Ihr Aktivitasniveau in den Benutzereingaben nicht
eingestellt haben, zeigt der Armbandempféanger Aktivitat an.
Wéhlen Sie mit der A oder Y -Taste zwischen den Optionen
TOP, HOCH, MITTEL oder NIEDRIG. Weitere Informationen iiber
die Aktivitétsniveaus auf Seite 69.

e Wenn der Armbandempfanger BENUTZEREINGABEN FEHLEN
anzeigt, fehlen einige Ihrer Benutzereingaben. Driicken Sie OK,
um die Eingaben zu vervollstandigen. Weitere Informationen
finden Sie in dem Kapitel ,Benutzereingaben’ auf Seite 68.

o Sie kdnnen den Test durch Driicken der Riick-Taste jederzeit
stoppen. Fitness-Test Fehler wird fiir einige Sekunden
angezeigt. Ihr aktuellster Ownindex-Wert wurde nicht ersetzt.

o Wenn der Armbandempfénger zu Beginn oder wéhrend des Tests
nicht in der Lage ist, Ihre Herzfrequenz zu empfangen, so
scheitert der Test. Uberpriifen Sie, ob die Elektroden des Senders
ausreichend befeuchtet sind und der elastische Gurt eng genug
anliegt.

Sobald der Test beendet ist, werden folgende Informationen
angezeigt:

4.
5.

6.

Ihr aktueller Ownindex (V0,4
.nggde/ ml/kg/min). Ihre Fitness-
AUt — HKiassifizierung (weitere
17 ) Informationen finden Sie in dem
Ic. 'E-ﬂq\ Kapitel Fitness-Klassifizierung

auf Seite 53)
Test-Datum

Driicken Sie OK. BENUTZER AKTUALISIEREN? wird angezeigt.
Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen JA oder NEIN.
Driicken Sie OK.

Wahlen Sie NEIN, wenn Sie lhren im Labor gemessenen
V0,0 -Wert kennen und dieser mehr als eine Stufe in der
Fitness-Klassifizierung (siehe Seite 53) von dem Ownlindex-
Ergebnis abweicht. In diesem Fall wird lhr OwnIndex-Wert
nur in dem Menii Fitness-Test TREND gespeichert.

Bei der Auswahl JA wird Ihr Ownlindex-Wert in dem Menii
Benutzereingaben und Fitness-Test TREND gespeichert.
Fahren Sie mit der Ansicht des Fitness-Test TREND

(Schritt 3, Seite 52) fort oder driicken und halten Sie die
Riick-Taste, um zu der Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.
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6.2 FITNESS-TEST TREND 6.2.1 FITNESS-KLASSIFIZIERUNGEN

Der Fitness-Test Trend beinhaltet Ihr Ownindex-Ergebnis. In dem Fitness-Test Trend kénnen Sie lhre letzten 47 Ownlndex- Das Ergebnis des Polar Fitness-Tests, Ihr Ownlndex, hat seine groBte Bedeutung, wenn Sie es zum Vergleich lhrer individuellen
Ergebnisse anschauen. Wenn der Speicher voll ist, ersetzt das nachste OwnIndex-Ergebnis den altesten Wert. Méchten Sie Ihre Werte und zum Verfolgen der Anderungen dieser Werte einsetzen. Der OwnIndex kann auch im Kontext Ihres Geschlechts und
Trainingsdaten iiber einen langeren Zeitraum speichern, tibertragen Sie die Datei mit dem Menii Test SENDEN auf den Alters interpretiert werden. Schlagen Sie in der Tabelle lhr Alter und lhren Ownindex nach und Sie sehen, wie es im Vergleich
Internet-Service Polar Fitness Trainer. Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel ,Dateniibertragung’ auf Seite 74. zu anderen Personen des gleichen Alters und Geschlechts um Ihre kardiovaskulare Fitness bestellt ist.
1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die OK-Taste. Dieszzifgs;i_ﬁzieguq%basiej a”;?"’;f’;’/“’swemt’,"g
“ . . . . " . von uaien, ber aenen eine Uirektmessung der
2. Drfjcken Sle kyrz so oft die A oder V-Taste, bis derﬂUnter—l'Vlodus Test erscheint. Driicken Sie OK. VOgne, 41 gestunden, erwachsenen Probanden aus
3. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste TREND aus. Driicken Sie OK. den USA, Kanada und 7 européischen Landern
Die folgenden Informationen werden angezeigt: 20-24 <32 32-37 3843  44-50 5156  57-62  >62 durchgefiihrt wurde. Originalarbeit: Shvartz E,
25-29 <31 31-35 36-42  43-48  49-53  54-59  >59 Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and
30-34 <29 29-34  35-40  A41-45  46-51  52-56  >56 females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
12leod 35-39 <28 2832 33-38 3943  44-48  49-54 B4 Environ Med; 61:3-11, 1990.
. Ihr letztes Testdatum 40-44 <26 26-31 32-35  36-41  42-46  47-51  >Bl
=) 7 Grafische Darstellung lhrer Ownindex-Ergebnisse 4549 <25 2529 30-34  35-39  40-43 4448 >A8
n . 50-54 <24 24-27 2832 33-36  37-41  42-46  >46
50 . Ihr letzter Gwnindex-Wert 5550 <22 2226 27-30 313 35-39 4043 A3

60-65 <21  21-24 25-28  29-32  33-36  37-40  >40

20-24 <27 27-31 32-36  37-41  42-46  47-51  >51

Driicken Sie die A oder V-Taste, um die gemessenen Werte anzuschauen. 2529 <26  26-30  31-35  36-40 4144 4549 =49

Kehren Sie zu der Uhrzeitanzeige durch Driicken und Halten der Riick-Taste zuriick oder Iéschen Sie Ihren Ownindex-Wert. 30-30 <25 2529 3033 34-37  38-42  43-46  >46

35-39 <24 24-27 2831  32-35 3640 41-44 >4
Loschen des Ownlindex-Werts 40-44 <22 22-25  26-29 30-33 34-37  38-41  >41
L. Driicken und halten Sie die Li(‘:ht—Ta“ste, um mit dem Loschen des ausgewahiten Werts zu beginnen. gggi jsla ggg gg% gggé gégg gggz :22
2. WERT LOSCHEN? wird angezeigt. Wéahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen JA oder NEIN. 5559 <18  18-20 21-23  24-27 2830 3133 >33
3. Driicken Sie OK. Der Armbandempfénger kehrt zu der Ansicht Fitness-Test TREND zuriick. 60-65 <16 16-18 19-21 2224 2527 2830  >30
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]. IHR PROGRAMM AKTUALISIEREN 8. EINGABEN

Es gibt zwei Moglichkeiten, Ihr Programm zu verandern: bearbeiten Sie die Trainingseinheiten Ihres Programms oder In dem Menii Eingaben konnen Sie Ihre zuvor eingestellten Informationen anschauen oder verandern, wie z. B. Uhrzeit und
erstellen Sie ein vollkommen neues Programm. Datum oder die Informationen wie Herzfrequenz-Grenzwerte, Lautstérke und Alarm einstellen.

Sollten Sie von Anfang an feststellen, dass einige Trainingseinheiten zu intensiv oder zu leicht sind, so kinnen Sie die Ziele 8.1 EINSTELLEN DER UHREN-FUNKTION

der Trainingseinheiten andern. Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel ,Ihr Programm beobachten und bearbeiten’ Je nach ausgewéhltem Zeit-Modus erfolgt die Datumsanzeige auf eine der folgenden Weisen:

auf Seite 17. 12-Stunden-Modus Datum: Monat, Tag, Jahr oder 24-Stunden-Modus Datum: Tag, Monat, Jahr.

Sie kinnen ein neues Programm erstellen, wenn:
e Sie Ihr Programm wie geplant durchfiihren konnten und Sie sich mindestens um eine Fitness-Klassifizierung verbessert
haben (siehe Seite 53)

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die
OK-Taste. Training wird angezeigt.
<— Driicken 2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Eingaben
o (as erstellte Programm lhre Fitness nicht verbessert erscheint. Bestatigen Sie lhre Auswahl mit OK.
o (as erstellte Programm zu leicht oder zu schwer ist 3. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste UHR aus. Driicken Sie OK.
o Sie andere Probleme haben, das Programm durchzufiihren oder sich lhre Situation geéndert hat. Sie haben beispielsweise 4. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen den
mehr Zeit fiir Ihr Training und Sie wollen Ihre Fitness nicht nur beibehalten, sondern verbessern. Einstellungen TIMER, ERINNERN, WECKER, UHRZEIT,

UHRZEIT2 oder DATUM. Driicken Sie OK, um die gewiinschte
Einstellung vorzunehmen.

Driicken Driicken Driicken  Driicken
Uhr vy HF-Eing. v Tagebuch y Benutzer y Aligemein
v Driicken Sie 0K Hinweis:

o Sie kénnen durch Driicken und Halten der Riick-Taste in die
Uhrzeitanzeige zuriickkehren.

o Sie kénnen ebenso die Einstellung der Uhren-Funktion durch
Driicken und Halten der Riick-Taste aus der Uhrzeitanzeige
vornehmen.

o Sie kinnen die Einstellungen der Uhrzeit und des Datums
tiberspringen und diese so akzeptieren, wie sie sind. Driicken
und halten Sie hierfiir die OK-Taste.
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8.1.1 EINSTELLEN DES TIMERS
Sie kénnen einen CountDown-Timer einstellen, der zu einer voreingestellten Zeit einmal ertont.

o Stellen Sie die Stunden mit der A oder Y-Taste ein. Bestatigen Sie mit OK.
o Stellen Sie die Minuten mit der A oder V-Taste ein. Bestéatigen Sie mit OK. Der CountDown-Timer beginnt zu laufen
und Timer wird angezeigt.

Durch Driicken und Halten der OK-Taste kinnen Sie den aktivierten Timer neu starten oder durch Driicken der Riick-Taste
anhalten. Sie kénnen die Displayanzeige durch Driicken und Halten der A-Taste verandern. Der Timer |duft im Hintergrund
weiter.

Russchalten des Timer-Alarms 0

Blinkt der Timer auf der Anzeige und ertdnt der Alarm, so driicken Sie die Riick-Taste, um den Alarm zu auszuschalten. Wenn
der Alarm ausgeschaltet ist, leuchtet die Displaybeleuchtung automatisch kurz auf und der Armbandempfénger kehrt in die
Uhrzeitanzeige zuriick. Wenn Sie den Alarm nicht ausschalten, ertont dieser eine Minute lang. Danach kehrt der
Armbandempféanger automatisch zur Uhrzeitanzeige zuriick.

Hinweis:
e Der Alarm funktioniert in allen Modi, ausgenommen dem Trainings-Modus. Wenn das Alarmsignal ertdnt und Sie sich in einem anderen
Menti befinden, zeigt der Armbandempféanger die Ansicht Timer-Alarm an.
o Ertint der Alarm bei aktivierter Tastensperre funktionieren alle Tasten.
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8.1.2 EINSTELLEN DER ERINNERUNGS-FUNKTION (ERINNERN)

Sie kinnen sieben verschiedene Erinnerungen (Termine) einstellen, die Sie an wichtige Termine oder an Ihr Training zu einer
bestimmten Zeit erinnern.

Sie kinnen der Erinnerung auch Beschreibung, Datum, Uhrzeit, Alarm und Alarmhaufigkeit hinzufiigen oder eine bestimmte
Trainingseinheit mit der Erinnerung verbinden.

Hinzufiigen einer Erinnerung

Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die OK-Taste.

Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Eingaben angezeigt wird. Bestéatigen Sie mit OK.
Wahlen Sie mit der A oder Y-Taste UHR aus. Driicken Sie OK.

Wahlen Sie mit der A oder V-Taste ERINNERN aus. Driicken Sie OK.

Wenn Sie zuvor noch keine Erinnerung eingestellt haben, wird auf dem Display nur ZUFUGEN angezeigt.
Driicken Sie OK, um die erste Erinnerung einzustellen

Nachdem Sie die erste Erinnerung eingestellt haben, wird diese einer Liste hinzugefiigt.

O w =

Datum der Erinnerung:

6. Stellen Sie mit der A oder V-Taste den Monat (mm) oder Tag (tt) ein. Bestétigen Sie mit OK.

7. Stellen Sie mit der A oder V-Taste den Tag (tt) oder den Monat (mm) ein. Bestatigen Sie mit OK.
8. Stellen Sie mit der A oder Y-Taste das Jahr (jj) ein. Bestétigen Sie mit OK.

Uhrzeit der Erinnerung:

9. Wahlen Sie im 12-Stunden-Modus mit der A oder Y-Taste zwischen AM oder PM. Bestétigen Sie mit OK.
10. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Stunden ein. Bestatigen Sie mit OK.

11. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Minuten ein. Bestétigen Sie mit OK.

57



Alarm:
12. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste den Alarm fiir die Erinnerung aus. Abhangig von Ihrer Wahl wird der Alarm 1 TAG,

1 STUNDE, 30 MIN oder 10 MIN vorher oder zur exakten Uhrzeit der Erinnerung (PUNKTLICH) aktiviert. Bestatigen Sie mit OK.

Wiederhole:

13. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste die Wiederholungszeit aus. Die Erinnerung wird dann JAHRLICH, MONATLICH,
WOCHENTLICH, TAGLICH oder STUNDLICH aktiviert. Sie konnen die Erinnerungs-Funktion auch nur EINMAL aktivieren oder
ausschalten (AUS). Bestétigen Sie Ihre Wahl mit OK.

Hinweis: Wenn Sie die Erinnerung ausschalten, kénnen Sie diese spéter durch Auswah! der Wiederholungszeit wieder aktivieren.

Training:
14. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste ein Training aus, an die Sie erinnert werden machten. Alternativ kdnnen Sie auch

KEINES auswahlen, wenn Sie die Trainingseinheit nicht mit der Erinnerungs-Funktion verbinden méchten. Driicken Sie OK.
Hinweis: Wenn Sie noch kein Programm erstellt haben, kénnen Sie die Trainingseinheit auch nicht mit der Erinnerungs-Funktion verkniipfen.
Nur KEINES ist verfiigbar.

Hinzufiigen einer Beschreibung fiir die Erinnerung:

Sie kbnnen die Erinnerung mit acht Buchstaben benennen. Hierfiir stehen lhnen acht Zeichen zur
Verfiigung. Die verfiigbaren Zeichen sind : 0-9, Leerzeichen, A-Z, a-z,- % /() * +.:?

e Der einstellbare Buchstabe ist unterstrichen und blinkt. Driicken Sie die A oder ¥-Taste, um den
Buchstaben zu verandern.

Driicken Sie OK, um den ausgewahlten Buchstaben zu akzeptieren.

Durch Driicken der Riick-Taste kehren Sie zu dem vorherigen Buchstaben zuriick.

Driicken und halten Sie die OK-Taste, um die Bearbeitung der restlichen Buchstaben zu iiberspringen.
Nach der Bearbeitung des letzten Buchstaben driicken Sie die OK-Taste, um zu der Ansicht
Erinnerung zuriickzukehren.

Fahren Sie dem Bearbeiten/Anschauen der Erinnerung oder ZUFUGEN von weiteren Erinnerungen fort
5 oder kehren Sie durch Driicken und Halten der Riick-Taste zur Uhrzeitanzeige zuriick.
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Anschauen und Zufiigen von Erinnerungen

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die OK-Taste.

2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Eingaben angezeigt wird. Driicken Sie OK.
3. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste UHR aus. Driicken Sie OK.

4. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste ERINNERN aus. Driicken Sie OK.

Wahlen Sie mit der A oder V-Taste die gewiinschte Erinnerung aus. Driicken Sie OK.
Die folgenden Informationen werden angezeigt:

Erinnerungstext —— mapahic A Name der Trainingseinheit (vorausgesetzt, eine Trainingseinheit
HoRrALL wurde mit der Erinnerungs-Funktion verkniipft)
Uhrzeit der Erinnerung — PiJHkITL!':H"\
Alarm der Erinnerung

e Ic. 120y,
Datum der Erinnerung

5. Driicken Sie OK, um die Erinnerung zu bearbeiten (Editieren).
Alternativ knnen Sie die Riick-Taste driicken, um zu dem Menii Erinnerung zuriickzukehren.
Alternativ kénnen Sie sich durch Driicken und Halten der A oder Y-Taste die anderen Erinnerungen anschauen.

6. Durch Driicken der A oder V-Taste kinnen Sie zwischen folgenden Optionen wahlen: Fiigen Sie eine Erinnerung mit
TRAINING, UHRZEIT, WECKER, DATUM, WIED.HOLE (Wiederholen) und TEXT hinzu oder wahlen Sie LOSCHEN, um die
Erinnerung zu loschen. Bestatigen Sie lhre Auswahl mit OK.
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7. Fiigen Sie den ausgewahlten Wert, wie in dem Kapitel ,Hinzufiigen einer Erinnerung’ auf Seite 57 beschrieben, hinzu.
Bei der Auswahl Loschen zeigt der Armbandempfanger ERINNERUNG LOSCHEN? an. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste
zwischen JA oder NEIN. Driicken Sie OK.

Hinweis! Nachdem Sie die Erinnerung geldscht haben, kann diese nicht wieder hergestellt werden.

Russchalten des Erinnungsalarms 0

Wenn auf der Anzeige SCHLAF? sowie die Erinnerungsinformation erscheinen und der Alarm ertdnt, driicken Sie die Licht-
Taste, um den Alarm zu stoppen. Der Erinnerungstext bleibt auf dem Display. Driicken Sie die Riick-Taste, um die
Erinnerungsansicht zu verlassen. Bei Verlassen der Erinnerungsansicht leuchtet das Display automatisch auf und der
Armbandempfanger kehrt in die Uhrzeitanzeige zuriick. Driicken Sie die OK-Taste und der Alarm ertont nach 10 Minuten
erneut (Schlaf-Funktion). Der CountDown-Timer beginnt zu laufen. Wenn Sie den Alarm nicht stoppen, ertdnt dieser fiir eine
Minute und der Armbandempfanger kehrt automatisch in die Uhrzeitanzeige zuriick. Sie konnen die Displayanzeige durch
Driicken und Halten der A-Taste veréndern.

Hinweis:
e Der Erinnerungsalarm ist in allen Mentis, ausgenommen dem Trainings-Ment, aktiviert. Wenn das Alarmsignal ertdnt und Sie sich in
einem anderen Menii befinden, zeigt der Armbandempfénger die Ansicht Erinnerungsalarm an.
o Es kann nur ein Erinnerungsalarm erténen. Sind zwei oder mehrere Erinnerungen am gleichen Tag und zur gleichen Uhrzeit eingestellt,
so ertdnt nur das Signal fiir die erste Erinnerung.
o Ertint der Alarm bei aktivierter Tastensperre, so sind alle Tasten funktionsféhig.
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8.1.3 EINSTELLEN DES WECKERS

1. Driicken Sie, von der Uhrzeitanzeige ausgehend, die OK-Taste.

. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Eingaben angezeigt wird. Driicken Sie OK.

. Driicken Sie die A oder V-Taste, um UHR auszuwahlen. Driicken Sie OK.

. Driicken Sie die A oder V-Taste, um WECKER auszuwéhlen. Driicken Sie OK.

. Driicken Sie die A oder V-Taste, um zwischen den Optionen TAGLICH, MO-FR oder AUS auszuwahlen. Driicken Sie OK.
Wenn Sie die Option AUS wahlen, so driicken Sie OK und fahren mit Schritt 8.1.4 fort.
Wahlen Sie im 12-Stunden-Modus mit der A oder V-Taste zwischen AM oder PM. Bestétigen Sie mit OK.

6. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Stunden ein. Driicken Sie OK.

7. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Minuten ein. Driicken Sie OK.

o w N

Ausschalten des Weckers O

Wenn auf der Anzeige SCHLAF? erscheint und die Displaybeleuchtung blinkt, driicken Sie die Riick-Taste, um den Alarm zu
stoppen. Das Display leuchtet automatisch auf und der Armbandempfénger kehrt in die Uhrzeitanzeige zuriick. Driicken Sie
die OK- oder A oder Y-Taste und der Alarm ertdnt nach 10 Minuten erneut (Schlaf-Funktion). Der CountDown-Timer beginnt
zu laufen. Wenn Sie den Alarm nicht stoppen, ertdnt dieser fiir eine Minute und der Armbandempfanger kehrt automatisch in
die Uhrzeitanzeige zuriick.

Hinweis:
© Der Alarm ist in allen Meniis, ausgenommen dem Trainings-Meni, aktiviert. Wenn das Alarmsignal ertdnt und Sie sich in einem anderen
Menii befinden, zeigt der Armbandempfénger die Ansicht Wecker an.
e FErtdnt der Alarm bei aktivierter Tastensperre funktionieren alle Tasten.
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8.1.4 EINSTELLEN DER UHRZEIT

Wenn Sie von der Uhrzeitanzeige aus starten, wiederholen Sie die Schritte 1.-3. auf Seite 61.

4. Driicken Sie die A oder V-Taste, um UHRZEIT auszuwahlen. Driicken Sie OK.

5. Driicken Sie die A oder V-Taste, um den 12- oder 24-Stunden-Modus auszuwahlen. Driicken Sie OK.
Wahlen Sie im 12-Stunden-Modus mit der A oder V-Taste zwischen AM (vor 12 Uhr mittags) oder PM (nach 12 Uhr
mittags). Bestatigen Sie mit OK.

6. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Stunden ein. Driicken Sie OK.

7. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die Minuten ein. Driicken Sie OK.

8.1.5 EINSTELLEN EINER ANDEREN ZEITZONE (UHRZEIT2)

Wenn Sie von der Uhrzeitanzeige aus starten, wiederholen Sie die Schritte 1.-3. auf Seite 61.

4. Driicken Sie die A oder Y-Taste, um UHRZEIT2 auszuwahlen. Driicken Sie OK.

5. Driicken Sie die A oder V-Taste, um die Zeitverschiebung (hh.mm) einzustellen. Die Zeit verandert sich in 30-Minuten-
Schritten. Driicken Sie OK.

Hinweis: Von der Uhrzeitanzeige ausgehend, kénnen Sie die Zeitzone durch Driicken und Halten der Y -Taste verdndern.

8.1.6 EINSTELLEN DES DATUMS

Wenn Sie von der Uhrzeitanzeige aus starten, wiederholen Sie die Schritte 1.-3. auf Seite 61.
4. Driicken Sie die A oder V-Taste, um DATUM auszuwahlen. Driicken Sie OK.

5. Stellen Sie mit der A oder V-Taste den Monat (mm) oder Tag (tt) ein. Driicken Sie OK.

6. Stellen Sie mit der A oder V-Taste den Tag (tt) oder Monat (mm) ein. Driicken Sie OK.

7. Stellen Sie mit der A oder V-Taste das Jahr (jj) ein. Driicken Sie OK.

Halten Sie die Riick-Taste gedriickt, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.
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8.2 HERZFREQUENZEINGABEN
In dem Menii HF (Herzfrequenz-) Eingabe kénnen Sie die
Einstellungen fiir lhre Trainingseinheiten vornehmen. In den

HF-Eingaben finden Sie die Einstellungen fiir das Training, die

Herzfrequenz-Limits, die Alarmeinstellungen und den

Ansichts-Modus. In den HF-Eingaben konnen Sie ganz einfach

die gewtinschte Trainingseinheit auswéhlen. AuBerdem
miissen Sie nicht jede Einstellung einzeln vornehmen.

L| <«— Driicken

Driicken Driicken ~ Driicken  Driicken
Uhr vy HF-Eing. w Tagebuch y Benutzer y Aligemein
¢ Driicken Sie 0K
OwnZone 'y Allg.Tr. vy OhneTon

R AREEEEEE Driicken Sie 0K

HF HF HF Umbe-
Alarm v Limits vAnsichtv nennen

. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die
OK-Taste. Training wird angezeigt.

. Driicken Sie kurz so oft die A oder Y-Taste, bis Eingahen
angezeigt wird. Driicken Sie OK.

3. Driicken Sie die A oder V-Taste, um HF-Eing. (Eingaben)

auszuwahlen. Driicken Sie OK.

4. Driicken Sie die A oder Y-Taste, um die gewiinschte

HF-Eingabe auszuwahlen: OWNZONE, ALLG. TR. oder OHNE
TON. Driicken Sie OK.

. Driicken Sie die A oder V-Taste, um zwischen den Optionen
fiir die Herzfrequenz-Einstellung zu wahlen: HF-ALARM,
HF-LIMITS, HR-ANS. (Ansicht) oder UMBENENNEN. Driicken
Sie OK.

Grundeinstellungen HF-Eingaben:

OwnZone OwnZone Vol2 HF
Allgemein Auto. Vol2 HF
Ohne Ton Auto. Aus HF

Zum Beispiel kinnen Sie die OwnZone-Einstellungen bei Ihren Outdoor
Aktivitdten nutzen, wenn Sie mit den Herzfrequenz-Limits der OwnZone
trainieren wollen. Allgemein ist fiir Outdoor Aktivitéten geeignet, wenn
Sie nicht die OwnZone verwenden mdchten. Die Option Ohne Ton ist
besonders geeignet fiir das Training in der Gruppe, wenn Sie die
anderen Menschen nicht mit dem Alarmsignal stdren wollen.
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1. HF-ALARM - Einstellen der Lautstarke des HF-Alarms
Driicken Sie die A oder V-Taste, um zwischen den Optionen VOL2 (laut), VOL1 (leise) oder Alarm AUS zu wahlen.

Driicken Sie OK.

2. Einstellen der HF-Limits
Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen folgenden Optionen: OWNZONE, AUTO., MANUELL oder AUS. Driicken Sie OK.

OWNZONE: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste die Limits der OwnZone: HART, MEDIUM, LEICHT oder BASIS. Driicken Sie OK.
Der Armbandempfanger zeigt Ihre zuletzt bestimmten OwnZone Limits in der ausgewéhlten Zone. Wenn sich im
Speicher keine zuvor bestimmte OwnZone befindet oder die OwnZone Bestimmung misslingt, werden lhre
Zielzonen-Grenzwerte aufgrund Ihrer altersbedingten, maximalen Herzfrequenz angezeigt.

Driicken Sie OK, um zu der Ansicht HF-Eingabe zuriickzukehren. Ein einfacher Weg zur Ermittlung Ihrer
persénlichen Zielzone (ganz ohne Rechnerei) ist die OwnZone-Funktion lhres Polar Herzfrequenz-Messgerates.
Die OwnZone ermittelt Ihre individuelle Herzfrequenz-Zielzone. Die OwnZone reagiert auf lhren Kdrper und
bestimmt die fiir Sie richtige Trainingszone. Die OwnZone wird durch Faktoren wie z. B. die allgemeine
Belastungssituation, Stress, Gesundheitszustand, Nahrungsaufnahme, Uhrzeit, Luftfeuchtigkeit und Temperatur
sowie die Art des Trainings beeinflusst. Der untere Grenzwert der OwnZone kann sich aufgrund der
Einflussfaktoren verdndern.

Weitere Informationen zur Bestimmung der OwnZone finden Sie in dem Kapitel ,0wnZone’ auf Seite 34.

AUTO.: Die HF-Eingabe Automatisch berechnet Ihre altershedingten Herzfrequenz-Grenzwerte.
Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen HART, MEDIUM, LEICHT oder BASIS. Driicken Sie OK. Der
Armbandempfanger zeigt die Herzfrequenz-Grenzwerte aufgrund Ihres eingegebenen Geburtsdatums.
Driicken Sie OK, um zu der Ansicht HF-Eingabe zuriickzukehren.
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HART

MEDIUM

LEICHT

BASIS

MANUELL:

Die Intensitatszone hart (80-90 % HF,,,) ist fiir relativ kurze Trainingseinheiten mit einer hohen Intensitét geeignet. Ein Training
in dieser Zone verursacht eine schnelle Atemfrequenz, muskulare Ermiidung, Erschopfung und erhoht die maximale
Leistungsfahigkeit.

Ein Training in der moderaten Intensitatszone (70-80 % HF,,,) ist besonders effektiv fiir die Verbesserung der aeroben
Fitness. Diese eignet sich fiir Personen, die bereits regelmaBig trainieren.

Ein Training in der leichten Intensitatszone (60-70 % HF,,,) verbessert die Gesundheit und Fitness. Es verbessert ebenso
die Grundlagen-Ausdauer und unterstiitzt die Regeneration nach intensiveren Trainingseinheiten.

Die Grenzen fiir das Basistraining liegen zwischen 65-85 % HF,,,,. Diese Intensitétszone ist geeignet fiir aerobes Training.

Anstelle der OwnZone oder der automatischen Limits konnen Sie lhre Herzfrequenz-Grenzwerte manuell mit der
altersbezogenen Formel oder aber individuell einstellen.

Ihre Herzfrequenz-Zielzone ist der Bereich zwischen dem unteren und dem oberen Herzfrequenz-Grenzwert,
ausgedriickt in Prozent Ihrer maximalen Herzfrequenz (HF,,,,) oder in Schldgen pro Minute (bpm). HF,,,, ist die
hachste erreichte Herzfrequenz wahrend einer maximalen Ausbelastung. Der Armbandempfénger berechnet lhre
HF .. aufgrund lhres Alters: Maximale Herzfrequenz = 220 - Alter. Das genaueste Verfahren zur Bestimmung lhrer
individuellen HF,,, ist eine Leistungsdiagnostik bei Ihrem Arzt oder Leistungsdiagnostiker.

Der Armbandempfanger zeigt Ihre zuvor festgelegten Herzfrequenz-Grenzwerte an. Haben Sie zuvor noch nicht
Ihre manuellen Werte eingestellt, so werden alternativ Ihre altersbezogenen Limits angezeigt.

Stellen Sie mit der A oder Y-Taste das obere Limit ein. Driicken Sie OK.

Stellen Sie mit der A oder Y-Taste das untere Limit ein. Driicken Sie OK.
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AUS:

Die folgende Tabelle zeigt Ihre Herzfrequenz-Zielzone (in Schlagen pro Minute) in Abhéngigkeit von [hrem Alter. Bestimmen Sie
Ihre eigene maximale Herzfrequenz, notieren Sie diese und legen Sie Ihre individuelle Intensitatszone fest. Wenn Sie mit der
richtigen Intensitat trainieren, werden Sie SpaB an lhrem Sport haben. Wechseln Sie zwischen den Intensitatszonen, um Ihre
Fitness zu verbessern!
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Alter

20
25
30
35
40
45
50
55
60
65

Die Funktion ist ausgeschaltet und es wird keine Herzfrequenz-Zielzone wahrend der Trainingseinheit angezeigt.

HF e
(220 - Alter)

200
195
190
185
180
175
170
165
160
155

Leichte Moderate Harte
Intensitat Intensitéat Intensitat
60-70 % der HF 5, 70-80 % der HF ., 80-90 % der HF
120-140 140-160 160-180
117-137 137-156 156-176
114-133 133-152 152-171
111-130 130-148 148-167
108-126 126-144 144-162
105-123 123-140 140-158
102-119 119-136 136-153
99-116 116-132 132-149
96-112 112-128 128-144
93-109 109-124 124-140

3. Einstellen der HF-Ansicht
Driicken Sie die A oder V-Taste, um zwischen den Optionen HF (Schldge pro Minute) oder HF% (Prozentsatz lhrer
maximalen Herzfrequenz) zu wahlen. Dementsprechend erfolgt die HF Anzeige im Trainings-Modus. Driicken Sie OK.

4. Umbenennen der HF-Eingabe

Ganeral A Sie kdnnen die HF-Eingabe benennen. Hierfiir stehen Ihnen acht Zeichen zur Verfigung.
ik Lrno Die verfiigharen Zeichen sind: 0-9, Leerzeichen, A-Z, a-z,- % /() * +.:?
} e Der einstellbare Buchstabe ist unterstrichen und blinkt. Driicken Sie die A oder V-Taste,
v um den Buchstaben zu veréndern.

Driicken Sie OK, um den ausgewahlten Buchstaben zu akzeptieren.

Durch Driicken der Riick-Taste kehren Sie zu dem vorherigen Buchstaben zuriick.

Driicken und halten Sie die OK-Taste, um die Bearbeitung der restlichen Buchstaben zu tiberspringen.
Nach der Bearbeitung des letzten Buchstaben driicken Sie die OK-Taste, um zu der Ansicht
HF-Eingabe zuriickzukehren.

e o o o

8.3 TAGEBUCHEINGABEN

In den Tagebuch-Eingaben kénnen Sie die Einstellungen fiir [hr Extra-Tagebuch vornehmen.

In dem Extra-Tagebuch konnen Sie einen selbstdefinierten Wert eingeben. Dieser Wert konnten beispielsweise Ihr Gewicht oder
andere personliche Daten sein.

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die OK-Taste. Training wird angezeigt.
2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Eingaben erscheint. Driicken Sie OK.
3. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste TAGEBUCH aus. Driicken Sie OK.
4. Extra-Ansicht: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen Extra Ans. EIN oder AUS. Driicken OK.
AUS: Das Extra-Tagebuch ist nicht verfiighar, tiberspringen Sie die Schritte 5.-7.
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5. Steigerung: Sie kdnnen lhren Extra-Wert in 0,1er, 0,5er oder ler Schritten steigern. Stellen Sie mit der A oder V-Taste die
Genauigkeit lhres selbstdefinierten Werts ein. Sie steigern bei Aktualisierung des Extra-Tagebuchs den Wert in den
ausgewahlten Schritten. Driicken Sie OK.

6. Ziel: Stellen Sie mit der A oder V-Taste den Wert, den Sie erreichen wollen, ein. Driicken Sie OK.

7. Loschen: Stellen Sie mit der A oder V-Taste ein, wie oft Sie lhren Wert auf Null zuriicksetzen wollen. Sie konnen den Wert
WOCHENTLICH automatisch von dem Armbandempfénger zuriicksetzen lassen oder MANUELL zuriicksetzen.

Driicken Sie OK.
8. Driicken und Halten Sie die Riick-Taste, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.

8.4 BENUTZEREINGABEN

In dem Menii Benutzereingaben stellen Sie lhre personlichen Daten, wie Gewicht, GriBe, Geburtsdatum, Geschlecht,

Aktivitatsniveau und Extraeingaben ein.

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die
OK-Taste. Training wird angezeigt.

' «— Driicken 2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Eingaben
erscheint. Driicken Sie OK.

3. Waéhlen Sie mit der A oder V-Taste BENUTZER aus.

Driicken Sie OK.
Driicken Driicken  Driicken  Driicken 4. Gewicht: Stellen Sie mit der A oder V-Taste Ihr Gewicht
; ; ein. Driicken Sie OK.
(T HESES v Tegshuch v Bentrzery Algemei 5. GriBe: Stellen Sie mit der A oder V-Taste Ihre Grofe ein.
B EERRERRREEEEEEEEEEED ' Press OK Driicken Sie OK.
K 0K 0K 0K piivi- OK AEnxstircal;t 6. Geburtsdatum: Stellen Sie mit der A oder V-Taste den
Gewicht D> GroBe > GEDUIS- g Cesch-p, Tgye ™ o izer Monat (mm) oder Tag (tt) ein. Driicken Sie OK.
niveau  Eingaben Hinweis: Sie kinnen die Eingabe Ihres Geburtsdatums durch Driicken

und Halten der OK-Taste iiberspringen und den aktuellen Wert so
68 akzeptieren.

7. Stellen Sie mit der A oder V-Taste den Tag (tt) oder Monat (mm) ein. Driicken Sie OK.

8. Stellen Sie mit der A oder Y-Taste das Jahr (jj) ein. Driicken Sie OK.

9. Geschlecht: Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen MANNLICH oder WEIBLICH. Driicken Sie OK.

10. Aktivitatsniveau: Stellen Sie mit der A oder V-Taste lhr Langzeit-Aktivitatsniveau ein: TOP, HOCH, MITTEL oder
NIEDRIG. Driicken Sie OK.
Wenn Sie Ihre Trainingsgewohnheiten innerhalb der letzten 3 Monate nicht geandert haben, so sollten Sie das
Aktivitatsniveau nicht dndern.

TOP

HOCH

MITTEL

NIEDRIG

Sie fiihren regelmaBig, mindestens finf Mal in der Woche, intensive kérperliche Trainingseinheiten
durch. Sie trainieren zum Beispiel, um Ihre wettkampfspezifische Leistung zu verbessern.

Training ist ein wichtiger Bestandteil Ihres Lebens. Sie trainieren regelmaBig, mindestens drei Mal
wdchentlich mit hohen Intensitaten. Das Training verursacht eine hohe Atemfrequenz und starkes
Schwitzen. Sie laufen zum Beispiel 16 km in der Woche oder trainieren mindestens 1,5-2 Stunden.

Sie nehmen regelmaBig an Freizeitsportarten teil. Sie laufen z. B. 8 km pro Woche oder trainieren
mindestens 30-60 Minuten wdchentlich oder Ihre Arbeit erfordert maBige kérperliche Aktivitat.

Sie treiben nicht regelméaBig Sport. Sie gehen spazieren oder trainieren gelegentlich, sodass Sie
schwitzen.
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11. Extra Ansicht Benutzereingahen: Wir empfehlen die folgenden Einstellungen (HF .., HFsi, VOymae) ZU verdndern, 14.Maximale Sauerstoffaufnahme (V0,,,,,, ml/kg/min): Stellen Sie mit der A oder Y-Taste den Wert |lhrer maximalen
wenn Sie lhren im Labor gemessenen Wert kennen. Driicken Sie OK, um die Extra Ansicht Benutzereingaben zu 6ffnen. Sauerstoffaufnahme ein. Driicken Sie OK.
Driicken und Halten Sie alternativ die Riick-Taste, um zu der Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.
V0, ist die maximale Sauerstoffaufnahmekapazitét lhres Korpers wéhrend einer maximalen Belastung. Diese ist auch

12. Maximale Herzfrequenz (HF,,,): Stellen Sie mit der A oder V-Taste lhre maximale Herzfrequenz ein. Driicken Sie OK. bekannt als maximale aerobe Kapazitat oder maximale Sauerstoffaufnahme/-verbrauch. V0,,,, ist ein haufig verwendeter
Indikator fiir die aerobe (kardiovaskulare) Fitness. Der genaueste Weg, Ihre individuelle VO, zu bestimmen, ist eine

HF .. ist die hdchste erreichte Herzfrequenz in Schlagen pro Minute (bpm) wéhrend einer maximalen Ausbelastung. Das Leistungsdiagnostik im Labor. Die aerobe Fitness gibt Auskunft dariiber, wie gut das kardiovaskulare System arbeitet und

genaueste Verfahren zur Bestimmung lhrer individuelle HF ,,, ist eine Leistungsdiagnostik bei Ihrem Arzt oder Sauerstoff im Kdrper transportiert und verarbeitet wird. Der VO,,,-Wert wird ebenfalls fiir die Bestimmung des

Leistungsdiagnostiker. HF,, ist ein niitzlicher Wert, um die Intensitat eines Trainings einzuordnen. Die HF,,,, wird fiir die Kalorienverbrauchs genutzt.

Bestimmung des Kalorienverbrauchs herangezogen.
Hinweis:
© V0,5 wird fiir die Erstellung des Programms herangezogen. Wenn Sie diesen Wert nicht kennen, kdnnen Sie einen vergleichbaren Wert,

13. Herzfrequenz in sitzender Position (HFs;): Stellen Sie mit der A oder V-Taste Inre Herzfrequenz in sitzender Position ein. Ihren Ownindex, bestimmen, indem Sie den Polar Fitness-Test durchfiihren. Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel ,Polar

Driicken Sie OK. Fitness-Test — Ownlndex’ auf Seite 49.
e Wenn Sie die Extra Ansicht Benutzereingaben geéndert haben, kinnen Sie zu den Grundeinstellungen durch Driicken und Halten Licht-
HF,ist Ihre normale Herzfrequenz, wenn Sie keine korperliche Aktivitat durchfiihren (in sitzender Position). HFg;, wird Taste zuriickkehren. WIE.HERST. GRUNDEINST. erscheint. Wahlen Sie mit der A oder Y -Taste zwischen JA oder NEIN. Driicken Sie OK.

ebenfalls fiir die Bestimmung des Kalorienverbrauchs herangezogen. Um die HFg;, einfach zu bestimmen, setzen Sie sich hin
und ziehen Sie lhren Sender an. Starten Sie die Messung Ihrer Herzfrequenz. Schauen Sie nach 2 bis 3 Minuten auf lhren
Armbandempfanger. Dies ist Ihre HFg;,. Um Ihre HFg;, prézise zu bestimmen, tragen Sie Ihr Polar Herzfrequenz-Messgerat an
einem normalen Tag. Schreiben Sie gelegentlich, wenn Sie sitzen und sich nicht kérperlich anstrengen, lhren Herzfrequenz-Wert
auf und errechnen Sie abends Ihren Durchschnittswert.
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8.5 ALLGEMEINE EINGABEN

In den allgemeinen Eingaben konnen Sie die allgemeinen
Einstellungen Ihres Armbandempfangers vornehmen. Die
allgemeinen Eingaben beinhalten Lautstéarke (TON), Tasten-
sperre (SPERRE), Hilfe-Funktion (HILFE), MaBeinheiten
(EINHEITEN) und Sprachauswahl (SPRACHE).

M| <«— Driicken

Driicken Driicken Driicken  Driicken

Uhr vy HF-Eing. v Tagebuch y Benutzer y Allgemein

Driicken Sie OK ;

Ton ¥ Sperre 'V Hilfe 'V Einheiten VW Sprache

1. Driicken Sie von der Uhrzeitanzeige ausgehend die
OK-Taste. Training erscheint.

2. Driicken Sie kurz so oft die A oder V-Taste, bis Eingaben
angezeigt wird. Driicken Sie OK.

3. Wahlen Sie mit der A oder V-Taste ALLGEMEIN. Driicken Sie OK.

4. Driicken Sie die A oder Y-Taste, um die Einstellung der
einzelnen Informationen vorzunehmen: TON, SPERRE,
HILFE, EINHEITEN oder SPRACHE. Driicken Sie OK.
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1. TON - Einstellen der Lautstarke des Bedientons
Mit der A oder V-Taste kbnnen Sie die Lautstérke
einstellen: VOL2 (laut), VOL1 (leise) oder AUS.
Driicken Sie OK.

Wenn Sie die Lautstarke Vol2 oder Vol1 andern, hat dies
keinen EinfluB auf folgende Tone: HF-Alarm, Uhr, Timer und
Erinnerung.

Wahlen Sie die Option TON Aus, so sind die Tasten- und
Aktivitatstone ausgeschaltet. Der Alarm/Weckton kann in
dem Menii Einstellen der Uhren-Funktion ein- oder
ausgeschaltet werden. Weitere Informationen auf Seite 55.
Der Herzfrequenz-Zielzonenalarm kann in dem Menii
Trainingseingaben und wahrend der Trainingseinheit ein-
oder ausgeschaltet werden.

2. SPERRE - Einstellen der Tastensperre j
Sie kinnen die Tastensperre in der Uhrzeitanzeige und
wahrend der Aufzeichnung lhres Trainings aktivieren.

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend wiederholen Sie die
Schritte 1.-4.

Wahlen Sie mit der A oder V-Taste zwischen MANUELL oder
AUTO. Driicken Sie OK.

Automatisch: Der Armbandempfanger sperrt automatisch
alle Tasten, ausgenommen der Licht-Taste,
wenn Sie innerhalb einer Minute keine Taste
betétigen. Sie konnen die Tastensperre
ausschalten, indem Sie in der Uhrzeitanzeige
die Licht-Taste so lange gedriickt halten, bis
TASTEN FREI angezeigt wird.

Manuell: Sie konnen die Tastensperre ein- oder
ausschalten, indem Sie die Licht-Taste
gedriickt halten, bis das Symbol fir die
Tastensperre T angezeigt wird oder
verschwindet.

3. HILFE - Einstellen der Hilfe-Funktion
Wenn Sie den Text der Hilfe-Funktion einschalten, erhalten
Sie in den Modi Training und Tagebuch eine Anleitung.

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend wiederholen Sie die
Schritte 1.-4., Seite 72.

Driicken Sie die A oder V-Taste, um den Hilfe-Text ein- EIN
oder auszuschalten (AUS). Driicken Sie OK.

4. EINHEITEN - Einstellen der MaBeinheiten

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend wiederholen Sie die
Schritte 1.-4., Seite 72.

Driicken Sie die A oder V-Taste, um zwischen den Optionen
KG/CM oder LB/FT zu wéhlen. Driicken Sie OK.

Gewicht Pfund Kilogramm
GroBe FuB/Inch Zentimeter
Kalorien Cal keal

5. SPRACHE - Einstellen der Sprache
Von der Uhrzeitanzeige ausgehend wiederholen Sie die
Schritte 1.-4., Seite 72.

Driicken Sie die A oder V-Taste, um zwischen den folgenden
Optionen zu wahlen: ENGLISH, DEUTSCH, ESPANOL oder
FRANCAIS. Driicken Sie OK.

SIND SIE SICHER? erscheint. Wahlen Sie mit der A oder
V-Taste zwischen JA oder NEIN. Driicken Sie OK.

Driicken und halten Sie die Riick-Taste, um zur Uhrzeitanzeige
zuriickzukehren.

Hinweis: Haben Sie versehentlich die Sprache verédndert und Sie wissen
nicht, wie Sie zur Sprachauswahl zuriickkehren kdnnen, so fiihren Sie
einen Reset durch, indem Sie alle Tasten (ausgenommen der Licht-
Taste) gleichzeitig driicken, bis alle Zeichen auf der Anzeige erscheinen.
Driicken Sie OK. Starten mit Basiseingaben? wird angezeigt. Driicken
Sie die Rick-Taste und wéhlen Sie mit der A oder ¥ -Taste Ihre
Sprache aus. Fahren Sie mit der Einstellung der Basiseingaben auf
Seite 10 fort. Haben Sie die Basiseingaben bereits eingestellt, kénnen
Sie diese nach Einstellung des Datums durch Driicken und Halten der
Riick-Taste (iberspringen. 7



9. DATENUBERTRAGUNG
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Der Polar Fitness Trainer ist ein Internet-Service, der Sie bei der Erreichung Ihrer
Trainingsziele unterstiitzt. Die kostenlose Registrierung ermoglicht Ihnen den Zugang
zu einem personlichen Trainingsprogramm, einem Tagebuch, Tests, niitzlichen Artikeln
und vielem mehr. Nehmen Sie die Registrierung auf der Internet-Seite
www.PolarFitnessTrainer.com vor.

Ihr Polar F11 Herzfrequenz-Messgerét ermdglicht lhnen, bestimmte Daten von lhrem
Computer auf Ihren Armbandempfanger mittels Polar UpLink™ und bestimmte
Informationen wie Trainingsdaten von Ihrem Armbandempfanger an den Polar Internet-
Service mittels SonicLink™ zu tibertragen. Fiir die UpLink- und SonicLink-Funktion
bendtigen Sie einen Computer mit einer Soundkarte, einem Mikrofon und dynamischen
Lautsprechern oder Kopfhdrern.

Eine genaue Anleitung erhalten Sie auf der Internet-Seite www.polar.fi/fitness.

Ihr Polar Herzfrequenz-Messgerat ist ein prazises Messgerat und
sollte deshalb sorgfaltig behandelt werden. Die nachstehenden
Informationen werden lhnen helfen, viele Jahre Freude an
diesem Produkt zu haben.

Bewahren Sie den Armbandempfanger und Sender immer an einem
kiihlen und trockenen Ort auf. Lagern Sie diese nicht in einer
feuchten Umgebung oder einer nicht atmungsaktiven Tasche

(z. B. einer Plastiktiite) oder gemeinsam mit leitfahigem Material
wie einem nassen Handtuch.

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 wurden, sind von der Garantie
ausgeschlossen.

Pflege Ihres Herzfrequenz-Messgerates

 Halten Sie Ihr Herzfrequenz-Messgerét sauber. Reinigen Sie
den Sender regelmaBig mit einer milden Seife und Wasser.
Trocken Sie ihn vorsichtig mit einem weichen Handtuch ab.
Verwenden Sie zur Reinigung keine Schleifmittel wie Stahlwolle
oder Chemikalien oder Alkohol.

 Schiitzen Sie Ihr Herzfrequenz-Messgerat vor extremer Kalter
oder Hitze. Die Umgebungstemperatur liegt zwischen -10 °C
bis + 50 °C.

o Setzen Sie Ihr Herzfrequenz-Messgerét keiner direkten Sonnen-
einstrahlung aus, wie z. B. auf dem Armaturenbrett im Auto.

Batterie des Armbandempféngers

Die zu erwartende durchschnittliche Lebensdauer der Batterie des
Empféangers betragt bei normalen Gebrauch 1,5 Jahre. Haufiger
Gebrauch der Licht- und Alarm-Funktion verkiirzen die Lebenszeit
der Batterien. ﬂzeigt einen niedrigen Batteriestand an und deutet
auf einen baldigen Batteriewechsel hin. Die Gummidichtung, die
Wasserbestandigkeit des Empfangers sicherstellt, kann beim Offnen
des Empfangers beschddigt werden. Um die Wasserbestandigkeit zu
garantieren, empfehlen wir, hren Empfanger zu jeglichem
Batteriewechsel an die Polar Serviceabteilung zu senden.

Hinweis:

© Wenn das Symbol H fiir einen niedrigen Batteriestatus
angezeigt wird und die Alarm/Weck-Funktion aktiviert ist, wird
der Alarm/Weckton noch einmal erténen. Danach erlischt das
Alarmsymbol L. Wenn Sie versuchen, die Alarm/Weck-
Funktion zu aktivieren, wird Ihnen der Armbandempféanger
einen niedrigen Batteriestatus anzeigen. Sie kénnen den Alarm
erst wieder ktivieren, nachdem die Batterie des Armband-
empfangers getauscht wurde.
Das Batteriesymbol ﬂ kann bei kalten Umgebungstemperaturen
erscheinen, erlischt jedoch wieder, wenn Sie zu normalen
Temperaturen zuriickkehren.

® Die Garantie erlischt bei unsachgemaBer Behandlung sowie
bei Offnen des Gerétes durch nicht autorisierte Personen.

© Das Batteriesymbol kann bei kalten Umgebungstemperaturen
erscheinen, erlischt jedoch wieder, wenn Sie zu normalen
Temperaturen zuriickkehren.



Pflege des WearLink Senders

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

Wenn Sie Insektenschutzmittel verwenden, stellen Sie sicher, dass
dieses nicht mit dem Sender in Kontakt kommten.

WearlLink Sendeeinheit

e Reinigen Sie die Sendeeinheit regelmaBig nach dem Gebrauch
mit milder Seife und Wasser.

Verwenden Sie keinen Alkohol oder Schleifmittel wie Stahlwolle
oder Reinigungsmittel zur Reinigung der Sendeeinheit.

Trocken Sie die Sendeeinheit nur mit einem weichen Handtuch;
durch raue Oberflachen kann sie beschadigt werden.
Fehlbehandlung kann die Oberflachen beschadigen.

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

WearlLink Gurt

e Der Gurt ist fiir die Waschmaschine geeignet und kann bei 40 °C
gewaschen werden. Wir empfehlen Ihnen, einen Waschebeutel zu
verwenden.

o Wirempfehlen Ihnen, nach jedem Gebrauch in stark
chlorhaltigem Schwimmbadwasser, den Gurt zu waschen.

e Waschen Sie den Gurt ohne Schleudergang und geben Sie ihn
nicht in den Trockner!

e Biigeln Sie den Gurt nicht!

Wearlink Batterien

Die zu erwartende durchschnittliche Lebensdauer der Batterie des
Senders betragt ca. 2 Jahre (1 Stunde/Tag, 7 Tage/Woche). Falls Ihr
Sender nicht mehr funktioniert, liegt dies moglicherweise am
Leistungsabfall der Batterie. Zum Wechseln der Batterie bendtigen
Sie eine Miinze.

76

1. Offnen Sie die Batterieabdeckung
der Sendeeinheit, indem Sie sie
mithilfe einer Miinze gegen den
Uhrzeigersinn von der Markierung
CLOSE zu der Markierung OPEN drehen.

2. Entfernen Sie Batterieabdeckung von der Sendeeinheit, nehmen
Sie die Batterie heraus und ersetzen Sie diese durch eine neue
Batterie.

3. Entfernen Sie den Dichtungsring von der Batterieabdeckung und
ersetzen Sie diesen durch einen neuen Ring.

4. Setzen Sie die Batterie so ein, dass der Minuspol (-) die
Sendeeinheit und der Pluspol (+) die Abdeckung beriihrt.

5. Befestigen Sie die Abdeckung so, dass der Pfeil auf die
Markierung OPEN zeigt. Stellen Sie sicher, dass der
Dichtungsring der Abdeckung richtig eingerastet ist.

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

Hinweis:

© Um sicherzustellen, dass die Abdeckung der Sendeeinheit-
Batterie ihre maximale Lebensdauer erreicht, éffnen Sie diese
nur, wenn ein Batteriewechsel nétig ist. Wir empfehlen Ihnen,
den Dichtungsring der Batterieabdeckung nach jedem
Batteriewechsel auszutauschen. Die Dichtungsringe sind beim
autorisierten Polar Kundenservice erhéltlich.

© Halten Sie die Batterien von Kindern fern. Wenn Sie
verschluckt wurde, kontaktieren Sie sofort einen Arzt.

e Die Batterien sollten ordnungsgemépB entsprechend den
drtlichen Bestimmungen entsorgt werden.

11. WICHTIGE HINWEISE

11.1 POLAR HERZFREQUENZ-MESSGERATE
UND INTERFERENZEN

Elektromagnetische Interferenzen

Storungen kdnnen in der Nahe von Hochspannungsleitungen, Ampeln,
Oberleitungen, Fernsehgeréten, Automotoren, Fahrradcomputern,
motorisierten Trainingsgeréten, Mobiltelefonen, Flugzeugen sowie
beim Passieren von elektronischen Sicherheitsschleusen auftreten.

Trainingsgerate

Verschiedene elektrische oder elektronische Komponenten von
Trainingsgeraten wie etwa LED-Anzeigen, Motoren und elektrische
Bremsen kdnnen Storsignale verursachen. Um solche Probleme zu
losen, gehen Sie folgendermaBen vor:

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

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

3. Legen Sie den Sender wieder an und befestigen Sie den
Armbandempfénger wahrend des Trainings am Trainingsgerat im
interferenzfreien Raum.

4. Wenn Ihr Polar Herzfrequenz-Messgerat bei der Benutzung des
Trainingsgerates nun immer noch nicht richtig funktioniert, so
verursacht das Trainingsgerat moglicherweise zu starke
elektrische Storungen fiir die Verwendung in Verbindung mit der
drahtlosen Herzfrequenz-Messung.

Storungen durch andere Herzfrequenz-Messgerite

Der Polar Armbandempfénger 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.

Verwendung des Polar Herzfrequenz-Messgerates beim
Schwimmen

Ihr Herzfrequenz-Messgerat ist bis zu einer Wassertiefe von 30 Metern
wasserbestandig. Um die Wasserbestandigkeit aufrechtzuerhalten,
diirfen die Tasten des Armbandempfangers nicht unter Wasser oder
bei starkem Regen 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 konnen 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 Kdrper in eine Position
fithren, an der das EKG-Signal nicht mehr registriert werden kann.

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



11.2 GEHEN SIE AUF NUMMER SICHER

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

o wahrend der letzten 5 Jahre nicht regelmaBig Sport betrieben

haben und/oder eine vorwiegend sitzende Lebensweise hatten.

rauchen.

hohen Blutdruck haben.

einen hohen Cholesterinspiegel im Blut haben.

irgendwelche Anzeichen oder Symptome einer Erkrankung haben.

nach einer schweren Erkrankung oder medizinischen Behandlung,

etwa einer Operation, in der Rekonvaleszenz sind.

blutdruckregulierende Medikamente oder Herzmittel einnehmen.

schwanger sind.

in der Vergangenheit unter Atembeschwerden litten.

einen Herzschrittmacher oder ein sonstiges implantiertes

elektronisches Gerat tragen.

o wegen lhres erhohten Gewichts Grund haben anzunehmen, dass
Sport treiben fiir Sie mit Risiken verbunden sein kdnnte.

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.
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Achten Sie wahrend des Trainings unbedingt auf die Reaktionen
lhres Krpers. Wenn Sie bei lhrem Trainingsniveau unerwartete
Schmerzen oder Erschdpfung verspiiren, so sollten Sie das Training
beenden oder mit einer geringeren Intensitét fortfahren.

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

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

12. HAUFIG GESTELLTE FRAGEN

Was soll ich tun, wenn...
...ich nicht weiB, wo ich mich in dem Menii befinde?
Halten Sie die Riick-Taste gedriickt, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.

...keine Herzfrequenz angezeigt wird (- -)?

1. Kontrollieren Sie, ob die beiden Elektroden des Senders und die darunter befindliche Haut gut angefeuchtet sind und ob der Brustgurt fest
genug angelegt ist. Der Sender soll so angelegt sein, dass die Elektroden flach auf der Haut aufliegen. Das Polar Logo zeigt nach vorne.

2. Haben sich SchweiB und Schmutz auf den Elektroden angesammelt, so kann dies die Ursache fiir den schlechten Kontakt sein. Achten Sie
darauf, dass der Sender sauber ist.

3. Kontrollieren Sie, ob sich in Ihrer Umgebung ein elektromagnetisches Feld (etwa durch einen Monitor, ein Fernsehgerét oder ein Mobiltelefon) befindet.

4. Trat bei lhnen ein kardiales Ereignis auf, das moglicherweise lhr EKG beeinflusst hat? Wenden Sie sich in diesem Fall an einen Arzt.

...0as Herzsymbol in der Anzeige unregelméaBig blinkt?

1. Kontrollieren Sie, dass sich der Polar Armbandempfanger innerhalb des Empfangshereichs von maximal einem Meter um den Sender befindet.
2. Kontrollieren Sie, ob sich der elastische Gurt wahrend des Trainings gelockert hat.

3. Kontrollieren Sie, ob die Elektroden des Senders ausreichend befeuchtet sind.

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

5. Eine Herzarrhythmie kann unregelmaBige Werte verursachen. In diesem Fall sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt.

...0ie Herzfrequenz unregelmaBig oder extrem hoch ist (iiber 200)?
Médglicherweise sind Sie in den Bereich eines starken elektromagnetischen Feldes geraten, das fehlerhafte Anzeigen auf dem Armbandempfanger
verursacht. Kontrollieren Sie Ihre Umgebung und entfernen Sie sich von der Stérungsstelle.

...tie Anzeige leer ist?

Das Polar Herzfrequenz-Messgerat befindet sich bei Verlassen der Produktionsstétte in einem ,Schlaf-Modus’. Durch zweimaliges Driicken einer
beliebigen Taste wecken Sie das Gerat. WELCOME TO POLAR FITNESS WORLD wird angezeigt. Weitere Informationen zu den ,Basiseingaben’
erhalten Sie auf Seite 10.

...die Anzeige schwach ist?
Die Ziffern auf dem Display sind schwach, wenn Sie die Displaybeleuchtung aktivieren oder der Indikator fiir einen niedrigen Batteriestatusﬂ
erscheint. Dies sind gewdhnlich die ersten Anzeichen fiir einen niedrigen Batteriestatus. Lassen Sie die Batterien iiberpriifen.



...die Batterie des Armbandempféangers ausgetauscht werden muss?

Lassen Sie sich durch einen autorisierten Fachhandler beraten oder senden Sie das komplette Gerat an Polar. Die Garantie umfasst keine
Schaden oder Folgeschaden, die durch Wartungsarbeiten von nicht durch Polar autorisiertes Personal entstanden ist. Der Polar Service umfasst
u. a. die Uberpriifung der Wasserbestandigkeit und der EKG-Genauigkeit nach dem Batteriewechsel sowie eine groBe Inspektion Ihres gesamten
Polar F11 Herzfrequenz-Messgerates.

...eine ander Person meinen Armbandempfanger nutzt?

Der neue Benutzer muss zuerst die persénlichen Benutzerdaten eingeben und ein neues Programm erstellen. Durch die geanderten Benutzer-
daten oder die Erstellung eines neuen Programms werden die gespeicherten Daten des Trainings, der Gesamtdatei oder die Informationen in den
Tagebuch-Dateien nicht geldscht.

...der Armbandempfanger auf keinen Tastendruck reagiert?

Fiihren Sie einen Reset lhres Armbandempfangers durch. Dadurch werden Datum und Uhrzeiteinstellungen
geloscht.

Driicken Sie alle Tasten gleichzeitig, ausgenommen der Licht-Taste, bis in der Anzeige alle Ziffern erscheinen.
Driicken Sie OK.

Weitere Informationen finden Sie in dem Kapitel ,Basiseingaben’ auf Seite 10. Haben Sie die Basis-Eingaben
bereits eingestellt, konnen Sie nach Einstellung des Datums diese durch Driicken und Halten der Riick-Taste
tiberspringen. Der Armbandempféanger kehrt automatisch in die Uhrzeitanzeige zuriick, wenn Sie innerhalb einer
Minute keine Taste betatigen. Funktioniert dies nicht, so lassen Sie die Batterien tiberpriifen.

...tie aktualisierten OwnZone Herzfrequenz-Werte signifikant schwanken?

Die Herzfrequenz-Variabilitat reagiert empfindlich auf jede Veranderung des Kérpers und der Umgebung. Die OwnZone Herzfrequenz-Grenzwerte
werden unter anderem durch Ihren Fitness-Zustand, die Tageszeit der OwnZone Bestimmung, die Trainingsart und Ihre mentale Verfassung
beeinflusst. Das untere Limit der OwnZone Herzfrequenz-Grenzwerte kann bei ein und derselben Person bis zu 30 Schlage/Minute schwanken.
Es ist jedoch von groBer Bedeutung, dass Sie das Training in der OwnZone als leicht oder moderat empfinden. Wenn Sie beispielsweise Ihre
Herzfrequenz nach der ersten Stufe zu schnell erhéhen, so erhalten Sie méglicherweise zu hohe OwnZone Herzfrequenz-Grenzwerte. Erscheinen
Ihnen die OwnZone-Werte zu hoch, empfehlen wir [hnen eine Wiederholung der OwnZone Bestimmung.
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13. TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

Das Polar Herzfrequenz-Messgerat wurde entwickelt, um die
Herzfrequenz wahrend korperlicher Aktivitat anzuzeigen. Andere
Anwendungsbereiche sind nicht vorgesehen.

ARMBANDEMPFANGER
Batterie: CR 2032
Lebensdauer: ca. 1,5 Jahre (1 Stunde/Tag, 7 Tage/Woche)

Umgebungstemperatur:  -10 °C bis +50 °C

Wasserbestandigkeit: bis 30 Meter

Material des Armbandes: Polyurethan

Materiel der Geh&use-

riickseite und der

Schnalle des Armbandes: nichtrostender Stahl gemaB EU-Richtlinie
94/27/EU und der zugehdrigen Anderung
1999/C 205/05 tiber die Freisetzung von
Nickel aus Erzeugnissen, die dazu
vorgesehen sind, in direktem und lange
andauernden Kontakt mit der Haut zu
kommen.

Genauigkeit der Uhrzeit: — hoher als + 0.5 Sekunden/Tag bei einer
Umgebungstemperatur von +25 °C

Genauigkeit der

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

SENDER

Lebensdauer der Batterie: durchschnittlich 2 Jahre

Batterie:

Dichtungsring

der Batterie:
Umgebungstemperatur:
Wasserbesténdigkeit:
Gurtmaterial:

GRENZWERTE
Chronometer
Herzfrequenz-Grenzwerte
Gesamtzeit
Gesamtkalorien
Gesamte
Trainingseinheiten
Geburtsdatum

(1 Std./Tag, 7 Tage/Woche)
CR 2025

20.0x1.0

-10 °C bis +50 °C

bis 30 Meter

Polyurethan, Polyester, Polyamid, Nylon
und Elasthan.

23h59min59s

30— 199 bpm
0-9999 h 59 min 59 s
0-999999 kcal

65 535
1921 - 2020
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14. WELTWEITE GARANTIE DES HERSTELLERS

(gilt neben der gesetzlichen Gewahrleistung des neuen Schuldrechts)

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

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

o Die Garantie gilt nur in Verbindung mit dem Kaufbeleg oder der ausgefiillten internationalen Garantiekarte!

o Von der Garantie ausgeschlossen sind: Batterien, Beschadigungen durch unsachgemaBen und/oder kommerziellen Gebrauch, Unfall oder
unsachgemafBe Handhabung sowie Missachtung der wichtigen Hinweise. Ausgenommen von der Garantie sind auch gesprungene oder
zerbrochene Gehduse des Armbandempféangers und der Sendeeinheit und der elastische Gurt.

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

o 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 Dieses CE-Symbol weist darauf hin, dass dieses Produkt dem Medizinproduktegesetz und somit der Richtlinie 93/42/EWG entspricht.
o1 Copyright © 2004 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnland.

Polar Electro Oy ist ein nach IS0 9001:2000 zertifiziertes Unternehmen.

Alle Rechte vorbehalten. Diese Anleitung darf ohne vorherige schriftliche Zustimmung der Polar Electro Oy weder anderweitig benutzt noch
kopiert werden, auch nicht auszugsweise.

Die Namen und Logen mit einem ™ Symbol in der Gebrauchsanleitung sowie auf der Packung sind Warenzeichen der Polar Electro QOy. Die

Namen und Logen mit einem ® Symbol in der Gebrauchsanleitung sowie auf der Packung sind eingetragene Warenzeichen der Polar Electro Qy.
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o Der Inhalt der Gebrauchsanleitung ist allein fiir informative Zwecke gedacht. Die beschriebenen Produkte kdnnen im Zuge der
kontinuierlichen Weiterentwicklung ohne Ankiindigung geéndert werden.

o Polar Electro Inc./Polar Electro Oy iibernimmt keinerlei Verantwortung oder Gewahrleistung beziiglich dieser Gebrauchsanleitung oder der in
ihr beschriebenen Produkte. Polar Electro Inc./Polar Electro Oy lehnt jegliche Haftung fiir Schdden oder Folgeschaden, Verluste,
entstandene Kosten oder Ausgaben, die mittelbar oder unmittelbar mit der Benutzung dieser Gebrauchsanleitung oder der in ihr
beschriebenen Produkte in Zusammenhang stehen, ab.

Das Produkt ist durch eines oder mehrere der folgenden Patente geschiitzt:

WO 96/20640, US 6104947, US 6277080, WO 97/33512, GB 2326240, HK 1016857, US 6361502, US 6418394, US 6537227, US 5719825,
US 5848027, EP 1055158, FI 68734, DE 3439238, GB 2149514, HK 812/1989, US 4625733, FI 88972, FR 92.09150, GB 2258587,

HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI 96380, US 5611346, EP 665947, DE 69414362, FI 110915.

Weitere Patente sind anhéngig.

Hersteller:
Polar Electro Oy
Professorintie 5

FIN-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300
www.polar.fi

PoLAR.
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12-/24-Stunden-Modus

10, 62

Aktualisierung des Programms 54
Alarmeingabe 61
Aligemeine Eingaben 72
Ausschlussklausel fir Haftung 83
Basiseingaben 10
Batteriewechsel 75
Benutzereingaben 68
Beobachten Ihrer Entwicklung 37
Datei 43
Dateniibertragung 74
Datumseingab 62
Displaybeleuchtung 8
Eingabe Uhrzeit 2 62
Eingaben 55
Erinnerungen 57
Extra-Tagebuch 40
Fitness-Punkte 28
Fitness-Klassifizierung 53
Fitness-Test 49
Fitness-Test Trend 52
Funktionen wahrend des Trainings 26
Garantie 82
Gesamt-Datei zuriicksetzen 46
Gesamt-Datei 46
Haufig gestellte Fragen 79
Heart Touch-Funktion 8
Herzfrequenz 12
Herzfrequenzeingaben 63
Herzfrequenz-Zonen 65, 66
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Hilfeeingaben 73

Fmax 70
Lautstarkeeingab 72
MaBeinheiteneingabe 73
OwnlIndex 49
OwnZone 34
Pflege und Wartung 75
Programm editieren 17
Programm-Ansicht 17
Programmeingabe 23
Programmerstellung 14
Reset des Armbandempféangers 80
Sender 12,76
Spracheingabe 73
Tagebuch 37
Tagebuch-Datei 47
Tagebucheingaben 67
Tasten 8
Tastensperre 72
Technische Spezifikationen 81
Timereingabe 56
Training pausieren 29
Training stoppen 30
Trainingsaufzeichnung starten 25
Trainings-Datei 44
Trainingseingaben 32
Uhreneingabe 55
Uhrzeiteingabe 62
Wichtige Hinweise 77
Zur Uhrzeitanzeige zuriickkehren 8




