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DEUTSCH

1. EINFUHRUNG

Wir gratulieren lhnen zum Kauf |hres neuen Polar RCX5™ Trainingscomputers! Sie verfiigen damit tber
das komplette Trainingssystem fir Multisport- und Ausdauerathleten, welches Ihr Training von der
Planung Uber das Training selbst bis hin zur Auswertung optimal unterstitzt.

POLARPERSONALTRAINER.COM

WEARLINK®+ HYBRID / “x ST ©
H2 HERZFREQUENZ-SENSOR N }QWEBSYNC
L ]

i v .
[ ]
y »
. G5 GPS -SENSOR
. @3 GPS -SENSOR
e
$34+ LAUFSENSOR ‘ ’
CS GESCHWINDIGKEITSSENSOR W.I.N.D. UND W.I.N.D.

CS TRITTFREQUENZSENSOR W.L.N.D.

Diese Gebrauchsanleitung bietet umfassende Informationen, um die bestmégliche Nutzung lhres
Trainingscomputer zu ermoglichen.

Die aktuellste Version dieser Gebrauchsanleitung kann unter www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support] heruntergeladen werden. Video-Lernprogramme finden Sie unter
http://www.polar.com/en/support/ video_tutorials.

e Die Polar ZoneOptimizer Funktion personalisiert Ihre Herzfrequenzzonen wahrend des Aufwérmens. Die
ZoneOptimizer Funktion misst Ihre Herzfrequenz-Variabilitat und bestimmt Ihre persénlichen Sportzonen.

¢ Polar Ausdauerprogramme zum Laufen und Rad fahren sind individualisierte Trainingsprogramme die auf
Ihr personliches Fitnesslevel abgestimmt sind. Das Trainingsprogramm leitet Sie dabei an, richtig zu
trainieren, indem es den Trainingsumfang, die Trainingsintensitat und und die Verteilung der
Trainingseinheiten auf die Wochentage festlegt, damit Sie Ihre Fitness optimal verbessern kénnen. Das
Trainingsprogramm arbeitet mit der Polar ZoneOptimizer Funktion zusammen, sodass die
Trainingseinheiten des Programms gemaB lhren persdnlichen Sportzonen angepasst werden.

e Im Polar RCX5 Trainingscomputer kénnen Sie zwischen vier Standard-Sportprofilen wahlen. Sie kénnen
auch eigene Sportprofile in der WebSync Software erstellen und mit dem Datalink
Datenlibertragungsgerat auf Ihren Trainingscomputer laden. Wahrend des Trainings kénnen Sie das
Sportprofil einfach wechseln, Sie brauchen nicht einmal anzuhalten.

e Das kumulative Trainingsbelastungsdiagramm ist auf polarpersonaltrainer.com verfiigbar. Ubertragen Sie
Trainingsergebnisse von lhrem Trainingscomputer auf polarpersonaltrainer.com und verfolgen Sie lhre
Trainingsbelastung sowie Erholung im Trainingstagebuch. Die kontinuierliche Uberwachung der
Trainingsbelastung und Erholung helfen Ihnen, lhre persdnlichen Grenzen zu ermitteln, Uber- und
Untertraining zu vermeiden sowie die Trainingsintensitat und -dauer Ihren Tages- und Wochenzielen
anzupassen.

¢ Der Polar WearLink®+ Hybrid / Polar H2 Herzfrequenz-Sensor kann auch im Wasser getragen werden.

¢ Die Race Pace/Renntempo Funktion hilft Ihnen, eine konstante Geschwindigkeit einzuhalten und lhre
Zielzeit fir eine festgelegte Distanz zu erreichen.

Einfihrung 5
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2. BESTANDTEILE DES TRAININGSCOMPUTERS

Bestandteile des Polar RCX5 Trainingscomputers

Der Polar RCX5 Trainingscomputer liefert lhnen die Daten, die Sie zur
Verbesserung Ihrer Trainingsleistung bendtigen und speichert diese Daten zur
spateren Analyse.

Der komfortable Polar WearLink®+ Hybrid / Polar H2 Herzfrequenz-Sensor
iibertragt Ihre Herzfrequenz mit der exklusiven 2,4 GHz W.I.N.D.- und

m GymLink-Technologie (bei Aktivitaten im Wasser) von Polar EKG-genau an den
Trainingscomputer. Der Herzfrequenz-Sensor besteht aus der Sendeeinheit und dem
elastischen Elektrodengurt.

Sie kdnnen [hre Trainingsdaten mit dem Polar DataLink Dateniibertragungsgerat
und der WebSync Software vom Trainingscomputer auf den Web-Service
polarpersonaltrainer.com [http://www.polarpersonaltrainer.com] iibertragen.
SchlieBen Sie den DatalLink an einen USB-Anschluss lhres Computers an und Ihr
Trainingscomputer mit kabelloser W.I.N.D.-Technologie wird erkannt.

@ Herzfrequenz-Sensoren mit polarspezifischer GymLink-Technologie, z. B. Polar H1 und H2, eignen sich zur
Verwendung mit kompatiblen Fitnessgeréten.

6 Bestandteile des Trainingscomputers
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Mit dem Web-Service polarpersonaltrainer.com
[http://www.polarpersonaltrainer.com] kdnnen Sie:

e Polar Ausdauer-Trainingsprogramme auf lhren Trainingscomputer
herunterladen, um diese fir Ihr Training zu verwenden.

e |hre Trainingsdateien zur langfristigen Nachverfolgung speichern.
e |hre Fortschritte im Trainingstagebuch verfolgen und analysieren.

¢ |hre Trainingsintensitat analysieren sowie notwendige Erholungszeiten
mit der Trainingsbelastungsfunktion berechnen.

e |hre Freunde zu einem virtuellen Sportwettkampf herausfordern und
mit anderen Sportlern in Kontakt treten.

@ Der Benutzername fiir Ihr Polar Konto ist immer lhre E-Mail-Adresse. Fiir die
Polar Produktregistrierung, fiir polarpersonaltrainer.com, das Polar
Diskussionsforum und die Newsletter-Registrierung gelten der gleiche
Benutzername und das gleiche Kennwort.

Mit der software Polar WebSync 2.4 (oder hdher) kdnnen Sie:

e die Einstellungen Ihres Trainingscomputers abstimmen

e die Anzeige des RCX5 Trainingscomputers anpassen, z. B. mit einem
eigenen Logo

e Trainingsansichten andern

e FEine Erinnerung festlegen, die Sie daran erinnert, wahrend des
Trainings zu trinken, zu essen oder andere wichtige Dinge zu tun

e den Energiesparmodus ein-/ausschalten

@ Sie kdnnen die WebSync Software unter www.polarpersonaltrainer.com
herunterladen.

Registrieren Sie |hr Polar Produkt unter http://register.polar.fi/, damit wir unsere Produkte und unseren
Service noch besser auf Sie abstimmen kénnen.

Optionales Zubehor

Der optionale Polar s3+ Laufsensor misst drahtlos Laufgeschwindigkeit, Tempo
und Distanz sowie die Schrittfrequenz und Schrittlange. Ebenso méglich ist dies mit
dem s3 Laufsensor.

Der optionale Polar G5 GPS-Sensor/Polar G3 GPS-Sensor W.I.N.D. sendet
Daten zu Laufgeschwindigkeit/Tempo, Distanz und zum Standort sowie
Verfolgungsinformationen an den RCX5, der die Daten zur spéteren Analyse
aufzeichnet und anzeigt. Der G3 GPS-Sensor ist ebenso kompatibel.

Der optionale Polar CS Trittfrequenzsensor W.I.N.D. misst beim Radfahren
drahtlos Ihre aktuelle und durchschnittliche Trittfrequenz in Umdrehungen pro Minute.

Bestandteile des Trainingscomputers 7
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Der optionale Polar CS Geschwindigkeitssensor W.I.N.D. misst beim
Radfahren drahtlos die Strecke sowie lhre aktuelle, durchschnittliche und maximale

Geschwindigkeit.

Die Daten aller kompatiblen Sensoren werden drahtlos mit der Polar 2,4 GHz W.I.N.D.-Technologie an den
Trainingscomputer Ubertragen. Hierdurch werden Stérungen wahrend des Trainings vermieden. Beim
Schwimmen werden die Daten vom Polar WearLink®+ Hybrid / Polar H2 Herzfrequenz-Sensor mit der
exklusiven GymLink-Technologie von Polar an den Trainingscomputer Ubertragen.

8 Bestandteile des Trainingscomputers
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3. ERSTE SCHRITTE

Basiseingaben

Bevor Sie |hren Trainingscomputer zum ersten Mal benutzen, missen Sie die Basiseingaben vornehmen.
Geben Sie die Daten so genau wie moglich ein, damit das Feedback tatsachlich Ihrer Leistung entspricht.

Aktivieren Sie lhren Trainingscomputer durch Driicken der OK-Taste. Select Language (Sprache wahlen)
wird angezeigt. Wahlen Sie mit der UP- oder DOWN-Taste zwischen Deutsch, English, Espaiiol, Frangais,
Italiano, Portugués, Suomi und Svenska. Bestatigen Sie die Auswahl mit der OK-Taste. Nehmen Sie die
Basiseingaben vor wird angezeigt. Driicken Sie die OK-Taste. Stellen Sie mit der UP- oder DOWN-Taste
die folgenden Daten ein und bestatigen Sie die Eingaben mit der OK-Taste:

1. Zeitformat-Uhrzeit: Wahlen Sie 24 h oder 12 h als Zeitformat. Wenn Sie 12 h ausgewahlt haben, wahlen
Sie AW (vormittags) oder P# (nachmittags). Geben Sie dann die Uhrzeit ein.

Datum: Geben Sie das aktuelle Datum ein.
MaBeinheiten: Wahlen Sie Metrische [kg, m) oder Imperische [lbs, Ft] Einheiten.
Gewicht: Geben Sie |hr Gewicht ein.

o WD

6riBe: Geben Sie lhre GréBe ein. Wenn Sie sich fir das Ib/ft-Format entschieden haben, geben Sie
zuerst die FuB und danach die Zoll ein.

o

Geburtsdatum: Geben Sie |hr Geburtsdatum ein.
Geschlecht: Wahlen Sie Mannlich oder Weiblich aus.

8. Eingaben DK? wird angezeigt. Um die Eingaben zu andern, driicken Sie kurz so oft die RUCK-Taste, bis
Sie bei der gewlinschten Einstellung angelangt sind. Driicken Sie die OK-Taste, um die Eingaben zu
Ubernehmen. Der Trainingscomputer kehrt in die Uhrzeitanzeige zurick.

N

Tastenfunktionen und Meniistruktur

Tastenfunktionen
Der Trainingscomputer verfligt (iber finf Tasten, die je nach Situation verschiedene Funktionen haben
kénnen.

LIGHT (LICHT) BACK (RUCK) OK up DOWN
(AUFSTEIGEND) (ABSTEGEND)

Erste Schritte 9
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ern

e Aktivieren der e Umdie Auswahl/Eingaben e Zum Blattern Zum Blattern
Displaybeleuchtupg Aufzeichnung bestatigen durch durch
e Durch des Trainings Trainingseinheit Auswahllisten Auswahllisten
Gedriickthalten anzuhalten, starten o Ausgewshlten Ausgewahlten
dieser Taste dricken Sie die Rundenzeit Wert Wert
kénnen Sie das RUCK-Taste nehmen einstellen/erhshe einstellen/verring
SCHNELL-MEN(J einmal Durch e Durch Durch
aufrufen, um e Umdie Gedriickthalten Gedriickthalten Gedriickthalten
verschiedene Aufzeichnung dieser Taste dieser Taste dieser Taste
Einstellungen des Trainings kénnen Sie im kénnen Sie die kénnen Sie in
in zu stoppen, Trainingsmodus Darstellung der der
verschiedenen driicken Sie die Ihre Uhrzeitanzeige Uhrzeitanzeige
Modi zu RUCK-Taste Herzfrequenz andern zwischen
bearbeiten. zweimal auf die aktuelle |  Durch Uhrzeit
Weitere ¢ Menu verlassen SportZone Gedriickthalten 1/Uhrzeit 2
Informationen | e 7y vorheriger festlegen dieser Taste umschalten
finden Sie unter Ebene (sperren), wenn kénnen Sie im Durch
Schnell-Menu zurtickkehren Sie ohne Trainingsmodus Gedriickthalten
(Seite 40). e Einstellungen voreingestellte die dieser Taste
unverandert Zielzonen Informationen kdnnen Sie im
lassen trainieren in der obersten Trainingsmodus
e Auswahl Zeile genauer die .
abbrechen betrachten Informationen
(zoomen) in der untersten
* Durch Zeile genauer
Gedriickthalten
: betrachten
dieser Taste
kehren Sie aus (zoomen)
jedem Modus
zur
Uhrzeitanzeige
zurlick
Meniistruktur
Daten

Programm

Eingaben

|

Anwendungen

Qbertragung

Programm wird im Men0 nur angezeigt, wenn Sie auf polarpersonaltrainer.com ein Ausdauerprogramm
erstellt und heruntergeladen haben. Weitere Informationen finden Sie unter Polar
Ausdauer-Trainingsprogramm zum Laufen und Rad fahren (Seite 56)

Daten

Zum Nachverfolgen Ihrer Trainingsdaten. Weitere Informationen finden Sie unter Nach dem Training

10 Erste Schritte
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(Seite 25).
Einstellungen

Passen Sie Ihren Trainingscomputer an und wahlen Sie die gewiinschten Funktionen flr jedes der
Sportprofile entsprechend lhrem Training aus. Weitere Informationen finden Sie unter Einstellungen
(Seite 31).

Anwendungen

¢ Fitness Test
Damit Sie richtig trainieren und lhren Fortschritt iberwachen kdnnen, ist es wichtig, lhr aktuelles
Fitnesslevel zu kennen. Der Polar Fitness Test bietet ein einfaches und schnelles Verfahren, um lhre
kardiovaskulare Fitness und aerobe Ausdauer zu messen. Der Test wird in Ruhe durchgefiihrt. Der Test
ergibt einen Wert, der als OwnIndex bezeichnet wird. Der Ownlndex ist mit der maximalen
Sauerstoffaufnahmekapazitéat (VO,,,,,) vergleichbar, die allgemein verwendet wird, um die aerobe Fitness
zu messen. Weitere Informationen finden Sie unter Polar Fitness Test (Seite 42).

e Race Pace/Renntempo
Sie kdnnen eine Zielzeit fiir eine bestimmte Distanz festlegen, z. B. planen Sie, 10 Kilometer in 45
Minuten zu laufen. Wahrend der Aufzeichnung einer Trainingseinheit wird dieses Zieltempo bzw. diese
Zielgeschwindigkeit mit den Trainingsinformationen verglichen. Weitere Informationen finden Sie unter
Polar Race Pace/Renntempo (Seite 45).

Ubertragung

Speichern Sie fir eine langfristige Nachverfolgung alle Trainingsdateien auf unserem kostenlosen
Web-Service polarpersonaltrainer.com. Sie kédnnen dort Informationen zu lhren Trainingsdaten abrufen
und sich einen besseren Uberblick tber die Trainingsergebnisse verschaffen. Mit dem Polar DataLink
Datentibertragungsgerat und der WebSync Software kénnen Trainingsdateien bequem an den Web-Service
Ubertragen werden. Weitere Informationen finden Sie unter Dateniibertragung (Seite 30).

Erste Schritte 11
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4. VORBEREITUNG AUF DAS TRAINING

Planen Sie lhr Training

Sie kénnen das Polar Standard-Ausdauerprogramm zum Laufen oder Radfahren verwenden oder individuell
auf Sie abgestimmte Trainingseinheiten auf polarpersonaltrainer.com erstellen. Ubertragen Sie das
Ausdauerprogramm oder die Trainingseinheiten mit dem DatalLink und der WebSync Software auf lhren
Trainingscomputer. Weitere Informationen finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

Sportprofile

Auf dem Trainingscomputer befinden sich folgende Sportprofile: Laufen, Rad fahren, Schwimmen und
Andere Sportart. Um die optionalen* Sensoren fir jedes Sportprofil einzurichten, gehen Sie zu MENI >
Eingaben > Sportprofile.

1. Um das Training zu starten, driicken Sie in der Uhrzeitanzeige die OK-Taste.

2. Wahlen Sie das Sportprofil mit der UP-/DOWN-Taste aus und driicken Sie die OK-Taste, um die
Aufzeichnung der Trainingseinheit zu starten.

@ Wenn Sie die Einstellungen fiir das Sportprofil &ndern méchten, ohne die Aufzeichnung zu stoppen, driicken
Sie einmal die RUCK-Taste, um in den Vorstartmodus zu wechseln. Halten Sie dann die LICHT-Taste
gedriickt, um das SCHNELL-MENU aufzurufen. Weitere Informationen finden Sie unter Schnell-Men(i
(Seite 40).

* Die optionalen Sensoren umfassen den Polar s3+ Laufsensor, Polar G5 GPS-Sensor/Polar G3
GPS-Sensor W.I.N.D., Polar CS Geschwindigkeitssensor W.I.N.D. und den Polar CS Trittfrequenzsensor
W.I.N.D.

Neue Sportprofile erstellen

Sie kdnnen neue Sportprofile in der WebSync Software erstellen und auf Ihren Trainingscomputer
herunterladen. Weitere Informationen zum Erstellen von neuen Sportprofilen finden Sie in der WebSync
Hilfe.

Polar Ausdauer-Trainingsprogramm
Sie kdnnen Polar Ausdauer-Trainingsprogramme zum Laufen und Radfahren auf polarpersonaltrainer.com
erstellen und herunterladen.

Sie erhalten ein individuelles Trainingsprogramm fir lhr persénliches Fitnesslevel. Das Fitnesslevel wird
entweder anhand lhres bisherigen Trainingsverlaufs in polarpersonaltrainer.com berechnet oder Sie
werden gebeten, einen kurzen Fragebogen auszufiillen, der Ihnen dabei hilft, Ihr aktuelles Fitnesslevel zu
ermitteln.

Das Ausdauer-Trainingsprogramm leitet Sie dabei an, richtig zu trainieren, indem es den Trainingsumfang,
die Trainingsintensitat und den Trainingsplan festlegt, damit Sie Ihre Fitness optimal verbessern kénnen.
Jede Trainingseinheit besteht aus Aufwarm-, Intervall- und Abkihlphasen.

Die Trainingsprogramme arbeiten mit der Polar ZoneOptimizer Funktion zusammen, was bedeutet, dass
die Trainingseinheiten des Programms gemaB lhren persénlichen Sportzonen angepasst werden. Weitere
Informationen finden Sie unter Polar ZoneOptimizer (Seite 51)

. Weitere Informationen zu Ausdauerprogrammen finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

Polar s3+ Laufsensor kalibrieren

Die Kalibrierung des Laufsensors erhdht die Genauigkeit der Geschwindigkeits-, Tempo- und
Distanzmessung. Es wird empfohlen, den Laufsensor zu kalibrieren, wenn Sie ihn das erste Mal benutzen,
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wenn sich Ihr Laufstil wesentlich geandert hat oder wenn die Position des Laufsensors an lhrem Schuh
grundlegend gedndert wurde (wenn Sie z. B. lhre Laufschuhe gewechselt haben oder wenn Sie mit dem
Sensor vom rechten zum linken Schuh wechseln). Sie kdnnen den Laufsensor kalibrieren, indem Sie eine
bekannte Distanz mit einer gleichmaBigen Geschwindigkeit laufen oder den Kalibrierungsfaktor manuell
einstellen. Die Kalibrierung sollte mit Ihrer normalen Laufgeschwindigkeit erfolgen. Wenn Sie mit
verschiedenen Geschwindigkeiten laufen, sollte die Kalibrierung mit Ihrer Durchschnittsgeschwindigkeit
erfolgen.

Die Kalibrierung des s3+ Laufsensors ist sportartspezifisch. Sie kdnnen verschiedene
Kalibrierungsfaktoren fiir verschiedene Laufstile verwenden. Wenn Sie z. B. eine neue Sportart (Jogging)
in der WebSync Software erstellt haben, missen Sie den Laufsensor fiir diese Sportart ebenfalls
kalibrieren.

@ Wenn Sie Laufen als Sportprofil ausgewahit haben und Walking betreiben, brauchen Sie den s3+ Laufsensor nicht
Zu kalibrieren.

Kalibrierung durch den Lauf-Assistenten

Bevor Sie den Laufsensor kalibrieren, muss er mit dem Trainingscomputer gekoppelt werden. Weitere
Informationen zum Koppeln des Laufsensors mit dem Trainingscomputer finden Sie unter Verwenden
eines neuen Zubehors (Seite 47).

Stellen Sie sicher, dass der Laufsensor und der Trainingscomputer eingeschaltet sind. Wahlen Sie
Eingaben > Sportprofile > Laufen> LauFsensor > Ein.

Um eine bestimmte Distanz mit einer Schritt-fir-Schritt Anleitung zu kalibrieren, wéahlen Sie

1. Eingaben > Sportprofile > Laufen > Laufsensor Kalibrierung > Durch Laufen.

2. Stellen Sie die Distanz ein, die Sie laufen mochten, um den Laufsensor zu kalibrieren und driicken Sie
die OK-Taste, um die Eingabe zu bestatigen. Still stehen, bis Laufsensor gefunden wird wird angezeigt.

3. OK driicken und ... km Laufen wird angezeigt.

4. Dricken Sie die OK-Taste und beginnen Sie mit dem Laufen. Machen Sie den ersten Schritt mit dem
FuB, an dem sich der Sensor befindet. Dieser FuB sollte an der Startlinie stehen. Laufen Sie die
eingestellte Distanz in gleichmaBigem Tempo.

5. 0K driicken nach ... km wird angezeigt.
6. Stoppen Sie exakt an der Ziellinie fir die eingestellte Distanz. Driicken Sie die OK-Taste.

7. Wenn die Kalibrierung erfolgreich war, wird Kalibriert auF x.xxx angezeigt. Der neue Kalibrierungsfaktor
wird verwendet.

8. Wenn die Kalibrierung fehlschlagt, wird Kalibrierung fFehlgeschlagen angezeigt. Wenn Sie die
Kalibrierung abbrechen, indem Sie die RUCK-Taste driicken, wird Kalibrierung abgebrochen angezeigt.

9. Nach der Kalibrierung wird Rufzeichnung Fortsetzen? angezeigt. Um die Aufzeichnung fortzusetzen,
wahlen Sie JA. Andernfalls wéahlen Sie NEIN.

Kalibrierungsfaktor manuell einstellen

Der Kalibrierungsfaktor wird als Verhéltnis zwischen der tatsachlichen Distanz und der unkalibrierten
Distanz berechnet. Beispiel: Sie laufen 1200 m und der Trainingscomputer zeigt eine Distanz von 1180
m an. Der Kalibrierungsfaktor ist 1,000. Berechnen Sie den neuen Kalibrierungsfaktor wie folgt:
1,000*1200/1180 = 1,017. Der Messbereich fiir den Faktor betragt 0,500 bis 1,500.

Um den Laufsensor vor dem Training manuell zu kalibrieren, wahlen Sie

1. Eingaben > Sportprofile > Laufen> LauFsensor Kalibrierung > Kalibr. Faktor eingeben
2. Stellen Sie den Faktor ein.

Der Kalibrierungsfaktor kann auch wahrend des Trainings eingestellt werden, wenn der Laufsensor

verwendet wird. Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um das Schnell-menii aufzurufen. Wahlen Sie
Laufsensor Kalibrieren > Kalibr. Faktor eingeben.

Vorbereitung auf das Training 13
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*QOptionaler s3+ Laufsensor erforderlich.

Sensor durch Laufen einer bekannten Distanz kalibrieren (direkte on-the-fly Kalibrierung)

Sie kdnnen den Sensor in einer beliebigen Phase Ihres Trainings mit Rundendistanzkorrektur kalibrieren,
sofern Sie nicht mit distanzbasierten Zielen trainieren. Laufen Sie einfach eine bekannte Distanz,
moglichst mehr als 1000 Meter.

Stellen Sie sicher, dass die Laufsensor-Funktion auf dem Trainingscomputer eingeschaltet ist. Driicken
Sie in der Uhrzeitanzeige die UP-Taste und wahlen Sie Eingaben > Sportprofile > Laufen> Laufsensor >
Ein.

1. Driicken Sie in der Uhrzeitanzeige einmal die OK-Taste. Blattern Sie mit der UP- ODER DOWN-Taste
durch die Sportprofile und wahlen Sie Laufen aus, indem Sie die OK-Taste drlicken. Beginnen Sie zu
laufen.

2. Wenn Sie an einem Startpunkt mit einer bekannten Rundendistanz angelangt sind, driicken Sie die
OK-Taste. Wenn Sie die gesamte Rundendistanz gelaufen sind, driicken Sie die OK-Taste.

3. Kalibrieren Sie dann den Sensor: Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um das Schnell-Menti
aufzurufen. Wahlen Sie LauFsensor Kalibrieren.

4. Ersetzen Sie die angezeigte Rundendistanz mit der soeben gelaufenen Distanz, und driicken Sie die
OK-Taste. Kalibriert auF x.xxx wird angezeigt. Der Sensor ist jetzt kalibriert und kann verwendet werden.

Alternativ kdnnen Sie den Laufsensor kalibrieren, indem Sie die erfasste Gesamtdistanz korrigieren.

1. Dricken Sie in der Uhrzeitanzeige einmal die OK-Taste. Blattern Sie mit der UP- ODER DOWN-Taste
durch die Sportprofile und wahlen Sie LauFen aus, indem Sie die OK-Taste drlicken. Beginnen Sie zu
laufen.

2. Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um das Schnell-menii aufzurufen. Wahlen Sie Laufsensor
kalibrieren.

3. Ersetzen Sie die angezeigte Distanz mit der soeben gelaufenen Distanz, und driicken Sie die OK-Taste.
Kalibriert auf x.xxx wird angezeigt. Der Sensor ist jetzt kalibriert und kann verwendet werden.

Wahrend des Trainings kénnen Sie auch den Kalibrierungsfaktor manuell einstellen.

@ *Optionaler s3+ Laufsensor erforderlich.
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5. TRAINING

So tragen Sie den Herzfrequenz-Sensor

Legen Sie den Herzfrequenz-Sensor an, um die Herzfrequenz zu messen.

1. Befeuchten Sie den Elektrodenbereich
des Gurtes. 1
2. Befestigen Sie die Sendeeinheit am H0 &
Gurt. [ —> ]
3. Legen Sie den Gurt unterhalb der %_—_—'

Brustmuskulatur um die Brust und ()

hangen Sie den Haken am anderen 2 @

Ende des Gurtes ein.

4. Stellen Sie die Gurtlange so ein, dass 3 %@Z

der Gurt fest, jedoch nicht zu eng
anliegt. Stellen Sie sicher, dass die
befeuchteten Elektroden flach auf

Ihrer Haut aufliegen und das Polar 8,
Logo der Sendeeinheit mittig und
aufrecht sitzt.

@ Entfernen Sie die Sendeeinheit nach jeder
Verwendung vom Gurt, um die
Lebensdauer der Batterie zu verlangern.
Schweil und Feuchtigkeit kénnen
bewirken, dass die Elektroden feucht
bleiben und der Herzfrequenz-Sensor
aktiviert bleibt. Dies verkiirzt die
Lebensdauer der Batterie.

.

Ausfihrlichere Informationen zur Reinigung des Herzfrequenz-Sensors finden Sie im Kapitel Wichtige
Informationen (Seite 58).

Video-Lernprogramme finden Sie unter http://www.polar.com/en/support/ video_tutorials.

Beginnen Sie lhr Training

Legen Sie den Herzfrequenz-Sensor an und stellen Sie sicher, dass Sie einen optionalen Sensor* wie in
der Gebrauchsanleitung des Sensors beschrieben eingestellt haben. Wenn Sie einen Geschwindigkeits-,
GPS- oder Laufsensor erstmals verwenden, lesen Sie unter Verwenden eines neuen Zubehors (Seite 47)
nach. Hinweise zu Einstellungen fiir Sportprofile finden Sie unter Sportprofil-Einstellungen (Seite 31).
Erlduterungen zur Verwendung der Polar ZoneOptimizer Funktion fir Ihre Trainingseinheit finden Sie unter
Training mit dem Polar ZoneOptimizer (Seite 16).

STARTEN

1. Starten Sie |hre Trainingseinheit, indem Sie in der Uhrzeitanzeige die
OK-Taste driicken
. Der Trainingscomputer wechselt in den Vorstartmodus und beginnt
nach den Sensorsignalen zu suchen (sofern Sie die Sensoren in den
Sportprofileinstellungen eingeschaltet haben).
Wenn kein Sensor-Signal gefunden wird, erscheint in der Anzeige ein
Dreieck mit einem Ausrufungszeichen. Ein Hakchen gibt an, dass das
Sensorsignal gefunden wurde.
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SCHHELL-MEHG |

2. Wahlen Sie |hre Sportart fir die Trainingseinheit mit der UP- oder
DOWN-Taste aus.

Herzfrequ.

Einstellungen
* Lot

@ Als erstes Sportprofil wird in der Liste die Sportart angezeigt, die Sie
als letztes in einer Trainingseinheit verwendet haben.

Um die Sportprofil- oder Herzfrequenz-Einstellungen zu &ndern, bevor
die Aufzeichnung der Trainingseinheit beginnt (im Vorstartmodus),
halten Sie die LICHT-Taste gedriickt, um das SCHNELL-MENIi
aufzurufen. Weitere Informationen finden Sie unter Schnell-Meni
(Seite 40).

o= 3. Wenn Sie mit der Trainingseinheit beginnen mochten, driicken Sie die
OK-Taste. Rufzeichnung gestartet wird angezeigt, und Sie kénnen

< Lavfen r mit dem Training beginnen.

% HE ' 4. Wahrend der Aufzeichnung einer Trainingseinheit kdnnen Sie die

@ 102505 Trainingsanzeige mit der UP- ODER DOWN-Taste &ndern/wechseln.

003bs Wenn Sie Einstellungen dndern méchten, ohne die Aufzeichnung der

Trainingseinheit zu stoppen, halten Sie die LICHT-Taste gedrlickt, um
das SCHNELL-MENU aufzurufen. Weitere Informationen finden Sie
unter Schnell-Meni (Seite 40).

* Die optionalen Sensoren umfassen den Polar s3+ Laufsensor, Polar G5 GPS-Sensor/Polar G3
GPS-Sensor W.I.N.D., Polar CS Geschwindigkeitssensor W.I.N.D. und den Polar CS Trittfrequenzsensor
W.I.N.D.

@ Wahrend des Trainings wird ,XX-Sensorbatterie schwach* angezeigt, wenn einer der Sensoren einen niedrigen Batteriestand aufweist.

Sportart wahrend der Trainingseinheit andern

Wenn lhre Trainingseinheit mehrere Sportarten umfasst, kobnnen Sie die Sportart &ndern, ohne die
Aufzeichnung der Trainingseinheit zu stoppen.

1. Driicken Sie einmal die RUCK-Taste. Aufzeichnung angehalten wird angezeigt.

2. Andern Sie die Sportart, indem Sie mit der UP- ODER DOWN-Taste durch die Liste blattern und die
gewiinschte Sportart auswahlen. Driicken Sie die OK-Taste, um die Aufzeichnung der Trainingseinheit
fortzusetzen.

Es kénnen vier Zeilen mit Trainingsinformationen gleichzeitig angezeigt werden. Driicken Sie die UP-
ODER DOWN-Taste, um die verschiedenen Anzeigen zu betrachten.

@ Weitere Informationen zur Anderung von Trainingsansichten finden Sie unter Sportprofil-Einstellungen
(Seite 31).

Training mit dem Polar ZoneOptimizer

Die ZoneOptimizer Funktion bestimmt Ihre persénlichen Sportzonen (Herzfrequenzzonen) fir lhre aerobe
Trainingseinheit. Sie misst wahrend des Aufwarmens lhre Herzfrequenz-Variabilitédt und bestimmt |hre
personlichen Sportzonen. Weitere Informationen finden Sie unter Polar ZoneOptimizer (Seite 51).

Um die ZoneOptimizer Funktion in lhrem Training zu verwenden, schalten Sie sie ein, indem Sie MENU >
Eingaben > HF-Einstellungen > ZoneDptimizer > Ein wahlen.
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Die ZoneOptimizer Funktion definiert zu Beginn jeder Trainingseinheit die persdnlichen
Herzfrequenz-Zielzonen fiir Sie. Wenn weniger als eine Stunde seit der letzten ZoneOptimizer Definition
vergangen ist, sind die angegebenen Herzfrequenz-Zielzonen moéglicherweise nicht anwendbar, da Sie sich
vom vorherigen Training nicht vollstdndig erholt haben und sich wahrend der Erholung die
Herzfrequenz-Variabilitat, auf der der ZoneOptimizer basiert, langsamer normalisiert als die Herzfrequenz.

Trainingseinheit mit dem Polar ZoneOptimizer starten

Stellen Sie vor der Ermittlung der Herzfrequenz-Zonen mit ZoneOptimizer sicher, dass Sie die Polar
Standard-Herzfrequenz-Trainingsbereiche verwenden, d. h. die Herzfrequenz-Trainingsbereiche nicht
manuell gedndert haben. Wenn Sie die SportZonen-Herzfrequenzbereiche manuell &ndern méchten,
schalten Sie die ZoneOptimizer Funktion aus.

Um die ZoneOptimizer Funktion einzuschalten, wahlen Sie MEN > Eingaben > HF-Einstellungen >
ZToneOptimizer > Ein.

Die Bestimmung der Herzfrequenz-Bereiche durch den ZoneOptimizer wird im Hintergrund gestartet, auch
wenn Sie sich im Vorstartmodus befinden. Wenn die EKG-Kurve rechts oben auf dem Display angezeigt
wird, wissen Sie, dass die Herzfrequenz-Messung und der ZoneOptimizer eingeschaltet sind.

STARTEN L

1. Um die Trainingseinheit mit ZoneOptimizer zu starten, driicken Sie in
- der Uhrzeitanzeige die OK-Taste.
+ tagem Auf der Anzeige erscheint die Sportart, die Sie in der vorherigen

Trainingseinheit verwendet haben und der Countdown-Timer beginnt
im Hintergrund zu laufen, sobald die Herzfrequenz 70 Schlage pro
Minute erreicht hat. Eine EKG-Kurve erscheint oben rechts in der
Anzeige.

Wahlen Sie das gewlinschte Sportprofil mit der UP- ODER
DOWN-Taste aus und driicken Sie die OK-Taste, um mit dem Training
ZU beginnen.

2. Halten Sie lhre Herzfrequenz zwei Minuten lang zwischen 70 und
0 100 ben 100 Schlagen pro Minute.

@ B2 . Bleiben Sie dazu stehen oder trainieren Sie mit sehr geringer

Intensitat, indem Sie z. B. gehen oder langsam laufen.

Wenn der erste Teil der Bestimmung abgeschlossen ist, ertdnt ein

==
Halte 1:H1 min

Signalton.
. . ' 3. Der zweite Teil der Bestimmung beginnt, wenn |hre Herzfrequenz
106- 150 bom tiber 100 Schlage pro Minute angestiegen ist.
a1 L Fahren Sie mit dem Training mit sehr niedriger Intensitét fort.

Erh6hen Sie lhre Herzfrequenz allmahlich, und halten Sie sie zwei
Minuten lang zwischen 100 und 130 Schldgen pro Minute.

Dazu kénnen Sie z. B. wahrend des Aufwarmens zligig laufen oder mit
niedriger Intensitat Rad fahren/Joggen.

Wenn Sie eine niedrige maximale HF besitzen, zeigt der Trainingscomputer lhnen
spezielle Limits an.

Wenn der zweite Teil der ZoneOptimizer Bestimmung abgeschlossen ist, ertont ein
weiterer Signalton.

Evtl. ist die ZoneOptimizer Bestimmung bereits jetzt abgeschlossen, wenn
das angestrebte Limit fiir die Herzfrequenz-Variabilitét erreicht ist.
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e 4. Der dritte Teil der Bestimmung beginnt, wenn lhre Herzfrequenz Gber

o nin 130 Schlage pro Minute angestiegen ist.

e =i Erhohen Sie lhre Herzfrequenz allmahlich iiber 130 Schlage pro
Minute und halten Sie das Level.

(@) Die ZoneOptimizer Bestimmung ist abgeschlossen, wenn die
Herzfrequenz ldnger als eine halbe Minute iiber 130 Schiédge pro Minute
bleibt.

Wenn der dritte und letzte Teil der Bestimmung abgeschlossen ist,
ertént ein Signalton.

SportZonen
optimiert. 5

Nachdem die Bestimmung abgeschlossen ist, zeigt der
HF-Zonen . .
auf hisherem Trainingscomputer eine der folgenden Meldungen an:

Lewel

e Standard-SportZonen [HF-Zonen) in Gebrauch. Die Bestimmung war
nicht erfolgreich. Die Polar Standard-SportZonen (Herzfrequenz-Zonen)
werden verwendet.

e SportZonen optimiert. HF-Zonen auf hiherem Level. Die Limits
wurden im Vergleich zu |hren durchschnittlichen ZoneOptimizer Limits
angehoben.

e SportZonen optimiert. HF-Zonen auf normalem Level. Die Limits
wurden im Vergleich zu lhren durchschnittlichen ZoneOptimizer Limits
nur etwas angehoben oder abgesenkt.

e SportZonen optimiert. HF-Zonen auf niedrigerem Level. Die Limits
wurden im Vergleich zu |hren durchschnittlichen ZoneOptimizer Limits
herabgesetzt.

6. Nachdem Sie die Riickmeldungen erhalten und gelesen haben,
driicken Sie eine beliebige Taste auBer der LICHT-Taste, um die
Hinweisanzeige zu schlieBen und lhre Trainingseinheit fortzusetzen.

Polar Ausdauer-Trainingsprogramm verwenden

Wenn Sie das Polar Ausdauerprogramm von polarpersonaltrainer.com herunterladen, verfligen Sie lber ein
komplettes, fertiges Programm, das Sie bei lhrem Training anleitet.

Um das Programm herunterladen zu kénnen, bendétigen Sie ein Benutzerkonto bei
polarpersonaltrainer.com, das DatalLink Datenlbertragungsgerat und die WebSync Software. Weitere
Informationen finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

Wenn Sie das Programm auf lhren Trainingscomputer heruntergeladen haben, rufen Sie MENU > PROGRANM
auf und driicken Sie die OK-Taste. Sie konnen mit der UP- ODER DOWN-Taste die geplanten
Trainingseinheiten durchblattern und die Trainingseinheit auswahlen, die Sie durchfiihren méchten (z. B.
Do. 26.8. Langer Lauf 20 km). Um mit dem Training zu beginnen, driicken Sie die OK-Taste.

Verwendung des RCX5 beim Multisport-Training

Bevor Sie mit einer Multisport-Trainingseinheit beginnen, stellen Sie sicher, dass Sie die
Sportprofil-Einstellungen flr jede der Sportarten festgelegt haben, die Sie in der Trainingseinheit
durchfiihren. Weitere Informationen finden Sie unter Sportprofil-Einstellungen (Seite 31).

Wahrend einer Multisport-Trainingseinheit kdnnen Sie die Sportart jederzeit andern, ohne die
Aufzeichnung der Trainingseinheit zu stoppen. Driicken Sie wahrend der Aufzeichnung einmal die
RUCK-Taste, und wahlen Sie eine andere Sportart aus, indem Sie die Auswahl mit der UP- ODER
DOWN-Taste durchlaufen. Bestatigen Sie |hre Auswahl mit der OK-Taste. Setzen Sie dann lhre
Trainingseinheit fort.
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Mit Race Pace/Renntempo trainieren

Um die Race Pace/Renntempofunktion fir eine Trainingseinheit einzustellen, gehen Sie zu MENU >
Anwendungen > Renntempo > Laufen > Renntempo einstellen xx:xx:xx MIN.-KM oder MIN-#I . Stellen Sie
zuerst die Distanz und dann die Uhrzeit in Stunden, Minuten und Sekunden ein. Renntempo eingestellt
auf xx:xx minskm wird angezeigt.

Wenn Sie mit der Trainingseinheit mit Renntempo beginnen, gehen Sie zu MENU > Anwendungen > Laufen
> Renntempo > Einh. im Renntempo starten. Renntempo eingestellt auf xx:xx min/km wird angezeigt. Sie
kénnen jetzt mit Ihrer Trainingseinheit beginnen.

Renntempo wahrend des Trainings

Symbol mit laufendem Sportler: Gibt an, ob Sie {iber oder unter dem Zieltempo
liegen. Das Symbol dndert sich entsprechend dem Sportprofil (Laufen, Rad fahren
oder Andere Sportart)

-0:35: Zeit voraus (-)/zuriick (+)

5:05 min/km: Zum Erreichen des Ziels bendtigtes Tempo.

20.9 km: Bis zum Erreichen des Ziels verbleibende Distanz.

Aktuelle Geschwindigkeit

Aktuelle Herzfrequenz

Tastenfunktionen wahrend des Trainings

Rundenzeit nehmen

o Driicken Sie wahrend des Trainings die OK-Taste, um eine Rundenzeit zu nehmen. Auf
¥ 145 dem Trainingscomputer wird Folgendes angezeigt:
20940 Rundenanzahl
Durchschnittliche Herzfrequenz der Runde
Rundenzeit
o Wenn ein Geschwindigkeitssensor aktiviert ist, wird auerdem Folgendes angezeigt:
5 Y50 by Rundenanzahl
200 Durchschnittliche(s) Geschwindigkeit/Tempo der Runde

F=a)

Rundendistanz

Zone sperren

Wenn Sie ohne voreingestellte SportZonen trainieren, kdnnen Sie Ihre Herzfrequenz auf die aktuelle
SportZone festlegen (sperren). Auf diese Weise kénnen Sie, wenn Sie vor Beginn des Trainings keine
Zielzonen eingestellt haben, dies unterwegs wahrend einer Trainingseinheit tun.

Um die Zone zu sperren/zu entsperren, halten Sie die OK-Taste gedrlckt.

Wahrend einer Trainingseinheit, die Teil eines Polar Endurance Trainingsprogramms ist: Halten Sie die
OK-Taste gedriickt und wahlen Sie Zonensperre/Zone Freigeben im Rundenmen(.

Wenn Sie z. B. mit einer Herzfrequenz von 130 Schlagen pro Minute laufen, was z. B. 75 % lhrer
maximalen Herzfrequenz und somit SportZone 3 entspricht, kénnen Sie Ihre Herzfrequenz auf diese Zone
festlegen (sperren), indem Sie die OK-Taste driicken. SportZone 3 gesperrt 70%-79% wird angezeigt.
Wenn Sie sich unter- oder oberhalb der SportZone befinden, ertént ein Alarm (wenn die
Zielzonenalarm-Funktion aktiviert ist). Um die SportZone zu entsperren, halten Sie die OK-Taste erneut
gedrlckt: SportZone 3 Freigegeben wird angezeigt.

Anzeige der Trainingsansicht zoomen

Fir jede Trainingsansicht kénnen wahrend des Trainings vier Zeilen mit Trainingsinformationen angezeigt
werden. Sie kénnen die Anzeige der Informationen in der obersten oder untersten Zeile zoomen
(vergroBern).
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1. Um wahrend des Trainings die Informationen in der obersten Zeile zu zoomen, halten Sie die UP-Taste
gedriickt. Um wieder zur normalen Ansicht zurlickzukehren, halten Sie die UP-Taste erneut gedriickt.

@ Wenn Sie die oberste oder unterste Zeile zoomen, zeigt das Display drei Zeilen mit Informationen an.

2. Um wahrend des Trainings die Informationen in der untersten Zeile zu zoomen, halten Sie die
DOWN-Taste gedriickt. Um wieder zur normalen Ansicht zurlickzukehren, halten Sie die DOWN-Taste
erneut gedriickt.

@ Wenn Sie die oberste und die unterste Zeile zoomen, zeigt das Display zwei Zeilen mit Informationen an.

HERZFREQUENZ

STOPPUHR

HeartTouch

Die HeartTouch Funktion erméglicht es Ihnen, bestimmte Informationen wahrend des Trainings
anzuzeigen ohne eine Taste zu driicken, indem Sie den Trainingscomputer in die Nahe des
Herzfrequenz-Sensors bringen. Sie kénnen zwischen folgenden Anzeigeoptionen/Funktion wahlen, um:

e die Displaybeleuchtung zu aktivieren.
e die Trainingsansicht zu &ndern.

e Limits anzuzeigen.

e die Uhrzeit anzuzeigen.

e eine Rundenzeit zu nehmen.

Bitte beachten Sie, dass die HeartTouch-Funktion nur mit dem Polar WearlLink®+ Hybrid / Polar H2
Herzfrequenz-Sensor verwendet werden kann.

Weitere Informationen zu den Einstellungen fir die HeartTouch Funktion finden Sie unter
Sportprofil-Einstellungen (Seite 31).

Nacht-Modus

Der RCX5 Trainingscomputer bietet einen Nacht-Modus. Driicken Sie im Vorstartmodus, im
Trainingsaufzeichnungsmodus oder im Pausemodus einmal die LICHT-Taste. Die Beleuchtung wird jedes
Mal eingeschaltet, wenn Sie eine beliebige Taste driicken oder wahrend der Aufzeichnung des Trainings
die HeartTouch Funktion verwenden.

Die Anzeige wird auch beleuchtet, wenn eine Meldung angezeigt wird, z. B. Herzfrequenz-Sender
uberprufen!.

Der Nacht-Modus wird deaktiviert, wenn Sie die Aufzeichnung des Trainings beenden.

Schnell-Menii anzeigen

Halten Sie die LICHT-Taste gedriickt. SCHNELL-MENU wird angezeigt. Sie kénnen bestimmte Einstellungen
andern, ohne die Aufzeichnung der Trainingseinheit zu unterbrechen. Weitere Informationen finden Sie
unter Schnell-Men (Seite 40).

Unterbrechen des Trainings
Um die Aufzeichnung der Trainingseinheit zu unterbrechen, driicken Sie die RUCK-Taste. Aufzeichnung

angehalten wird angezeigt.

Im Pausemodus kénnen Sie:

¢ Die Aufzeichnung fortsetzen Setzen Sie die Aufzeichnung des Trainings fort, indem Sie die OK-Taste
driicken.
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e Stoppen Sie die Aufzeichnung des Trainings, indem Sie die RUCK-Taste driicken.

Anpassen der Trainingsansichten

Sie kénnen die Trainingsansichten anpassen, um die Informationen anzuzeigen, die Sie wahrend des
Trainings sehen méchten. Sie kénnen die Anzeige Uber den Trainingscomputer oder die WebSync Software
anpassen. Polar Endurance Trainingsprogramme, die vom Web-Service polarpersonaltrainer.com
heruntergeladen werden, haben eigene Trainingsansichten, die nicht gedndert werden kénnen.

Dricken Sie in der Uhrzeitanzeige die UP-Taste und wahlen Sie Eingaben > SPORTPROFILE > Sportart
(Laufen, Rad fahren, Schwimmen, Andere Sportart) > Trainingsans. einstellen .

Sie kénnen die Trainingsansichten auch im Vorstartmodus anpassen, indem Sie die LICHT-Taste gedriickt
halten. Das SCHNELL-MENU wird ge6ffnet. Wahlen Sie Laufen Einstellungen (Einstellungen fiir die aktuelle
Sportart) > Trainingsans. einstellen .

Es gibt sechs verschiedene Trainingsansichten, die Sie fur jedes der Sportprofile anpassen kdnnen.

e Wahlen Sie die zu dndernde Anzeige durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste aus und driicken Sie dann
die OK-Taste.

e Wahlen Sie fir die Trainingsansicht Aus, Ein oder Bearbeiten aus.
e Wihlen Sie die Informationen flr die blinkende obere Zeile durch Driicken der UP- oder DOWN-Taste aus

und driicken Sie dann die OK-Taste. Welche Informationen verfiigbar sind, hangt von den aktivierten
Funktionen ab. Wiederholen Sie den Vorgang fir die restlichen Zeilen.

Um die Anzeige auf die Standardeinstellungen zurlickzusetzen, halten Sie die LICHT-Taste gedriickt,
wahrend die Zeilen blinken. Weitere Informationen zum Andern von Trainingsansichten finden Sie unter
Sportprofil-Einstellungen (Seite 31).

Informationen in der Anzeige Symbol Erlduterung

Uhrzeit ) Uhrzeit

Countdown-Timer o] Countdown-Timer

Stoppuhv .@. Gesamtdauer der

Trainingseinheit bisher

Rundenzeit Lap Die fiir die Runde
e’ bendtigte Zeit

Durchschnittliche Herzfrequenz Durchschnittliche
v Herzfrequenz in der

Trainingseinheit bisher

Kalorien ad Kalorienverbrauch

Kalorien Std. Keal Verbrauchte Kalorien pro
H Stunde

Herzfrequenz v Aktuelle Herzfrequenz
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Informationen in der Anzeige Symbol Erlauterung
Zone Pointer (Polar SportZonen) Zielzonenanzeige mit
einem Herzsymbol, das
sich auf der

SportZonenskala je nach
Hohe lhrer Herzfrequenz

nach links oder nach

Lelz]*fuls] rechts bewegt Weitere

Informationen zur
Einstellung von
SportZonen finden Sie
unter
Sportprofil-Einstellungen
(Seite 31).

Informationen in der Anzeige (Polar s3+ Symbol Erlduterung
Laufsensor erforderlich)

Schrittfrequenz (Schritte
pro Minute)

SchrittFrequenz

ta)
T
-]

A SchrittFrequ. Die durchschnittliche
Schrittfrequenz bisher
(Schritte pro Minute)

=
=
[

Geschwindigkeit % Aktuelle(s)
Geschwindigkeit/Tempo
Distanz - Bisher zuriickgelegte
= Distanz
Rundendistanz ae Rundenanzahl und
e Rundendistanz
A Geschwind. Durchschnittliche(s)
&5 Geschwindigkeit/Tempo
bisher
Max. Geschw. Maximale(s)
5 Geschwindigkeit/Tempo
bisher
Trip ".‘k_l'.: Tripdistanz
Informationen in der Anzeige (Polar G5 Symbol Erlduterung
GPS-Sensor/Polar G3 GPS-Sensor W.I1.N.D.
erforderlich)
6eschwindigkeit Aktuelle(s)
Geschwindigkeit/Tempo.
= Die Anzahl von Balken
[ iiber dem Buchstaben G

gibt die Starke des
GPS-Signals an
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Erlduterung

Distanz

I’

Bisher zuriickgelegte
Distanz

Rundendistanz

I

_
=
-,

Rundendistanz

A 6eschwind.

iy
=
[

Durchschnittliche(s)
Geschwindigkeit/Tempo

bisher
Max. Geschw. Maximale(s)
Geschwindigkeit/Tempo
bisher
Trip i Tripdistanz

Informationen in der Anzeige (Polar CS
Geschwindigkeitssensor W.I1.N.D. erforderlich)

Erlauterung

Geschwindigkeit

B

Aktuelle
Fahrgeschwindigkeit

Distanz

I

Gefahrene Distanz

Rundendistanz*

I

=
-,

Rundenanzahl und
Rundendistanz

A beschwind.

&

Durchschnittliche
Geschwindigkeit bisher

fax. 6eschw.

&

Maximale
Geschwindigkeit bisher

Informationen in der Anzeige (Polar CS
Trittfrequenzsensor W.1.N.D. erforderlich)

Erlduterung

SchrittFrequenz

ta)
-]

Misst die Anzahl der
Kurbelumdrehungen pro
Minute (d. h. die
Trittfrequenz). Die
Einheit hierfir ist
Umdrehungen pro
Minute (U/min)

A TrittFrequ.

=
[

Die durchschnittliche
Trittfrequenz

Erinnerung

Eine Trainingserinnerung erinnert Sie daran, wahrend des Trainings zu trinken, zu essen oder andere

wichtige Dinge zu tun.

Die Erinnerung basiert auf dem Energieverbrauch (kcal), der Strecke (km) oder der Zeit. Der
Erinnerungsalarm ertént, wenn wahrend des Trainings ein bestimmter Kalorienverbrauch erzielt, eine
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bestimmte Strecke zuriickgelegt wurde oder eine bestimmte Zeitspanne vergangen ist. Bei einem
Erinnerungsalarm wird der Erinnerungszahler zurlickgesetzt. Das bedeutet, dass der Erinnerungsalarm
regelmaBig ausgegeben wird (wenn eine Erinnerung z. B. auf 300 kcal eingestellt ist, ertdnt der
Erinnerungsalarm, wenn 300 kcal, 600 kcal, 900 kcal usw. verbraucht sind). Um die Erinnerungsmeldung
auf der Anzeige zu schlieBen, driicken Sie eine beliebige Taste auBer der LICHT-Taste.

Sie kdnnen den Erinnerungstext in der WebSync Software erstellen und mit dem DatalLink
Datenlibertragungsgerat auf Ihren Trainingscomputer herunterladen. Der Text wird angezeigt, wenn der
Erinnerungsalarm ertont. Die Erinnerung kann nur in der Software eingestellt werden, Sie kénnen sie
jedoch auf dem Trainingscomputer ausschalten.

Unterbrechen oder Beenden des Trainings

1. Um die Aufzeichnung des Trainings zu unterbrechen, driicken Sie einmal die RUCK-Taste. Um die
Sportart zu andern, blattern Sie mit der UP- ODER DOWN-Taste durch die Sportprofile und wahlen Sie
die gewiinschte Sportart. Um die Aufzeichnung des Trainings fortzusetzen, driicken Sie die OK-Taste.

2. Um die Aufzeichnung komplett zu stoppen, driicken Sie zweimal die RUCK-Taste.

@ Pflegen Sie Ihren Herzfrequenz-Sensor nach dem Training. Trennen Sie die Sendeeinheit nach dem Training vom
Gurt und waschen Sie den Gurt nach jedem Gebrauch unter flieflendem Wasser aus. Ausfiihrliche Informationen zur
Pflege und Wartung finden Sie unter Pflege |hres Produktes (Seite 58).
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6. NACH DEM TRAINING

Trainingsergebnisse analysieren

Um eine Zusammenfassung lhrer Trainingsdaten zu erhalten, gehen Sie zu MENU > Daten >
Trainingsdateien auf lhrem Trainingscomputer. Um eine ausflhrlichere Auswertung vorzunehmen,
Ubertragen Sie die Daten mit dem DataLink Dateniibertragungsgerat und der WebSync Software an
polarpersonaltrainer.com. Der Web-Service bietet verschiedene Optionen fir die Datenanalyse.

Trainingsdateien fiir eine einzelne Sportart

Um Trainingsdateien fiir verschiedene Sportarten anzuzeigen, gehen Sie zu MENU > Daten >
Trainingsdateien und blattern Sie mit der UP- ODER DOWN-Taste, um die Datei auszuwahlen, die Sie
anzeigen mochten. Driicken Sie dann die OK-Taste.

Laufen
Startzeit
Daver 1051
Distar?zllSlea Startzeit
- 1020 kmfr
Dauer
Distanz
\ Laufen

Zieldistanz
1000 o

0:50:00| Zieldistanz

Differenz,
- -00:02:35(r

Zieltempo
Differenz zur Zielzeit

Sichtbar, wenn die Race Pace/Renntempo Funktion verwendet

wurde
Leuren . Laufen
Hasdmaie HE
B8 (83%) Durchschnittliche Herzfrequenz

1071 (S8

Maximale Herzfrequenz
Minimale Herzfrequenz

@ Sichtbar, wenn Herzfrequenz-Daten verfiighar waren.

Laveen . Laufen

alorien

682 kcal
% Feltanteil Kalorien

der Kalorien
. 5%

%-ualer Fettanteil der verbrannten Kalorien

@ Sichtbar, wenn Herzfrequenz-Daten verfiigbar waren.

Laveen . Laufen

Termpo

5:00 min/km sears
Haxinale> ) Durchschnittliches Tempo
4 FH minfkmlr

Maximales Tempo
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-

RAD FAHEEN L

Geschuwindiak.
257 km/h

Maxirale
Geschuwindiak,
38.0 km/hlr

Rad fahren
Durchschnittliche Geschwindigkeit
Maximale Geschwindigkeit

Nur sichtbar, wenn Geschwindigkeitsdaten vom GPS-Sensor,
Laufsensor oder Rad-Geschwindigkeitssensor verfiighar waren.

-

LAUFEN
Schrittfrequ

. &0l
Maxirale

Schritfrequ
11alr

Laufen
Durchschnittliche Schrittfrequenz
Maximale Schrittfrequenz

Nur sichtbar, wenn Daten vom Laufsensor oder
Rad-Trittfrequenzsensor verfiighar waren.

LAUFEH

Schritd3nge
185 o

Running
Inde:

Laufen
Durchschnittliche Schrittlange
Running Index

Nur sichtbar, wenn Daten vom Laufsensor verfiighar waren. Wenn
die Sportart ein Laufsport ist, sind auch HF-Daten und
Geschwindigkeitsdaten verfiigbar.

Wenn der GPS-Sensor verwendet wurde, wird der Running Index
angezeigt, jedoch nicht die Schrittlange.

-

RAD FAHEEN L

a
in Gebrauch

a
Radfahrdaver
00504

Rad fahren
Rad, das in Gebrauch war
Radfahrdauer

@ Sichtbar bei Trainingsdateien fiir die Sportart Rad fahren.

LAUFEN |
Sport zones.
o0

Vi
51 10|

08 1 |l
00|

Laufen
SportZonen
Zeit, die in jeder Zone verbracht wurde

@ Sichtbar, wenn Herzfrequenz-Daten verfiighar waren.

LAUFEN L
Zonenlimits

164-174
=
sa-108)r

Zonenlimits

Sichtbar, wenn die ZoneOptimizer Funktion verwendet wurde und
Herzfrequenz-Daten verfiighar waren.

Lauren . Runden
Beste‘[!_)unde .
& R 2220 Beste (schnellste) Rundenzeit
1x02.2)r
Durchschnittliche Rundenzeit
@ Sichtbar, wenn die Rundenzeitfunktion aktiviert war.
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Automatische Rundenzeitnahme

Beste (schnellste) Rundenzeit

Durchschnittliche Rundenzeit

Sichtbar, wenn die Automatische Rundennahmefunktion aktiviert
war.

Multisport-Trainingsdatei

Um Multisport-Trainingsdateien anzuzeigen, gehen Sie zu MENU > Daten > Trainingsdateien und blattern
Sie mit der UP- ODER DOWN-Taste, um die Datei auszuwahlen, die Sie anzeigen méchten. Driicken Sie
dann die OK-Taste.

muLTiERORT 4 Die MULTISPORT Zusammenfassung bietet [hnen
oy allgemeine Informationen zur gesamten
urahonl ) > X .
Distane 02 Trainingseinheit.
- HO949 km|r
Y
Dauer
Distanz

Dricken Sie die DOWN-Taste, um die einzelnen
Sportdateien der Multisport-Trainingseinheit
anzuzeigen.

HMULTIZFORT Laufen

aufen

Daver

Dauer

Distanz

(@) Dricken Sie die OK-Taste, um die Details des
Laufanteils der Trainingseinheit anzuzeigen.

MuLTIEPORT Laufen
aufen
DaueEPDEOE St t t
. r artzei
Dauer
Distanz

(@) Dricken Sie die OK-Taste, um die Details des
Laufanteils der Trainingseinheit anzuzeigen.

MuLTIEPORT Rad fahren

yeling

Duration

59:08.3 Dauer

Distance
- 28,10 kmlr
o

Distanz

@ Driicken Sie die OK-Taste, um die Details des
Radfahranteils der Trainingseinheit anzuzeigen.
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HMULTISFORT L sChWimmE‘n
ChidlFren
Startzeit .
o 131 Startzeit
laver
- H1:E6. 1)
Lot
Dauer

Driicken Sie die OK-Taste, um die Details des
Schwimmanteils der Trainingseinheit anzuzeigen.

Wochenzusammenfassungen

Um die Wochenzusammenfassung der Trainingsdateien abzurufen, wahlen Sie MENU > Daten >
Wochenzusammenfass. > ZUSAMMENFASS. Wenn Sie jetzt die OK-Taste driicken, sehen Sie die
Zusammenfassung der aktuellen Woche.

e — ZUSAMMENFASSUNG

Hktuelle Lloche|

Aktuelle Woche

Die Daten, zu denen die Daten erfasst wurden.

Dauer
= . Dauer
laver
05:01:06
DistaZ 20 i Distanz
- '
| S —
— . Kalorien
alorien
2190 keal
Einheiten 5 Einheitenanzahl
- '
| S —
aos — R SportZonen 1, 2, 3,4 und 5
Sport zones
= Zeit, die pro Zone trainiert wurde
. #H !

Gesamtwerte seit dem XX.XX.XXxx
Um die Gesamtwerte der Trainingsdateien abzurufen, wahlen Sie MENU > Daten > Gesamtwerte seit dem
und dricken Sie die OK-Taste.

GESAMTWERTE L Dauer
laver
52:00:11
Distanz o o, Distanz
.
|
sEsaMTuERTE 4 Kalorien
alorien
S820 kcall
Einheitan Einheitenanzahl
A '
|
sEsammuERTE 4 SportZonen 1, 2, 3,4 und 5
Sport zones
% 01 Zeit, die pro Zone trainiert wurde
1.
. eoalr
|

Dateien I6schen

Um eine Trainingsdatei zu I6schen, wéhlen Sie MENU > DATEN > Dateien lischen > Trainingsdatei und
driicken Sie die OK-Taste. Blattern Sie mit der UP- ODER DOWN-Taste durch die Dateien und wahlen Sie
die Datei aus, die Sie I6schen mdchten. Driicken Sie die OK-Taste. Datei lischen? JA-NEIN wird angezeigt.
Wenn Sie JA auswahlen, wird Datei gelischt angezeigt. Danach wird Datei aus Gesamtwerten loschen?
angezeigt. Wenn Sie JR wahlen, wird Datei aus Gesamtwerten gelischt angezeigt. Wenn Sie NEIN wahlen,
kehrt der Trainingscomputer zum Meni ,, TRAININGSDATEI" zuriick.

Um alle Trainingsdatei zu I6schen, wahlen Sie MENi > DATEN > Dateien liischen > Alle Dateien und
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driicken Sie die OK-Taste. Alle Dateien lischen? JA-NEIN wird angezeigt. Wahlen Sie JA und Alle Dateien
gelischt wird angezeigt. Wenn Sie NEIN wahlen, kehrt der Trainingscomputer zum Mend ,,Alle Dateien*
zurlick.

Wochenzusammenfassungen zuriicksetzen
Um Wochenzusammenfassungen zuriickzusetzen, wéhlen Sie MENii > DATEN > Wochenzus. zuriicksetzen.
Driicken Sie OK. Wochenzusammenfass. zuriicksetzen? wird angezeigt. Wenn Sie NEIN wéhlen, kehrt der
Trainingscomputer zum Meni ,,DATEN" zuriick.

Trip zuriicksetzen

Um einen Trip zuriickzusetzen, wahlen Sie MENU > DATEN > Reset Trip > Trip 2uriicksetzen?. Wahlen Sie
JA und Trip 2uriickgesetzt wird angezeigt. Wenn Sie NEIN wahlen, kehrt der Trainingscomputer zum Men(
,DATEN*" zurtick.

Gesamtwerte zuriicksetzen

Um Gesamtwerte zuriickzusetzen, wahlen Sie MENU > DATEN > Gesamtwerte zuriicksetzen > Gesamtwerte
zuriicksetzen?. Wahlen Sie JA und Gesamtwerte zuriicksetzen wird angezeigt. Wenn Sie NEIN wahlen,
kehrt der Trainingscomputer zum Men( ,,DATEN* zurick.
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7. DATENUBERTRAGUNG

Dateniibertragung

Speichern Sie fir eine langfristige Nachverfolgung alle Trainingsdateien in unserem kostenlosen
Web-Service polarpersonaltrainer.com. Sie kénnen dort detaillierte Informationen zu lhren Trainingsdaten
abrufen und sich einen besseren Uberblick tiber die Trainingsergebnisse verschaffen. Mit dem Polar
DataLink Datentbertragungsgerat und der WebSync Software kdnnen Sie Trainingsdateien bequem an den
Web-Service polarpersonaltrainer.com tbertragen.

Einrichten lhres PCs fiir die Dateniibertragung

Registrieren Sie sich bei polarpersonaltrainer.com.

2. Laden Sie die Polar WebSync Software von polarpersonaltrainer.com auf lhren Computer herunter und
installieren Sie diese.

3. SchlieBen Sie das DataLink Datenibertragungsgerat an einen USB-Anschluss Ihres Computers an
aktivieren Sie lhren Trainingscomputer, indem Sie #enii/ibertragung / Synchrochnis. starten wahlen.

@ Entfernen Sie vor der Dateniibertragung den Gurt des Herzfrequenz-Sensors von lhrer Brust.

4. Befolgen Sie die Anweisungen der WebSync Software auf dem Bildschirm des Computers fir die
Datenlibertragung und zum Herunterladen der Daten.

@ Weitere Informationen zur Dateniibertragung finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

Befolgen Sie fiir die zukiinftige Ubertragung von Daten Punkt 3. und 4. in der obigen Anleitung.

Die Synchronisierung kann automatisch ausgefiihrt werden. Weitere Informationen finden Sie unter
Ubertragungseinstellungen (Seite 40).
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8. EINSTELLUNGEN

Alle Einstellungen kénnen in der WebSync Software bearbeitet und mit dem DatalLink
Datentibertragungsgerat auf lhren Trainingscomputer Gbertragen werden. Weitere Informationen finden Sie
in der WebSync Hilfe.

Sportprofil-Einstellungen
Auf dem Polar RCX5 Trainingscomputer befinden sich vier verschiedene Sportprofile.

Um Sportprofil-Einstellungen zu bearbeiten, wahlen Sie Eingaben > Sportprofile.

@ Sie kdnnen in der WebSync Software neue Sportprofile erstellen sowie die Einstellungen dndern und sie dann mit
dem Datalink Dateniibertragungsgerat auf Ihren Trainingscomputer herunterladen. Weitere Informationen finden
Sie in der WebSync Hilfe.

Einstellungen zum Laufen
Um die Sportprofil-Einstellungen zum Laufen anzuzeigen oder zu bearbeiten, wahlen Sie Eingaben >
Sportprofile > Laufen

¢ Trainingstdne > Aus, Leise, Laut oder Sehr laut

¢ HF-Sender > Ein, Aus oder Neven suchen

¢ GPS-Sensor > Ein, Aus oder Neve Suche

¢ Laufsensor > Ein, Aus oder Neuve Suche

¢ Laufsensor Kalibrierung > Kalibrieren > Durch Laufen oder Kalibr. Faktor eingeben

@ Die Option zur Kalibrierung des Laufsensors wird nur angezeigt, wenn der Laufsensor zuvor angeschaltet
wurde.

¢ Geschwind.-Ansicht > Geschwindigk.-ans. auswahlen > Kilometer pro Stunde oder Minuten pro
Kilometer oder, wenn Sie imperische Einheiten ausgewahlt haben, wahlen Sie Meilen pro Stunde oder
finuten pro Meile

e HeartTouch > Aus, Beleuchtung aktivieren , Trainingsansicht andern , Limits zeigen, Uhrzeit anzeigen
oder Runde nehmen

¢ Automatische Rundennahme > Ein oder Aus. Wenn Sie die automatische Rundennahme auf Ein gesetzt
haben, wird Distanz eingeben angezeigt. Stellen Sie die Distanz in Kilometern oder Meilen ein.

¢ Erinnerung einstellen > Ein oder Aus

@ Die Erinnerung wird nur angezeigt, wenn diese mit einem PC eine festgelegt wurde. Weitere Informationen zur
Einstellung der Erinnerung finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

¢ Trainingsans. einstellen Wahlen Sie z. B. Trainingsansicht 1 aus (es gibt sechs verschiedene
Trainingsansichten) und stellen Sie die Trainingsansicht auf RAus, Ein oder Bearbeiten. Jede
Trainingsansicht kann bearbeitet werden, um lhren Trainingsanforderungen zu entsprechen.
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Trainingsans. einstellen

Wahlen Sie Trainingsansicht 1
Bearbeiten > OK

Die erste Zeile beginnt zu
blinken. Wahlen Sie die
gewiinschten Informationen mit
der UP-/DOWN-Taste aus und
driicken Sie zur Bestatigung die
OK-Taste. Wiederholen Sie
diesen Vorgang, bis Sie alle vier
Zeilen nach lhrem Wunsch
geandert haben.

Wiederholen Sie den Vorgang,
bis alle sechs Trainingsansichten
auf Rus oder Ein gesetzt sind
oder Sie diese bearbeitet haben.

Trainingsans. nummerieren

Ansicht nummerieren > Aus oder
Ein

Trainingsans. numMmerieren
eingeschaltet~ausgeschaltet
wird angezeigt.

Standardans. wiederherst.

Driicken Sie OK >
Standardansichten

Wahlen Sie JA oder NEIN mit der
UP-/DOWN-Taste. Wenn Sie JA

wiederherst.? JA-/NEIN wird
angezeigt.

auswahlen, wird
Standardansichten
wiederhergest. angezeigt.

Im Yorstartmodus zeigen > Sportart im Yorstartmodus anzeigen? Wahlen Sie JA. Sportart im
Yorstartmodus verfiigbar wird angezeigt. Die Sportart wird in der Liste der Sportarten im Vorstartmodus
angezeigt, wenn Sie in der Uhrzeitanzeige die OK-Taste driicken. Wahlen Sie NEIN. Sport nicht im
Yorstartmodus verfiigbar wird angezeigt.

Diese Option hilft Ihnen, den Trainingscomputer effizienter zu nutzen. Sie kénnen z. B. im Sommer
festlegen, dass die Wintersportarten ausgeblendet werden.

Auch wenn Sie an einer Multisport-Veranstaltung teilnehmen, wird empfohlen, nicht benétigte Sportarten
auszublenden, um den Wechsel der Sportart so effizient wie mdéglich zu gestalten.

@ Alle neuen Sensoren miissen mit dem Trainingscomputer gekoppelt werden, bevor sie aktiviert werden kinnen.

Weitere Informationen zum Koppeln eines neuen Sensors mit dem Trainingscomputer finden Sie unter
Verwenden eines neuen Zubehors (Seite 47)

Einstellungen zum Rad fahren
Um die Sportprofil-Einstellungen zum Rad fahren anzuzeigen oder zu bearbeiten, wahlen Sie Eingaben >
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Sportprofile > Rad fahren (Rad 1)-Rad fahren (Rad 2)

Trainingstine > Trainingstine auswahlen > Aus, Leise, Laut oder Sehr laut
HF-Sender > Ein, Aus oder Neuen suchen

6P3-Sensor > Ein , Aus oder Neue Suche

Rad 1 Einstellungen Weitere Informationen finden Sie unter Radeinstellungen.

Geschwind.-Ansicht> 6eschwindigk.-ans. auswdhlen > Kilometer pro Stunde oder Minuten pro
Kilometer. Wenn Sie imperische Einheiten gewahlt haben, wéahlen Sie feilen pro Stunde oder Minuten
pro feile.

HeartTouch > Aus, Beleuchtung aktivieren, Trainingsansicht andern , Limits anzeigen, Uhrzeit anzeigen
oder Runde nehmen

Automatische Rundennahme ist standardmaBig auf AUS gesetzt. Driicken Sie die OK-Taste. Distanz
eingeben wird angezeigt. Geben Sie die Distanz in Kilometern oder in Meilen ein und bestatigen Sie mit
der OK-Taste. Ruto. Runde eingestellt auf x.x km wird angezeigt. Danach kdnnen Sie durch Driicken der
OK-Taste nochmals festlegen, ob die Automatische Rundennahme ausgeschaltet oder eingeschaltet
werden soll.

Erinnerung einstellen > Ein oder Aus

Einstellungen
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@ Die Erinnerung wird nur angezeigt, wenn mit einem PC eine festgelegt wurde. Weitere Informationen zur
Einstellung der Erinnerung finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

¢ Trainingsans. einstellen. Weitere Informationen zu Trainingsansichten finden Sie unter
Trainingsansichten einstellen.

e Im Yorstartmodus zeigen. Wahlen Sie JA. Sportart im Yorstartmodus verfigbar wird angezeigt. Die
Sportart wird in der Liste der Sportarten im Vorstartmodus angezeigt, wenn Sie in der Uhrzeitanzeige die
OK-Taste driicken. Wahlen Sie NEIN. Sport nicht im Yorstartmodus verfiigbar wird angezeigt.

Diese Option hilft Ihnen, den Trainingscomputer effizienter zu nutzen. Sie kdnnen z. B. im Sommer
festlegen, dass die Wintersportarten ausgeblendet werden.

Auch wenn Sie an einer Multisport-Veranstaltung teilnehmen, wird empfohlen, nicht bendtigte Sportarten
auszublenden, um den Wechsel der Sportart so effizient wie méglich zu gestalten.

Radeinstellungen
Um Radeinstellungen anzuzeigen oder zu bearbeiten, wahlen Sie Eingaben > Sportprofile > Rad fahren >
Rad 1 Einstellungen > RAD 1

¢ Geschwindigkeitssensor > Aus, Ein oder Neuen suchen

e Reifenumfang > Reifenumfang einstellen auf xxxx mm. Weitere Informationen zum Messen des
Reifenumfangs finden Sie unter Reifenumfang messen.

e TrittFrequenzsensor > Aus, Ein oder Neven suchen

¢ Autostart > Autostart einstellen Aus oder Ein. Wenn Sie Ein auswahlen, wird 6eschwindigk.-sensor Fiir
Rad nitig, 6eschwindigkeitssensor aktivieren? JA-NEIN angezeigt. Wahlen Sie JA. Autostart
eingeschaltet wird angezeigt. Wenn Sie NEIN wahlen, wird Rktivierung abgebrochen angezeigt.

@ Alle neuen Sensoren miissen mit dem Trainingscomputer gekoppelt werden, bevor sie aktiviert werden kénnen.

Weitere Informationen zum Koppeln eines neuen Sensors mit dem Trainingscomputer finden Sie unter
Verwenden eines neuen Zubehdrs (Seite 47).

Reifenumfang messen

Wahlen Sie MENU > Eingaben > Sportprofile > Rad Fahren (Rad 1)-Rad fahren (Rad 2) > Rad 1/2
Einstellungen > Reifenumfang > Reifenumfang einstellen

Die Einstellungen fir den Reifenumfang sind fiir korrekte Informationen zum Rad fahren unbedingt
erforderlich. Es gibt zwei Verfahren, um den Reifenumfang Ihres Fahrrads zu ermitteln:

Methode 1

Suchen Sie nach dem Durchmesser in Zoll oder ETRTO auf dem Reifen. Bestimmen Sie den
Reifenumfang anhand der rechten Spalte in der Tabelle.

ETRTO Reifendurchmesser (Zoll) Reifenumfang (mm)
25-559 26x 1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
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ETRTO Reifendurchmesser (Zoll) Reifenumfang (mm)
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ Bei den Reifenumfangswerten in der Tabelle handelt es sich um Durchschnittswerte, weil der tatséchliche Umfang
von der Art des Reifens und dem Luftdruck abhangt.

Methode 2
Das genaueste Ergebnis erzielen Sie, wenn Sie den Reifenumfang manuell messen.

Markieren Sie mithilfe des Ventils den Punkt, an dem der Reifen den Boden beriihrt. Ziehen Sie eine Linie
auf dem Boden, um diesen Punkt festzulegen. Bewegen Sie lhr Rad auf der flachen Oberflache um eine
komplette Umdrehung vorwarts. Der Reifen sollte lotrecht zum Boden stehen. Ziehen Sie eine weitere
Linie auf dem Boden, um eine volle Umdrehung zu markieren. Messen Sie den Abstand zwischen den
beiden Linien.

Ziehen Sie 4 mm ab, damit das Gewicht Ihres Korpers auf dem Rad bei der Bestimmung des
Reifenumfangs berlicksichtigt wird. Geben Sie diesen Wert in den Trainingscomputer ein.

Einstellungen zum Schwimmen
Um die Sportprofil-Einstellungen zum Schwimmen anzuzeigen oder zu bearbeiten, wéhlen Sie Eingaben >
Sportprofile > Schwimmen

e Trainingstine > Trainingstine auswdhlen > Aus, Leise, Laut oder Sehr laut
e HF-Sender > Ein, Aus oder Neuen suchen

e HeartTouch > Aus, Beleuchtung aktivieren , Trainingsansicht andern, Limits anzeigen, Uhrzeit anzeigen
oder Runde nehmen

e Erinnerung einstellen > Ein oder Aus

@ Die Erinnerung wird nur angezeigt, wenn mit einem PC eine festgelegt wurde. Weitere Informationen zur
Einstellung der Erinnerung finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

¢ Trainingsans. einstellen Weitere Informationen finden Sie unter Trainingsansichten einstellen.

e |m Yorstartmodus zeigen? Wahlen Sie JA. Sportart im Yorstartmodus verfugbar wird angezeigt. Die
Sportart wird in der Liste der Sportarten im Vorstartmodus angezeigt, wenn Sie in der Uhrzeitanzeige die
OK-Taste driicken. W&hlen Sie NEIN. Sport nicht im Yorstartmodus verfiigbar wird angezeigt.

Diese Option hilft Ihnen, den Trainingscomputer effizienter zu nutzen. Sie kdnnen z. B. im Sommer
festlegen, dass die Wintersportarten ausgeblendet werden.

Auch wenn Sie an einer Multisport-Veranstaltung teilnehmen, wird empfohlen, nicht bendtigte Sportarten
auszublenden, um den Wechsel der Sportart so effizient wie méglich zu gestalten.

@ Alle neuen Sensoren miissen mit dem Trainingscomputer gekoppelt werden, bevor sie aktiviert werden kinnen.

Weitere Informationen zum Koppeln eines neuen Sensors mit dem Trainingscomputer finden Sie unter
Verwenden eines neuen Zubehors (Seite 47)

Einstellungen fiir andere Sportarten
Um die Sportprofil-Einstellungen fiir andere Sportarten anzuzeigen oder zu bearbeiten, wahlen Sie
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Eingaben > Sportprofile > Andere Sportart

e Trainingstone > Aus, Leise, Laut oder Sehr laut
e HF-Sender > Ein, Aus oder Neuen suchen
e GP3-Sensor Ein , Aus oder Neue Suche

e Geschwind.-Ansicht Wahlen Sie Kilometer pro Stunde oder finuten pro Kilometer oder, wenn Sie
imperische Einheiten gewahlt haben, wahlen Sie teilen pro Stunde oder Minuten pro teile

e HeartTouch > Aus, Beleuchtung aktivieren , Trainingsansicht andern , Limits anzeigen, Uhrzeit anzeigen
oder Runde nehmen

¢ Automatische Rundennahme Ein oder Aus. Wenn Sie die Automatische Rundennahme auf Ein gesetzt
haben, wird Distanz eingeben angezeigt. Stellen Sie die Distanz in Kilometern oder Meilen ein.

e Erinnerung einstellen > Ein oder Aus

@ Die Erinnerung wird nur angezeigt, wenn mit einem PC eine festgelegt wurde. Weitere Informationen zur
Einstellung der Erinnerung finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

¢ Trainingsans. einstellen Weitere Informationen finden Sie unter Trainingsansichten einstellen

e Im Yorstartmodus zeigen? Wahlen Sie JA. Sportart im Yorstartmodus verfiigbar wird angezeigt. Die
Sportart wird in der Liste der Sportarten im Vorstartmodus angezeigt, wenn Sie in der Uhrzeitanzeige die
OK-Taste driicken. Wahlen Sie NEIN. Sport nicht im Yorstartmodus verfigbar wird angezeigt.

Diese Option hilft Ihnen, den Trainingscomputer effizienter zu nutzen. Sie kdnnen z. B. im Sommer
festlegen, dass die Wintersportarten ausgeblendet werden.

Auch wenn Sie an einer Multisport-Veranstaltung teilnehmen, wird empfohlen, nicht benétigte Sportarten
auszublenden, um den Wechsel der Sportart so effizient wie méglich zu gestalten.

@ Alle neuen Sensoren miissen mit dem Trainingscomputer gekoppelt werden, bevor sie aktiviert werden kénnen.

Weitere Informationen zum Koppeln eines neuen Sensors mit dem Trainingscomputer finden Sie unter
(Seite 47).

Herzfrequenz-Einstellungen

Um Herzfrequenz-Einstellungen anzuzeigen und zu bearbeiten, wahlen Sie MENi > Eingaben >
HF-Einstellungen > > HF-EINSTELLUNG.

Auf der Anzeige erscheint Blattern Sie mit der UP- ODER Um den Wert zu bestatigen,
Folgendes: DOWN-Taste durch die Auswahl dricken Sie die OK-Taste.
und wahlen Sie den Wert aus,
den Sie andern mdéchten.

ZoneOptimizer ZoneOptimizer einstellen Aus Mit OK-Taste bestatigen
oder Ein
HF-Ansicht HF-Ansicht auswahlen Schldge Mit OK-Taste bestatigen

pro Minute ((SCHLAGE/MIN.)
oder Prozent von HFmax (% DER
HFMAX)

Herzfrequenz Zonensperre Wahlen Sie Herzfrequenz Mit OK-Taste bestatigen
Fonensperre AUS oder sperren
Sie eine der Zonen separat und
wahlen Sie Zone 1, Zone 2, Zone
3, Zone 4 oder Zone 5 aus.
Driicken Sie dann die OK-Taste.
ZFone X gesperrt wird angezeigt.
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Zone 1, 2, 3, 4 und 5 HF-Limits Stellen Sie die HF-Limits far Mit OK-Taste bestatigen
Zone 1, 2, 3, 4 und 5 ein:
Unteres Limit eingeben und den
Wert mit der OK-Taste
akzeptieren. Oberes Limit
eingeben

Bevor Sie die Zonenlimits dndern, missen Sie die ZoneOptimizer Funktion deaktivieren. ZoneOptimizer
erfordert Wiederherst. der Standard-SportZonen wird angezeigt. ZoneOptimizer ausschalten? JA-NEIN?
Wahlen Sie JA. ZoneDptimizer ausgeschaltet wird angezeigt. Sie kdnnen mit der Bearbeitung der
Zonenlimits beginnen.

Wenn auf dem Trainingscomputer ein aktives Ausdauerprogramm vorhanden ist, miissen Sie das Programm auf
polarpersonaltrainer.com entfernen und die Synchronisierung ausfiihren, bevor Sie die Zonenlimits dndern kénnen.
Weitere Informationen finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

Einstellungen fiir die Benutzerdaten

Geben Sie lhre Benutzerdaten fir den Trainingscomputer sorgfaltig ein, um korrekte Leistungswerte zu
erhalten.

Um die Benutzerdaten anzuzeigen und zu bearbeiten, wahlen Sie MENi > Eingaben > Benutzerdaten >
BENUTZERDATEN. Blattern Sie mit der UP- ODER DOWN-Taste durch die Auswahl und akzeptieren Sie den
Wert mit OK.

Auf der Anzeige erscheint Blattern Sie mit der UP- ODER Um den Wert zu bestatigen,
Folgendes: DOWN-Taste durch die Auswahl driicken Sie die OK-Taste.
und wahlen Sie den Wert aus,
den Sie andern méchten.

Gewicht Geben Sie Ihr Gewicht in KG OK
oder Pfund (Ib) ein.
Griofe Geben Sie lhre GroBe in OK

Zentimeter (cm) oder in FuB und
Zoll ein (wenn Sie imperische
Einheiten gewahlt haben).

Geburtsdatum Geben Sie Ihr Geburtsdatum ein. | OK

Die Reihenfolge, in der Sie die
Datumseinstellungen eingeben
missen, hangt davon ab,
welchen Modus Sie gewahlt
haben (24 h: Tag - Monat - Jahr
/ 12 h: Monat - Tag - Jahr).

Geschlecht Wahlen Sie m@nnlich oder OK
Weiblich aus.
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Auf der Anzeige erscheint Blattern Sie mit der UP- ODER Um den Wert zu bestatigen,
Folgendes: DOWN-Taste durch die Auswahl driicken Sie die OK-Taste.
und wahlen Sie den Wert aus,
den Sie dndern mdéchten.

AKtivitdtsniveau Geben Sie Niedrig [0-1 Std.~W.], OK
fittel (1-3 Std.~W.], Hoch [3-5
Std.~W.) oder Top [5+
Std.~Woche) ein.

Beim Aktivitédtsniveau handelt es
sich um lhr langfristiges
physisches Aktivitatsniveau.
Wahlen Sie das Niveau, das
Umfang und Intensitat Ihrer
physischen Aktivitaten wahrend
der letzten drei Monate am
besten beschreibt.

e Top [5+ Std.~W.): Sie
trainieren regelmaBig,
mindestens 5-mal wéchentlich
bei intensiver kdrperlicher
Bewegung. Sie trainieren z.
B., um lhre Leistung fir
Wettkampfe zu steigern.

¢ Hoch [3-5 Std.~W.): Sie
trainieren mindestens 3-mal
wochentlich bei intensiver
korperlicher Belastung. Sie
laufen z. B. 20-50 km pro
Woche oder verbringen 3-5
Stunden woéchentlich mit einer
vergleichbaren sportlichen
Aktivitat.

e  Mittel [1-3 Std.~W.): Sie
betreiben regelmaBig
Freizeitsport. Sie laufen z. B.
5-10 km pro Woche oder
verbringen 1-3 Stunden
wdchentlich mit einer
vergleichbaren korperlichen
Aktivitat, oder lhre Arbeit
erfordert eine maBige
kdrperliche Bewegung.

e Niedrig [0-1 Std.~W.]: Sie
betreiben nicht regelmaBig
Freizeitsport und sind
korperlich nicht sehr aktiv. Sie
gehen z. B. nur zum
Vergniigen spazieren oder
trainieren nur gelegentlich
intensiv genug, um zu
schwitzen. Anhand dieser
Werte ermittelt der
Trainingscomputer lhren
Kalorienverbrauch.
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Auf der Anzeige erscheint Blattern Sie mit der UP- ODER Um den Wert zu bestatigen,
Folgendes: DOWN-Taste durch die Auswahl driicken Sie die OK-Taste.
und wahlen Sie den Wert aus,
den Sie &ndern mdchten.

Maximale Herzfrequenz Geben Sie lhre maximale OK
Herzfrequenz ein, wenn Sie
lhren Labormesswert fir die
maximale Herzfrequenz kennen.
Ihre altersabhangig
vorhergesagte maximale
Herzfrequenz (220 minus Alter)
wird als Standardeinstellung
angezeigt, wenn Sie diesen Wert
erstmals eingeben.

Weitere Informationen finden Sie
unter ,,Maximale Herzfrequenz
(HF a0

Ownindex (VOy.y) Geben Sie Ihren OwnlIndex OK
(VO2max Wert) ein.

Weitere Informationen finden Sie
unter ,,Ownlindex”.

Maximale Herzfrequenz (HF,,,,)

Die HF,.x wird zur Bestimmung des Kalorienverbrauchs verwendet. Die HF,,, ist die héchste erreichte
Herzfrequenz in Schlégen pro Minute wahrend einer maximalen physischen Belastung. Die HF,,, ist auch
zur Bestimmung der Trainingsintensitat nitzlich. Die genaueste Methode zur Messung der individuellen
HF ax besteht aus einem maximalen Belastungstest in einem Labor.

Ownindex®

Der Polar Ownlndex, das Ergebnis des Polar Fitness Test mit OwnlIndex, sagt Ihre maximale
Sauerstoffaufnahmekapazitat (VO,,,,,) voraus. Der Ownlndex liegt in der Regel zwischen 20 und 95 und
ist mit dem VO, Wert vergleichbar, dem Standard zur Bestimmung der aeroben Fitness. Der Ownlndex
wird durch das Langzeitniveau lhrer physischen Aktivitat, |hre Herzfrequenz und Herzfrequenz-Variabilitat
in Ruhe, Ihr Geschlecht, Alter, Gr6Be und Ihr Kérpergewicht beeinflusst. Je héher der OwnIndex Wert,
desto besser ist lhre aerobe Fitness.

Allgemeine Einstellungen

e Tine : Wahlen Sie Ein oder Aus
e Tastensperre: Wahlen Sie fanuelle Sperre oder Automatische Sperre

Um Tasten manuell zu sperren, driicken und halten Sie die LICHT-Taste in der Uhrzeitanzeige gedriickt,
um das SCHNELL-MENU aufzurufen. Wahlen Sie Tastensperre und driicken Sie die OK-Taste. Um die Tasten
zu entsperren, halten Sie die LICHT-Taste erneut gedrickt.

Die automatische Tastensperre wird aktiviert, wenn Sie eine Minute lang keine Taste driicken.

e MaBeinheiten: Wahlen Sie Metrische Einheiten (kg, m) oder Imperische Einheiten (1bs, Ft)
e Speicherintervall : Wahlen Sie 1 Sekunde, 2 Sekunden, 5 Sekunden, 15 Sekunden oder 1 finute.

Der Trainingscomputer kann lhre Herzfrequenz, Laufgeschwindigkeit/Tempo, Fahrgeschwindigkeit und die
Distanz in Intervallen von 1, 2, 5, 15 oder 60 Sekunden speichern. Ein langeres Zeitintervall bietet mehr
Speicherzeit. Im Gegensatz dazu bieten kiirzere Intervalle die Moglichkeit, mehr Herzfrequenz- und andere
Daten zu speichern. Dies erméglicht eine prazise Datenanalyse auf polarpersonaltrainer.com.

Durch ein kirzeres Speicherintervall verbraucht der Trainingscomputer mehr Speicherplatz. Das
Standard-Speicherintervall ist 5 Sekunden.

Die folgende Tabelle zeigt die maximalen Speicherzeiten fiir jedes Speicherintervall. Beachten Sie, dass
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WearLink+ Geschwind Schrittfreqi s3+ GPS Speicherintervall
Hybrid /
Polar H2 1s 2s 5s 15s 60 s
Aus . . 30h49 52h23 118h54 325h30 1101 h
Ein Ein Aus Aus . . . X .
min min min min 47 min
Aus . . 11h54 20h57 45h10 124h33 405h57
Aus Ein Aus Ein . . . X X
min min min min min
Aus . . 13h5 23h17 50h23 137h39 446h17
Ein Aus Aus Ein . . . X .
min min min min min
Aus . . . 11h54 20h57 45h10 124h33 405h57
Ein Ein Aus Ein . . . X .
min min min min min
Ein . 58h13 104h38 217h30 599h39 2151h
Aus Ein Aus Aus . . . X .
min min min min 34 min
Ein . 29h6  52h23 118h54 312h58 1101 h
Ein Aus Aus Aus : . . . .
min min min min 47 min
Ein 93 h
Ein Ein Aus pus 23049 ALRSS e, 252025 887h5
min min ; min min
min
Ein . 11h38 20h57 45h10 122h35 405h57
Aus Aus Aus Ein . . . X .
min min min min min
Ein . . 10 h 41 19h3 40h56 112h 371 h58
Aus Ein Aus Ein . . . . X
min min min 365 min min
Ein . . 11h38 20h57 45h10 122h35 405h57
Ein Aus Aus Ein . . . . .
min min min min min
Ein . . . 10 h 41 19h3  40h56 112h5 371h58
Ein Ein Aus Ein . . . . .
min min min min min
Aus . . 11h54 20h57 45h10 124h33 405h57
Aus Aus Ein Ein . . . X .
min min min min min
Ein . 11h38 20h57 45h10 122h35 405h57
Aus Aus Aus Ein . . . X .
min min min min min
Ein . 23h49  41h55 93h34 252h25 887h5
Aus Aus Ein Aus . . . . .
min min min min min
Ein . . 10 h 41 19h3 40h56 112h5 371h58
Aus Aus Ein Ein . . . . .
min min min min min
Ein 104h38 208h48 433h0 1101h 4100h2
Aus Aus Aus Aus . . . . s
min min min 48 min min
Aus . 30h49 52h23 118h54 325h30 1101h
Aus Aus Ein Aus . . . . )
min min min min 47 min
Aus . 40h18 69h51 163h27 433h19 1458h
Ein Aus Aus Aus . . X X .
min min min min 20 min
Aus . 130h47 208h48 433h0 1287h2 4100h2
Aus Ein Aus Aus . . . . 1
min min min min min
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WearLink+ Geschwind Schrittfreqi s3+ GPS Speicherintervall

Hybrid /

Polar H2 1s 2s 5s 15s 60s
Aus 13h5 23h17 50h23 137h39 446h17

Aus Aus Aus Ein
min min min min min

e Sprache wahlen Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, ltaliano, Portugués, Suomi oder Syenska. Mit
OK-Taste bestatigen.

Uhreinstellungen

Um lhre Uhreinstellungen anzuzeigen und zu bearbeiten, wahlen Sie Eingaben > Uhreinstellungen

e Wecker > Weckintervall wahlen Aus , Einmal, fontag bis Freitag oder Taglich
e Uhrzeit Wahlen Sie Zeit 1, Zeit 2 oder Yerwendete Uhrzeit

e Datum > Datum einstellen, Datumsformat und Datumstrennzeichen

e Starttag der Woche wahlen Montag, Samstag oder Sonntag

e Uhrzeitanzeige auswahlen Nur Zeit, Zeit und LogoZeit und Event (wenn Sie ein Ereignisdatum via PC
eingegeben haben)

Ubertragungseinstellungen

Um Ihre Ubertragungseinstellungen zu bearbeiten, wahlen Sie tienii > iibertragung .

e Wahlen Sie S8ynchrochnis. starten > OK. Die Trainingsdaten werden tber die WebSync Software mit dem
Web-Service polarpersonaltrainer.com synchronisiert, oder Sie kdnnen eine Verbindung zu WebSync
herstellen, die Einstellungen anpassen und dann auf lhren Trainingscomputer Gbertragen.

e Wahlen Sie Kopplungen entfernen? JA oder NEIN. Wenn Sie JR wahlen, wird die Kopplung des
Trainingscomputers mit dem PC entfernt.

e Wahlen Sie AutoSync > AutoSuync einstellen (automatische Synchronisierung) > Ein oder Rus. Wenn Sie
Ein wahlen, startet die Synchronisierung automatisch, wenn Sie sich in die Nahe Ihres PCs begeben.

@ Die AutoSync Funktion ist standardmaBig eingeschaltet.

Schnell-Menii

Einige Einstellungen kénnen mit einer Funktionstaste gedndert werden. Sie kdnnen das Schnell-Menii
aufrufen, indem Sie in der Uhrzeitanzeige, im Vorstartmodus oder im Trainingsmodus die LICHT-Taste
kurz driicken und halten. Je nachdem, aus welchem Modus Sie das Schnell-Men( aufrufen, kdnnen Sie
unterschiedliche Funktionen andern.

Uhrzeitanzeige
Halten Sie in der Uhrzeitanzeige die LICHT-Taste gedriickt, um das Schnell-Menil aufzurufen.

e Wahlen Sie Tasten sperren und driicken Sie die DK-Taste. Ein Schlissel erscheint oben in der Anzeige.
Um die Tasten zu entsperren, halten Sie die LIGHT-Taste erneut gedriickt.

e Wecker > Weckintervall w3hlen > Aus, Einmal, Montag bis Freitag oder Taglich.
e Wahlen Sie Yerwendete Uhrzeit > Uhrzeit 1 oder Uhrzeit 2.

Vorstartmodus
Halten Sie im Vorstartmodus die LICHT-Taste gedriickt, um das SCHNELL-MENi aufzurufen.

40 Einstellungen



DEUTSCH

e Bearbeiten Sie die aktuellen Sportprofil-Einstellungen. Weitere Informationen finden Sie unter
Sportprofil-Einstellungen (Seite 31).

e Bearbeiten Sie die Herzfrequenz-Einstellungen. Weitere Informationen finden Sie unter
Herzfrequenz-Einstellungen (Seite 35).

Trainingsmodus
Halten Sie im Trainingsmodus die LICHT-Taste gedriickt, um das SCHNELL-MENiI aufzurufen.

e Wahlen Sie Tastensperre und driicken Sie die DK-Taste. Um die Tasten zu entsperren, halten Sie die
LICHT-Taste erneut gedriickt. Tasten Freigegeben wird angezeigt.

e Wahlen Sie Neue Phase starten und der Trainingscomputer startet die nachste Phase lhres Trainings.

@ Diese Option ist nur fiir Trainingseinheiten verfiigbar, die auf polarpersonaltrainer.com erstellt wurden.

e Wahlen Sie Neue Suche, und der Trainingscomputer beginnt nach dem fehlenden Sensor zu suchen.

@ Diese Auswahl ist nur verfiighar, wenn die Verbindung mit einem der Sensoren unterbrochen wurde.

e Wihlen Sie Laufsensor Kalibrierung, um den s3+ Laufsensor zu kalibrieren.

@ Diese Option ist nur verfiighar, wenn der s3+ Laufsensor verwendet wird.

e Wahlen Sie Trainingstine und setzten Sie die Trainingstone auf Aus, Leise, Laut oder Sehr laut
e Wahlen Sie Auto. Rundennahme einst. Aus oder Ein.

@ Diese Auswahl ist nur verfiighar, wenn Geschwindighkeitsinformationen zur Verfiigung stehen, d. h. der
optionale CS Geschwindigheitssensor zum Rad fahren oder der s3+ Laufsensor fiir das Sportprofil aktiviert
wurden.

e Wahlen Sie Reset trip [Trip 2uriicksetzen] und dann Ja~Nein. JA: Trip 2uriickgesetzt wird angezeigt.

@ Diese Auswahl ist nur verfiighar, wenn Geschwindigkeitsinformationen zur Verfiigung stehen, d. h. der
optionale CS Geschwindigheitssensor oder der s3+ Laufsensor fiir das Sportprofil aktiviert wurden.

¢ Timing-Ansicht einschalten oder Timing-Ansicht ausschalten

e Wahlen Sie Countdown Timer . Starten Sie den Countdown Timer oder stellen Sie die gewiinschte
Countdownzeit ein.

e Wahlen Sie Auto. Rundennahme einst. Aus, um die automatische Rundennahme zu deaktivieren. Wenn die
automatische Rundennahme ausgeschaltet ist, kénnen Sie sie einschalten, indem Sie Auto. Runde
einschalten wahlen.

@ Diese Option ist nur verfiigbar, wenn Distanzinformationen zur Verfiigung stehen, d. h. der optionale s3+
Laufsensor, der Rad-Geschwindigkeitssensor oder der GPS-Sensor verwendet wird.

e Wahlen Sie Position, um die Koordinaten lhrer Position und die Anzahl sichtbarer Satelliten anzuzeigen.
Fir diese Funktion ist der optionale GPS-Sensor erforderlich.

e Wahlen Sie Zonenlimits anzeigen, wenn Sie die SportZonen-Herzfrequenz-Limits anzeigen mdchten.

@ Diese Auswahl ist nur verfiighar, wenn der Herzfrequenz-Sensor eingeschaltet ist.
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9. ANWENDUNGEN

Polar Fitness Test

Mit dem Polar Fitness Test kdnnen Sie Ihre aerobe (kardiovaskulére) Fitness in Ruhe leicht, sicher und
schnell messen. Das Ergebnis, der Polar Ownlndex, ist mit der maximalen Sauerstoffaufnahme (VO,,.4)
vergleichbar, die allgemein verwendet wird, um die aerobe Fitness zu bewerten. Der OwnlIndex wird durch
das Langzeitniveau lhrer physischen Aktivitat, lhre Herzfrequenz und Herzfrequenz-Variabilitat in Ruhe,
Ihr Geschlecht, Alter, GroBe und lhr Kérpergewicht beeinflusst. Der Polar Fitness Test ist fiir gesunde
Erwachsene bestimmt.

Die aerobe Fitness gibt Auskunft dariber, wie gut das kardiovaskulare System arbeitet und Sauerstoff im
Korper transportiert. Je besser |hre aerobe Fitness, desto kraftiger und effizienter arbeitet Ihr Herz. Eine
gute aerobe Fitness bietet viele Vorteile fiir die Gesundheit. Sie hilft z. B. hohen Blutdruck zu senken und
Ihr Risiko fir kardiovaskuladre Erkrankungen und Schlaganfalle zu verringern. Wenn Sie lhre aerobe Fitness
verbessern mochten, erfordert es im Durchschnitt sechs Wochen regelméaBigen Trainings, bis sich der
Ownlndex merklich verbessert. Weniger trainierte Personen verzeichnen noch schneller Fortschritte. Je
besser Ihre aerobe Fitness, desto geringer fallt die Verbesserung Ihres OwnlIndex aus.

Die aerobe Fitness wird am besten durch Sportarten verbessert, die die groBen Muskelgruppen trainieren.
Dazu zadhlen Aktivitaten wie Laufen, Rad fahren, Rudern, Schwimmen, Skaten und Skilanglauf.

Um lhren Fortschritt zu Gberwachen, beginnen Sie damit, Ihren OwnlIndex in den ersten zwei Wochen
einige Male zu messen, um einen Ausgangswert zu erhalten. Wiederholen Sie dann den Test ca. einmal im
Monat.

Mit dem Polar Fitness Test kdnnen Sie auch lhre vorhergesagte maximale Herzfrequenz (HF ,,.-p)
ermitteln. Der vorhergesagte HF ,.,-Wert ermdglicht eine genauere Vorhersage Ihrer individuellen
maximalen Herzfrequenz als die altersabhangige Formel (220 minus Lebensalter). Weitere Informationen
zur HF . finden Sie unter Einstellungen fur die Benutzerdaten (Seite 36)

Um zuverlassige Testergebnisse erzielen zu kdnnen, missen die folgenden Voraussetzungen erfillt sein:

e Sije kénnen den Fitness Test Gberall durchfiihren — Zuhause, im Biro, im Fitnessstudio — sofern die
Testumgebung ruhig ist. Es sollten keine stérenden Gerausche (z. B. Fernseher, Radio oder Telefon)
vorhanden sein und es sollte auch niemand mit Ihnen reden.

e Die Testvoraussetzungen sollten moglichst immer die selben sein: Fiihren Sie den Test immer in derselben
Umgebung und zur selben Uhrzeit durch.

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

e Vermeiden Sie am Vortag und am Tag des Tests schwere korperliche Aktivitaten, alkoholische Getranke
und pharmakologische Stimulanzien.

e Sie sollten entspannt und ruhig sein. Legen Sie sich vor Beginn des Tests hin und entspannen Sie sich
1-3 Minuten lang.

Vor dem Test
Herzfrequenz-Sensor anlegen

Weitere Informationen finden Sie unter So tragen Sie den Herzfrequenz-Sensor
(Seite 15)

Benutzerinformationen eingeben
Wahlen Sie Eingaben > Benutzerdaten

Um den Polar Fitness Test durchzufiihren, geben Sie lhre persénlichen Benutzerinformationen und lhr
langfristiges physisches Aktivitatsniveau in den Benutzereinstellungen ein.

Vorhergesagte HFmax aktivieren
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Wenn Sie lhren vorhergesagten maximalen Herzfrequenz-Wert ermitteln méchten, aktivieren Sie die
vorhergesagte HF ..

Wahlen Sie Anwendungen > Fitness Test > Yorhergesagte HFmax > Ein

Durchfiihren des Fitness Tests
Wahlen Sie ANWENDUNGEN > Fitness Test > Test starten

Die Fortschrittsleiste gibt an, dass der Test durchgefiihrt wird. Bleiben Sie entspannt, bewegen Sie sich
moglich wenig und vermeiden Sie es, mit anderen Personen zu kommunizieren.

Wenn Sie |hr langfristiges physisches Aktivitatsniveau in den Benutzerinformationen nicht angegeben
haben, wird Aktivitatsniveau der letzten 3 Monate angezeigt. Wahlen Sie Top, Hoch, fiittel oder Niedrig.
Weitere Informationen zu Aktivitatsniveaus finden Sie unter Einstellungen flr die Benutzerdaten

(Seite 36).

Wenn lhr Trainingscomputer |hre Herzfrequenz zu Beginn oder wahrend des Tests nicht empfangt, schlagt
der Test fehl und Test Fehlgeschlagen, Herzfrequenz-Sender iiberpriifen wird angezeigt. Vergewissern Sie
sich, dass die Elektroden des Herzfrequenz-Sensors feucht sind und der Gurt richtig sitzt, und starten Sie
den Test erneut.

Wenn der Test abgeschlossen ist, erténen zwei Signalténe. Der OwnlIndex wird als numerischer Wert und
mit einer Beurteilung Ihres Fitnesslevels angezeigt. Weitere Informationen zu den Beurteilungen finden
Sie unter Fitnessklassen.

Um den Wert fir lhre vorhergesagte maximale Herzfrequenz anzuzeigen, driicken Sie die DOWN-Taste.
Driicken Sie die OK-Taste, um das Men( zu verlassen.

VO, ax aktualisieren?

e Wahlen Sie Ja, um den OwnlIndex Wert in lhren Benutzereinstellungen und im Meni Letzte Ergebnisse zu
speichern.

e Wahlen Sie nur Nein, wenn Sie lhren VO, ., Labormesswert kennen und er um mehr als eine
Fitnessklasse vom ermittelten Ownlndex Ergebnis abweicht. |hr Ownlndex Wert wird nur im Men( Letzte
Ergebnisse gespeichert. Weitere Informationen zum Fitnesstrend finden Sie unter Letzte Ergebnisse.

HFmax aktualisieren? (wenn HFmax-p aktiviert ist)

e Wahlen Sie Ja, um den Wert in lhren Benutzereinstellungen zu speichern.
e W&hlen Sie Nein, wenn Sie lhren HF ., Labormesswert kennen.

Sie kdnnen den Test jederzeit durch Driicken der RUCK-Taste stoppen. Test abgebrochen wird einige
Sekunden lang angezeigt.

@ Nachdem Sie den Ownlindex und den vorhergesagten HFmax Wert gespeichert haben, werden diese Werte zur
Ermittlung des Kalorienverbrauchs verwendet.

Nach dem Fitness Test
Fitnessklassen

Maénner
Alter/Jahre  Schwach Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <3l 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
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Alter/Jahre  Schwach Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
95-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 143
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Frauen
Alter/Jahre  Schwach Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
20-24 <21 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 149
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-217 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Die Klassifizierung basiert auf einer Auswertung von 62 Studien, bei denen eine Direktmessung des
VO2max an gesunden erwachsenen Probanden aus den USA, Kanada und sieben europaischen Léndern
durchgefiihrt wurde. Literatur: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6
to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Letzte Ergebnisse
Wahlen Sie FITNESS TEST> Letzte Ergebnisse

Im Men( Letzte Ergebnisse kdnnen Sie sehen, wie sich Thr Ownlndex Wert entwickelt hat. Es werden bis
zu drei der zuletzt gespeicherten Ownlndex Werte mit dem dazugehérigen Datum angezeigt. Wenn die
Datei mit den letzten Ergebnissen voll ist, werden die altesten Ergebnisse automatisch geldscht.

Ownlndex Wert 16schen
Wahlen Sie FITNESS TEST > Letzte Ergebnisse

Wahlen Sie den Wert aus, den Sie l6schen méchten, und halten Sie die LICHT-Taste gedriickt. Dwnlndex
Wert [xx] Wischen? Nein-Ja wird angezeigt. Bestatigen Sie mit der OK-Taste.

Analysieren von Ownindex Ergebnissen mit der Software

Indem Sie Testergebnisse auf polarpersonaltrainer.com hochladen, kénnen Sie diese auf verschiedene
Weise analysieren sowie auf ausfiihrlichere Informationen zu |hrem Fortschritt zugreifen. Auf
polarpersonaltrainer.com kénnen Sie |hre Ergebnisse auch grafisch mit vorherigen Ergebnissen
vergleichen.
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Polar Race Pace/Renntempo

Die Renntempofunktion hilft Ihnen, eine konstante Geschwindigkeit einzuhalten und lhre Zielzeit fir eine
festgelegte Distanz zu erreichen. Definieren Sie eine Zielzeit fir eine festgelegte Distanz, z. B. 45
Minuten fir einen 10-Kilometer-Lauf.

Wéhrend der Trainingseinheit wird dieses Zieltempo/diese Zielgeschwindigkeit mit lhren
Trainingsinformationen verglichen. Sie kdnnen jederzeit sehen, wie weit Sie (ber dem festgelegten
Zielwert oder dahinter zuriick liegen.

Sie kénnen auch prifen, welches konstante Tempo/welche konstante Geschwindigkeit erforderlich ist, um
Ihr festgelegtes Ziel zu erreichen.

Die Renntempofunktionen und der ZoneOptimizer kédnnen nicht in derselben Trainingseinheit verwendet
werden. Die ZoneOptimizer Definition erfolgt stets zu Beginn der Trainingseinheit, bevor die tatsachliche
Leistungsphase beginnt. Es ist dann sehr schwierig, die Renntempo-Messung an der richtigen Stelle zu
starten.

Verwendung der Renntempofunktion

Bevor Sie beginnen, die Renntempofunktion zu nutzen, stellen Sie sicher, dass Sie einen
Geschwindigkeitssensor (Polar CS Geschwindigkeitssensor W.I.N.D. oder den s3+ Laufsensor) fiir das
Sportprofil aktiviert haben, das Sie in lhrer Trainingseinheit verwenden. Weitere Informationen finden Sie
unter Sportprofil-Einstellungen (Seite 31).

1. Wahlen Sie MENU > Anwendungen > Renntempo > Sportart wihlen > Renntempo einstellen >
Zieldistanz eingeben KILOMETER > Zielzeit einstellen > Renntempo eingestellt auf Xx:xx min/Km oder
min-mi wird angezeigt.

2. Um das Renntempo fiir lhre Trainingseinheit einzustellen, wéhlen Sie MENii > Anwendungen > Renntempo
> Sportart wdhlen > Einh. im Renntempo starten und bestatigen Sie mit der OK-Taste.
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10. VERWENDEN EINES NEUEN HERZFREQUENZ-SENSORS

Verwenden eines neuen Herzfrequenz-Sensors

Wenn Sie einen neuen kompatiblen Herzfrequenz-Sensor als Zubehor kaufen, muss er mit lhrem
Trainingscomputer ,bekannt gemacht” werden. Dies wird als Koppeln bezeichnet und dauert nur einige
Sekunden. Durch die Kopplung wird sichergestellt, dass lhr Trainingscomputer ausschlieBlich Signale von
lhrem Sensor empféangt, was ein stérungsfreies Training in einer Gruppe erméglicht.

@ Bitte beachten Sie, dass der WearLink W.I.N.D. Herzfrequenz-Sensor die Herzfrequenz nicht im Wasser misst.

Koppeln eines neuen Herzfrequenz-Sensors mit dem Trainingscomputer
Legen Sie den Herzfrequenz-Sensor an und stellen Sie sicher, dass Sie sich nicht in der Nahe (40 m) von
anderen Sensoren befinden.

1.

46

Gehen Sie zu Menii > Eingaben > Sportprofile > Sportart > HF-Sender > Neuen suchen und driicken
Sie die OK-Taste.

Der Trainingscomputer beginnt nach dem Signal des Sensors zu suchen, und Suche neuven
Herzfrequenz-Sender wird angezeigt.

Nachdem der neue Sensor erkannt wurde, wird Herzfrequenz-Sender gefunden angezeigt. Der
Kopplungsvorgang ist abgeschlossen.

Wenn die Suche erfolglos bleibt, wird Herzfrequenz- Sender nicht gefunden! oder Andere
Herzfrequenz-Sender stiren. Weiter machen. , Nochmal probieren? JA-NEIN angezeigt.

Wahlen Sie JA, um die Suche erneut zu starten.
Wahlen Sie NEIN, um die Suche abzubrechen.
Halten Sie die RUCK-Taste gedriickt, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.

Verwenden eines neuen Herzfrequenz-Sensors
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11. VERWENDEN EINES NEUEN ZUBEHORS

Wenn Sie ein neues Zubehor in Betrieb nehmen, muss es mit dem Trainingscomputer "bekannt gemacht"
werden. Dies wird als Koppeln bezeichnet und dauert nur einige Sekunden. Durch die Kopplung wird
sichergestellt, dass lhr Trainingscomputer ausschlieBlich Signale von Ihrem Zubeh&r empfangt, was ein
stérungsfreies Training in einer Gruppe erméglicht.

Koppeln eines neuen Rad-Geschwindigkeitssensors mit dem Trainingscomputer
Stellen Sie sicher, dass der Geschwindigkeitssensor ordnungsgemaB installiert wurde.

1. Gehen Sie zu Menii > Eingaben > Sportprofile > Rad fahren [Rad 1] > Rad 1 Einstellungen >
Geschwindigkeitssensor > Neuen suchen und driicken Sie die OK-Taste.

N

0K driicken, um Testlauf zu starten wird angezeigt.

w

Driicken Sie die OK-Taste und Suche nach nevem Geschw.sensor wird angezeigt. Der Trainingscomputer
beginnt nach dem Signal des Geschwindigkeitssensors zu suchen. Drehen Sie das Laufrad einige Male,
um den Sensor zu aktivieren. Die blinkende rote LED am Sensor zeigt an, dass der Sensor aktiviert ist.

4. Nachdem der neue Geschwindigkeitssensor erkannt wurde, wird Geschwindigkeitssensor gefunden
angezeigt. Der Kopplungsvorgang ist abgeschlossen.

5. Wenn die Suche erfolglos bleibt, wird 6eschwindigkeitssensor nicht gefunden! oder Andere
6eschwindigk.-sensoren stiren. Weiter Fahren. , Nochmal probieren? JA-NEIN angezeigt.

6. Wahlen Sie JA, um die Suche erneut zu starten.
7. Wahlen Sie NEIN, um die Suche abzubrechen.
8. Halten Sie die RUCK-Taste gedriickt, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.

@ Weitere Informationen zum Installieren des Geschwindigheitssensors finden Sie in der Gebrauchsanleitung des
Rad-Geschwindigkeitssensors. Ein Video-Lernprogramm finden Sie unter
http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

Koppeln eines neuen Rad-Trittfrequenzsensors mit dem Trainingscomputer
Stellen Sie sicher, dass der Trittfrequenzsensor ordnungsgemaB installiert wurde.

1. Gehen Sie zu Menii > Eingaben > Sportprofile > Rad fahren (Rad 1) > Rad 1 Einstellungen >
TrittFrequenzsensor > Neuen suchen und driicken Sie die OK-Taste.

2. DK driicken, um Testlauf zu starten wird angezeigt.

3. Dricken Sie die OK-Taste und Suche neuven TrittFrequenzsensor wird angezeigt. Der Trainingscomputer
beginnt nach dem Signal des Trittfrequenzsensors zu suchen. Drehen Sie das Laufrad einige Male, um
den Sensor zu aktivieren. Die blinkende rote LED am Sensor gibt an, dass der Sensor aktiviert ist.

4. Nachdem der neue Trittfrequenzsensor erkannt wurde, wird TrittFrequenzsensor gefunden angezeigt.
Der Kopplungsvorgang ist abgeschlossen.

5. Wenn die Suche erfolglos bleibt, wird TrittFrequenzsensor nicht gefunden! oder Andere
Trittfrequenzsensoren storen. Weiter fahren. , Nochmal probieren? JA-NEIN angezeigt.

6. Wahlen Sie JR, um die Suche erneut zu starten.
Wahlen Sie NEIN, um die Suche abzubrechen.
8. Halten Sie die RUCK-Taste gedriickt, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.

N

@ Weitere Informationen zum Installieren des Trittfrequenzsensors finden Sie in der Gebrauchsanleitung des
Trittfrequenzsensors. Ein Video-Lernprogramm finden Sie unter
http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

Koppeln eines neuen GPS-Sensors mit dem Trainingscomputer
Stellen Sie sicher, dass der GPS-Sensor ordnungsgemal in aufrechter Position angebracht wurde und dass

Verwenden eines neuen Zubehors 47


http://www.polar.com/en/support/video_tutorials
http://www.polar.com/en/support/video_tutorials

DEUTSCH

Sie den GPS-Sensor am selben Arm wie lhren Trainingscomputer tragen. Vergewissern Sie sich auch, dass
Sie den GPS-Sensor eingeschaltet haben. Weitere Informationen zur Einrichtung des GPS-Sensors finden
Sie in der Gebrauchsanleitung des GPS-Sensors.

1. Gehen Sie zu Menii > Eingaben > Sportprofile > LauFen > 6P3-3Sensor > Neue Suche und driicken Sie
die OK-Taste.

2. Nach nevem 6PS-Sensor suchen wird angezeigt. Der Trainingscomputer beginnt nach dem Signal des
GPS-Sensors zu suchen.

3. Nachdem der neue GPS-Sensor erkannt wurde, wird 6P§-Sensor gefunden angezeigt. Der
Kopplungsvorgang ist abgeschlossen.

4. Wenn die Suche erfolglos bleibt, wird 6P§-Sensor nicht gefunden! oder Andere 6P3-Sensoren stiren.
Weiter machen., Nochmal probieren? JA-NEIN angezeigt.

5. Wahlen Sie JA, um die Suche erneut zu starten.
6. Wahlen Sie NEIN, um die Suche abzubrechen.
7. Halten Sie die RUCK-Taste gedriickt, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.

Koppeln eines neuen Laufsensors mit dem Trainingscomputer
Stellen Sie sicher, dass der Laufsensor ordnungsgemaB an lhrem Schuh befestigt ist.

1. Gehen Sie zu Menii > Eingaben > Sportprofile > Laufen > LauFsensor > Neue Suche und driicken Sie
die OK-Taste.

2. Neuven LauFsensor suchen wird angezeigt. Der Trainingscomputer beginnt nach dem Signal des
Laufsensors zu suchen.

3. Nachdem der neue Laufsensor erkannt wurde, wird LauFsensor gefunden angezeigt. Der
Kopplungsvorgang ist abgeschlossen.

4. Wenn die Suche erfolglos bleibt, wird Laufsensor nicht gefunden! oder Andere Laufsensoren stiren.
Weiter machen., Nochmal probieren? JA-NEIN angezeigt.

5. Wahlen Sie JA, um die Suche erneut zu starten.
6. Wahlen Sie NEIN, um die Suche abzubrechen.
7. Halten Sie die RUCK-Taste gedriickt, um zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren.

@ Weitere Informationen zum Einrichten des Laufsensors finden Sie in der Gebrauchsanleitung des Laufsensors. Ein
Video-Lernprogramm finden Sie unter http://www.polar.com/en/support/video_tutorials [ Weitere
Informationen zum Einrichten des Laufsensors finden Sie in der Gebrauchsanleitung des Laufsensors. Ein
Video-Lernprogramm finden Sie unter http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.].
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Die Polar SportZonen stehen fir einen neuen Wirkungsgrad innerhalb des Herzfrequenz-basierten
Trainings. Das Training wird in finf SportZonen unterteilt, die jeweils einen Prozentbereich lhrer
maximalen Herzfrequenz ausdriicken. Mithilfe der SportZonen kénnen Sie lhre Trainingsintensitat einfach

auswahlen und Uberprifen.

Zielzone Intensitdt in %  Beispiele fir  Trainingseffekt
der HF 2y die
Schldge/Min Trainingsdauer
MAXIMUM Trainingseffekt: Maximale oder fast maximale

5 90-100 %
171-190 S/min

weniger als 5
Minuten

Anstrengung fiir Atmung und Muskulatur.
Fihlt sich an: Sehr anstrengend fiir die Atmung
und Muskulatur.

Empfohlen fiir: Sehr erfahrene und fitte Sportler.
Nur kurze Intervalle, gewdhnlich als letzte
Vorbereitung auf kurze Wettrennen.

HART / AEROB-ANAEROBES
MISCHTRAINING

: 80-90%
4 152-172 S/min

2-10 Minuten

Trainingseffekt: Ausdauersteigerung bei hohen
Geschwindigkeiten.
Fiihlt sich an: Muskelermiidung und schwere
Atmung.

Empfohlen fiir: Ganzjahrestraining erfahrener
Sportler, Training unterschiedlicher Lange. Wird
entscheidender wéhrend der
Wettkampfvorsaison.

MITTEL /
HERZ-KREISLAUFTRAINING

70-80 %

(k 133-152 S/min

10-40 Minuten

Trainingseffekt: Verbesserung des allgemeinen
Trainingstempos, Erleichterung des Trainings
mit mittlerer Intensitat und Effizienzsteigerung.
Fiihlt sich an: GleichmaBig, kontrolliert,
schnelle Atmung.

Empfohlen fiir: Sportler, die fiir Wettkdmpfe
oder auf Leistungssteigerung trainieren.

LEICHT /
HERZ-KREISLAUFTRAINING

k 60-70 %
114-133 S/min

40-80 Minuten

Trainingseffekt: Verbesserung der allgemeinen
Grundlagenausdauer und der Erholung sowie
Stoffwechselforderung.

Fiihlt sich an: Angenehm und leicht, geringe
Belastung fiir die Muskulatur und das
Herz-Kreislauf-System.

Empfohlen fiir: Lange Trainingseinheiten
waéhrend des Basistrainings und fiir
Regenerationstrainingseinheiten wahrend der
Wettkampfsaison eines jeden Sportlers.

SEHR LEICHT /
ERHOLUNGSTRAINING

50-60 %

k 104-114 S/min

20-40 Minuten

Trainingseffekt: Hilfe bei der Aufwarm- und
Cool-down Phase und
Regenerationsunterstiitzung.

Fiihlt sich an: Sehr leicht, wenig Belastung.
Empfohlen fiir: Regenerationstraining und
Cool-down wahrend der Trainingssaison.

HF ,ax = Maximale Herzfrequenz (220-Lebensalter). Beispiel: 30 Jahre alt, 220-30 = 190 S/min.

Das Training in Herzfrequenz-Zone 1 erfolgt bei sehr niedriger Intensitat. Das wichtigste Trainingsprinzip
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beruht hier darauf, dass Sie lhr Leistungsniveau durch Erholung nach dem Training verbessern und nicht
nur durch das Training selbst. Sie kédnnen lhre Erholung beschleunigen, indem Sie mit sehr leichter
Intensitat trainieren.

Ausdauertraining erfolgt in Herzfrequenz-Zone 2 und ist ein wichtiger Bestandteil jedes
Trainingsprogramms. Das Training in dieser Zone ist leicht und stoffwechselférdernd. Das Ergebnis langer
Trainingseinheiten in dieser leichten Zone ist ein effektiver Energieverbrauch. Fortschritte in dieser
Trainingsart zu erzielen erfordert Geduld.

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

Sollte es |hr Ziel sein, fiir Wettkdmpfe Ihre maximale Leistung zu erreichen, werden Sie in den
Herzfrequenz-Zonen 4 und 5 trainieren mussen. In diesen Zonen trainieren Sie im anaeroben Bereich, und
dies in in Intervallen von bis zu 10 Minuten. Je kiirzer das Intervall, desto héher die Intensitéat.
Ausreichende Erholung zwischen den Intervallen ist besonders wichtig. Das Trainingsmuster der Zonen 4
und 5 zielt darauf ab, um den Laufer zu Spitzenleistungen zu bringen.

Sie kdnnen die Polar Herzfrequenz-Zielzonen mithilfe eines in einem Labor getesteten HF,,-Wertes
individualisieren, oder indem Sie den Wert selbst in einem Feldtest messen. Wenn Sie in einer
bestimmten Herzfrequenz-Zielzone trainieren, versuchen Sie, den gesamten Herzfrequenz-Bereich der
Zone zu nutzen. Der Mittelwert des Herzfrequenz-Bereiches ist erstrebenswert, allerdings ist es nicht
nodtig, dass Sie lhre Herzfrequenz die gesamte Zeit Gber auf demselben Niveau halten. Die Herzfrequenz
passt sich nur allmahlich an die Trainingsintensitat an. Wenn Sie z. B. von der Herzfrequenz-Zielzone 1 in
die Herzfrequenz-Zielzone 3 wechseln, kann es 3 bis 5 Minuten dauern, bevor sich Ihr
Herz-Kreislauf-System und |hre Herzfrequenz angepasst haben.

Die Reaktion der Herzfrequenz auf ein Training mit einer bestimmten Intensitat variiert je nach
Fitnesszustand und Erholungsphasen sowie Umgebungsbedingungen und anderen Faktoren. Deshalb ist es
wichtig, dass Sie auf lhre eigenen Erschdpfungsgefiihle achten und lhr Training entsprechend anpassen.

Herzfrequenz-Variabilitat

Die Herzfrequenz variiert mit jedem Herzschlag. Die Herzfrequenz-Variabilitat (HFV) ist die Variation in
den Beat-to-Beat-Intervallen, auch bekannt als RR-Intervalle.

845 745 812 732

il

Die HFV zeigt die Schwankungen der Herzfrequenz um einen durchschnittlichen Herzfrequenz-Wert an.
Eine durchschnittliche Herzfrequenz von 60 Schlagen pro Minute (S/min) bedeutet nicht, dass das
Intervall zwischen aufeinanderfolgenden Herzschldgen genau 1,0 Sekunden betragt. Stattdessen kdnnen
sie zwischen 0,5 und 2,0 Sekunden schwanken/variieren.

Die HFV wird von der aeroben Fitness beeinflusst. Die HFV eines gut konditionierten Herzens ist in Ruhe
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normalerweise hoch. Andere Faktoren, die die HFV beeinflussen sind das Alter, die Genetik, die
Korperstellung, die Uhrzeit und der Gesundheitszustand. Wahrend des Trainings verringert sich die HFV in
dem MaBe wie die Herzfrequenz und die Trainingsintensitat zunehmen. Die HFV verringert sich ebenfalls
wahrend Zeiten psychischer Beanspruchung.

Die HFV wird durch das autonome Nervensystem reguliert. Parasympathische Aktivitat verringert die
Herzfrequenz und erhéht die HFV, wohingegen sympathische Aktivitat die Herzfrequenz erhéht und die
HFV verringert.

Die HFV wird in den Funktionen Fitness Test mit OwnIindex und OwnOptimizer verwendet.

Polar ZoneOptimizer

Die Polar ZoneOptimizer Funktion passt Ihre Sportzonen basierend auf lhren persénlichen Daten
einschlieBlich der Herzfrequenz-Variabilitat an. Sie empfiehlt Training mit geringerer Intensitat, wenn eine
geringe Herzfrequenz-Variabilitat erkannt wird sowie Training mit hoher Intensitat, wenn eine hohe
Herzfrequenz-Variabilitat erkannt wird. Sie liefert Ihnen auBerdem Feedback zu lhren Herzfrequenzzonen
im Vergleich zu lhrem normalen Level.

Nutzen der ZoneOptimizer Funktion

Jede Sportzone bewirkt eine andere physiologische Reaktion, die in den Polar SportZonen (Seite 49) kurz
beschrieben ist. Der ZoneOptimizer Messwert beriicksichtigt Ihre persénlichen Daten, einschlieBlich Ihrer
Herzfrequenz-Variabilitat, und personalisiert Ihre Sportzonen vor jeder Trainingseinheit.

ZoneOptimizer Messung

Der Polar ZoneOptimizer empfiehlt Training mit geringerer Intensitat, wenn eine geringe
Herzfrequenz-Variabilitat erkannt wird sowie Training mit hoher Intensitat, wenn bei einer bestimmten
Herzfrequenz eine hohe Herzfrequenz-Variabilitat erkannt wird. Er teilt Ihnen auBerdem mit, ob lhre
aktuellen Limits im Vergleich zu friiheren Messungen hoher, unverandert oder niedriger als Ihr normales
Level sind. Sie kdnnen auf Ihre aktuelle kérperliche Verfassung schlieBen, indem Sie darauf achten, wie
schnell und einfach Sie mit den empfohlenen Herzfrequenzen trainieren kénnen.

Aktion Herzfrequenz in Dauer Vorgehensweise
Schlagen pro Minute.

Halten Sie Ihre 70-100 S/min 2 Minuten Stehen oder mit sehr

Herzfrequenz zwischen niedriger Intensitat

70 und 100 Schlagen trainieren, z. B.

pro Minute. langsam laufen.

Erhoéhen Sie lhre 100-130 S/min 2 Minuten Wahrend des

Herzfrequenz innerhalb Aufwarmens zligig

von zwei Minuten laufen oder mit

allmahlich von 100 auf niedriger Intensitat Rad

130 Schlage pro fahren/joggen.

Minute.

Erhoéhen Sie lhre > 130 S/min Mindestens 30 Erhéhen Sie lhre

Herzfrequenz allmahlich Sekunden Herzfrequenz allmahlich

auf Gber 130 Schlage und machen Sie weiter

pro Minute. wie geplant. Die
ZoneOptimizer
Bestimmung ist
innerhalb von einer
Minute abgeschlossen.

Messphasen

Die Bestimmung des Zielzonenlimits erfolgt in drei Phasen.

1. Vorbereitung auf die Trainingseinheit bei hoher Herzfrequenz-Variabilitat. Da in dieser Phase die
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Herzfrequenz-Variabilitat sehr hoch ist, eignet sie sich hervorragend zur Erkennung von taglichen
Veranderungen. In absoluten Zahlen bedeutet dies Herzfrequenzen von 70 bis 100 Schlagen pro Minute.

2. Aufwarmen, die Herzfrequenz steigt langsam an und die Herzfrequenz-Variabilitat lasst nach. In dieser
Phase beginnt die Herzfrequenz-Variabilitat nachzulassen, und der Kdrper bereitet sich auf hdhere
Intensitaten vor. In absoluten Zahlen bedeutet dies Herzfrequenzen von 100 bis 130 Schlagen pro
Minute.

3. Herzfrequenz-Variabilitat fallt ab. Nach dieser Phase bewegt sich die Herzfrequenz-Variabilitat auf einem
sehr niedrigen Niveau oder tendiert gegen Null. Dies ist in der Regel im Bereich um ca. 130 Schlége pro
Minute der Fall. Alle Zonenlimits werden aktualisiert, nachdem die Herzfrequenz kontinuierlich
mindestens 30 Sekunden Uber dem oberen Limit von Phase 2 liegt (130 Schlage pro Minute/ca. 75 %
der HF a0

Die ZoneOptimizer Funktion verwendet in der Regel absolute Werte (70-100-130 Schlage pro Minute), die
beiden oberen Werte werden jedoch angepasst, wenn die persénliche HF ., sehr gering ist. Das obere
Limit der zweiten Phase, das normalerweise 130 Schlage pro Minute betragt, wird begrenzt, damit es

75 % der HF 5 nicht Ubersteigt. Dies erfolgt automatisch, ohne dass Sie eingreifen missen.

Der ZoneOptimizer erméglicht unterschiedliche Dauern fir Phase 1 (Vorbereitung auf die Trainingseinheit,
Herzfrequenz zwischen 70-100 Schldgen pro Minute) und Phase 2 (Aufwarmen, Herzfrequenz zwischen
100-130 Schlage pro Minute). Die empfohlene Mindestdauer, um die Limits nacheinander bestimmen zu
lassen, betragt zwei Minuten in Phase 1, zwei Minuten in Phase 2 und eine halbe Minute oder mehr in
Phase 3.

Die ZoneOptimizer Funktion ist fiir die Verwendung durch gesunde Erwachsene bestimmt. Bestimmte
Gesundheitszustande kinnen die auf der Herzfrequenz-Variabilitat basierende ZoneOptimizer Bestimmung
beeintrachtigen oder zu sehr niedrigen Intensitétszielen fiihren, z. B. Bluthochdruck, Herzrhythmusstdérungen und
bestimmte Medikamente.

Maximale Herzfrequenz

Die maximale Herzfrequenz (HF,,,) ist die hdchste erreichte Herzfrequenz in Schldgen pro Minute
wahrend einer maximalen Ausbelastung. Dieser Wert ist individuell und abhangig vom Lebensalter, von
Erbfaktoren und dem Fitnesslevel. Er kann je nach ausgelbter Sportart ebenfalls variieren. Die HF 5, wird
zur Bestimmung der Trainingsintensitat verwendet.

Bestimmen der maximalen Herzfrequenz

Sie kénnen lhren HF,,,-Wert auf verschiedene Weise bestimmen.

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

e Sie kdnnen lhre HF 5, auch bestimmen, indem Sie einen Feldtest gemeinsam mit einem Trainingspartner
durchfihren.

e Sie erhalten Ihren HF ,,,-p-Wert, der Ihnen eine genauere Vorhersage lhres HF ,-Wertes bietet, indem Sie
einen Polar Fitness Test durchfiihren.

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

Falls Sie bereits hart trainiert haben und wissen, dass Sie Ihre maximale Herzfrequenz aus
gesundheitlicher Sicht sicher erreichen, kénnen Sie selbst einen Test durchfihren, um lhre HF ., zu
bestimmen. Wir empfehlen Ihnen, dass ein Trainingspartner Sie durch den Test begleitet. Sollten Sie sich
nicht sicher sein, wenden Sie sich bitten an lhren Arzt, bevor Sie den Test durchfiihren.

Hier ist ein Beispiel fiir einen einfachen Test.

Schritt 1: Warmen Sie sich in flachem Gelande 15 Minuten lang auf, und arbeiten Sie auf lhr normales
Trainingstempo hin.

Schritt 2: Suchen Sie sich einen Huigel oder eine Treppe. Der Aufstieg sollte mehr als zwei Minuten
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dauern. Laufen Sie den Hiigel/die Treppe einmal hoch und bauen Sie hierbei ein Tempo auf, das Sie 20
Minuten lang halten kénnten. Kehren Sie an den FuB des Huigels/der Treppe zurlick.

Schritt 3: Laufen Sie den Hiigel/die Treppe noch einmal hinauf und bauen Sie hierbei ein Tempo auf, das
Sie etwa 3 Kilometer lang halten kénnten. Notieren Sie sich |hre héchste Herzfrequenz. |hre maximale
Herzfrequenz ist etwa 10 Schlage hoher als der notierte Wert.

Schritt 4: Laufen Sie den Hiigel wieder hinunter. Lassen Sie lhre Herzfrequenz um 30-40 Schlége pro
Minute fallen.

Schritt 5: Laufen Sie den Hiigel/die Treppe noch einmal mit einem Tempo hoch, das Sie nur eine Minute
lang halten kénnen. Versuchen Sie, den Hiigel/die Treppe halb hinaufzulaufen. Notieren Sie sich lhre
hochste Herzfrequenz. Nun sind Sie sehr nah an Ihrer maximalen Herzfrequenz. Verwenden Sie diesen
Wert beim Einstellen von Trainingszonen als Ihre maximale Herzfrequenz.

Schritt 6: Stellen Sie sicher, dass Sie sich ausreichend abkiihlen, mindestens 10 Minuten lang.

Schrittfrequenz und Schrittlange

Die Schrittfrequenz* gibt an, wie oft der FuB mit dem Laufsensor* den Boden pro Minute trifft.

Die Schrittlange* ist die durchschnittliche Lange eines Schritts. Es ist der Abstand zwischen dem linken
und rechten FuB bei Bodenkontakt.

Laufgeschwindigkeit = 2 * Schrittldnge * Schrittfrequenz

Es gibt zwei Moglichkeiten, schneller zu laufen: entweder Sie bewegen lhre Beine schneller (mit héherer
Schrittfrequenz) oder Sie machen gréBere Schritte.

Exzellente Langstreckenlaufer laufen blicherweise mit einer hohen Schrittfrequenz von 85-95. Bergauf
sind die Schrittfrequenzwerte Ublicherweise niedriger. Bergab sind sie hoéher. Laufer passen ihre
Schrittlange an, um schneller zu werden: die Schrittlange und Geschwindigkeit nehmen zu.

Dennoch ist einer der haufigsten Fehler, den Laufanfanger machen, das Laufen mit zu groBen Schritten.
Die effektivste Schrittlange ist die natlrliche - die, mit der Sie sich am wohlsten fiihlen. Wenn Sie lhre
Beinmuskulatur kraftigen, sind Sie in Wettkdmpfen schneller, da Sie mit langeren Schritten laufen.

Sie sollten auch daran arbeiten, die Effizienz lhrer Schrittfrequenz zu maximieren. Die Schrittfrequenz zu
verbessern, ist nicht leicht. Wenn Sie diese jedoch trainieren, werden Sie die Schrittfrequenz wahrend
Ihrer Laufe halten kdnnen und Ihre Leistung maximieren. Um die Schrittfrequenz weiter zu entwickeln,
muss die Nerven-Muskel-Verbindung trainiert werden - und das haufig. Eine Einheit
Schrittfrequenztraining pro Woche ist ein guter Start. Nehmen Sie das Schrittfrequenztraining von Zeit zu
Zeit auch im Laufe der restlichen Woche in Ihr Training auf. Wahrend langer Laufe mit leichter Intensitat
kénnten Sie ab und zu mit schnellerer Schrittfrequenz laufen.

Wenn Sie fir langere Wettkdmpfe trainieren (einen Halbmarathon, Marathon oder langer), kann es
hilfreich sein, die Schrittfrequenz zu Gberwachen. Eine niedrige Schrittfrequenz kann zu einem spateren
Zeitpunkt wahrend des Wettkampfes Probleme verursachen, da die Beine ermiiden. Sie kénnen hieran
arbeiten, indem Sie die Beingeschwindigkeit bei dem geplanten Lauftempo erhéhen. Sie kénnen lhren
Trainingscomputer so einstellen, dass er Tempo und Schrittfrequenz anzeigt. Versuchen Sie, Ihre Schritte
zu verkilrzen und lhre Schrittfrequenz zu erh6hen und dabei dasselbe Tempo zu halten (stellen Sie eine
enge Tempozone ein, um akustische Rickmeldungen zu erhalten). Versuchen Sie, Ihre Lauffrequenz tber
folgende Werte hinaus zu steigern:

e 80/min. (4 Stunden-Marathonlaufer)
e  85/min. (3 Std. 30 Min.-Marathonlaufer)
e 88/min. (3 Stunden-Marathonl&ufer)

Dies sind nur allgemeine Richtwerte, gréBere Laufer haben normalerweise etwas geringere
Schrittfrequenzen. Jeder Laufer sollte seinen Laufstil so einstellen, wie er ihn persénlich am
angenehmsten findet.

Die Schrittlange lasst sich am besten mithilfe spezieller Kraftigungsiibungen steigern wie zum Beispiel
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Hugel oder Treppen hinaufzulaufen oder in weichem Sand zu laufen. Ein sechswéchiges Training, in dem
Kraftigungsiibungen enthalten sind, sollte die Schrittlange deutlich steigern, und in Kombination mit
Beinschnelligkeitstiibungen (wie z. B. kurzen Schritten bei einem Tempo von bestenfalls 5 km/h) sollte die
Gesamtgeschwindigkeit ebenfalls deutlich verbessert werden.

*QOptionaler s3+ Laufsensor erforderlich.

Polar Running Index

Der Running Index bietet eine einfache Méglichkeit, Leistungsanderungen zu beobachten. Die Leistung
(wie schnell/locker Sie bei einer bestimmten Geschwindigkeit laufen) wird direkt von der aeroben Fitness
(VOomax) und Ihrer Trainings6konomie beeinflusst (wie effizient Ihr Kérper beim Laufen ist), und der
Running Index ist ein MaB dieses Einflusses. Durch das fortwdhrende Aufzeichnen des Running Index
kénnen Sie Fortschritte verfolgen. Fortschritt bedeutet, dass das Laufen bei einem bestimmten Tempo
weniger Anstrengung erfordert oder dass lhr Tempo bei einem bestimmten Belastungsniveau schneller
wird. Die Funktion des Running Index berechnet solche Verbesserungen. Der Running Index liefert auch
tagliche Informationen Uber Ihr Leistungsniveau beim Laufen, welches von Tag zu Tag schwanken kann.

Vorteile des Running Index:

e betont die positiven Auswirkungen guter Trainingseinheiten und Erholungstage.

e (iberwacht die Fitness- und Leistungsentwicklung auf verschiedenen Herzfrequenz-Niveaus — nicht nur
wahrend maximaler Belastung.

e ermoglicht, lhre optimale Laufgeschwindigkeit durch Vergleichen der Running Indizes verschiedener
Trainingseinheiten zu bestimmen.

e betont Fortschritte durch bessere Lauftechniken und ein besseres Fitnesslevel.

Der Running Index wird wahrend jeder Trainingseinheit berechnet, bei der die Herzfrequenz und das
Signal eines s3+ Laufsensors/Polar G5 GPS-Sensors/Polar G3 GPS-Sensor W.I.N.D.* aufgezeichnet wird,
sofern folgende Voraussetzungen erfillt sind:

e Die Geschwindigkeit muss 6 km/h oder schneller und die Dauer mindestens 12 Minuten betragen.

e Die Herzfrequenz muss ber 40 % der HFR (Herzfrequenz-Reserve) liegen. Die Herzfrequenz-Reserve ist
die Differenz zwischen der maximalen Herzfrequenz und der Ruhe-Herzfrequenz.

Kontrollieren Sie, ob der Laufsensor kalibriert ist. Die Berechnung startet bei Aufzeichnungsbeginn der
Trainingseinheit. Wahrend der Trainingseinheit dirfen Sie einmal anhalten, z. B. an einer Ampel, ohne
dass die Berechnung gestort wird.

Am Ende zeigt |hr Trainingscomputer einen Running Index Wert an und speichert das Ergebnis in der
Trainingsdatei. Vergleichen Sie |hr Ergebnis mit der nachstehenden Tabelle. Mithilfe der Software kénnen
Sie lhren Fortschritt in den Running Index Werten gegentiber der Zeit und verschiedenen
Laufgeschwindigkeiten tiberwachen und analysieren. Oder vergleichen Sie Werte verschiedener
Trainingseinheiten und analysieren Sie diese kurz- und langfristig.

Kurzfristige Analyse

Méanner
Alter/Jahre  Schwach Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <3l 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
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Alter/Jahre  Schwach Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Frauen
Alter/Jahre  Schwach Niedrig Naja Mittel Gut Sehr gut Exzellent
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Die Klassifizierung basiert auf einer Auswertung von 62 Studien, bei denen eine Direktmessung des

VO2max an gesunden erwachsenen Probanden aus den USA, Kanada und sieben europadischen Landern
durchgefiihrt wurde. Literatur: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6
to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Es kann wegen auBerer Umsténde wie z. B. Geléande, Hlgeln, Wind oder Temperatur zu taglichen
Abweichungen der Running Indizes kommen.

Langfristige Analyse

Die einzelnen Running Index Werte bilden einen Trend, der |hren Erfolg beim Laufen lber bestimmte
Distanzen vorhersagen kann.

Das folgende Diagramm schatzt die Zeit, die ein Laufer Gber eine bestimmte Distanz erreichen kann, wenn
er seine maximale Leistung erzielt. Verwenden Sie den Durchschnittswert lhres langfristigen Running
Index zur Interpretation der Tabelle. Die Vorhersage ist am genauesten fiir solche Running Index Werte,
die beziiglich Geschwindigkeit und duBeren Umstanden denjenigen der angestrebten Leistung ahneln.

Running Index

Cooper test (m)

5 km

(Std.:Min.:Sek.)

10 km
(Std.:Min.:Sek.)

21,098 km

(Std.:Min.:Sek.)

42,195 km
(Std.:Min.:Sek.)

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
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Running Index Cooper test(m) 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
(Std.:Min.:Sek.) (Std.:Min.:Sek.) (Std.:Min.:Sek.) (Std.:Min.:Sek.)

52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

*Optionaler Polar s3+ Laufsensor oder Polar G5 GPS-Sensor/Polar G3 GPS-Sensor W.I.N.D. erforderlich.

Polar Training Load/Trainingshelastungsfunktion

Mit der Trainingsbelastungsfunktion in der Kalenderansicht auf polarpersonaltrainer.com erfahren Sie, wie
anstrengend lhre Trainingseinheit war und wie viel Zeit Sie benétigen, um sich vollsténdig davon zu
erholen. Sie teilt Ihnen mit, wann Sie sich ausreichend erholt haben, um die nachste Trainingseinheit
aufzunehmen und hilft lhnen, das richtige Gleichgewicht zwischen Erholung und Training zu finden. Auf
polarpersonaltrainer.com kénnen Sie |hre Gesamtleistung kontrollieren, lhr Training verfolgen und lhre
Leistungsentwicklung Gberwachen.

Die Trainingsbelastung beriicksichtigt verschiedene Faktoren, die lhre Trainingsbelastung und
Erholungszeit beeinflussen, z. B. |hre Herzfrequenz wahrend des Trainings, die Dauer des Trainings sowie
individuelle Faktoren wie das Geschlecht, Alter, die KoérpergroBe und das Gewicht. Die kontinuierliche
Uberwachung der Trainingsbelastung und der Erholung helfen Ihnen, lhre persénlichen Grenzen zu
ermitteln, Uber- und Untertraining zu vermeiden sowie die Trainingsintensitat und -dauer Ihren Tages-
und Wochenzielen anzupassen.

Die Trainingsbelastungsfunktion hilft Ihnen, Ihre Gesamtleistung zu kontrollieren, Ihr Training zu
verfolgen und lhre Leistungsentwicklung zu tGberwachen. Die Funktion erméglicht es, verschiedene
Trainingseinheiten miteinander zu vergleichen und hilft Ihnen, das perfekte Gleichgewicht zwischen
Erholung und Training zu finden.

Weitere Informationen zur Trainingsbelastung finden Sie in der Hilfe auf polarpersonaltrainer.com.

Polar Ausdauer-Trainingsprogramm zum Laufen und Rad fahren

Polar hat maBBgeschneiderte Ausdauer-Trainingsprogramme zum Laufen und Rad fahren entwickelt, die auf
polarpersonaltrainer.com flr Sie verfligbar sind. Sie erhalten ein individuelles Trainingsprogramm, das
optimal auf Ihr aktuelles Fitnesslevel abgestimmt ist.

Ausdauer-Trainingsprogramme sind ideal fiir Sie geeignet, wenn Laufen oder Rad fahren Bestandteil lhres
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Trainings sind. Ausdauerprogramme verbessern die kardiovaskuldre Fitness und sind nicht auf bestimmte
Sportveranstaltungen ausgerichtet.

Ausdauer-Trainingsprogramme sind permanente Programme, d. h. Sie kénnen sie fortsetzen, so lange sie
mochten. Das Programm leitet Sie dabei an, richtig zu trainieren, indem es den Trainingsumfang, die
Trainingsintensitat und die Verteilung der Trainingseinheiten auf Wochentage festlegt, damit Sie lhre
Fitness optimal verbessern kénnen.

Die Trainingsprogramme arbeiten mit der Polar ZoneOptimizer Funktion zusammen, was bedeutet, dass
die Trainingseinheiten des Programms gemaf Ihren von der ZoneOptimizer Funktion bestimmten
personlichen Sportzonen angepasst werden. Weitere Informationen finden Sie unter Polar ZoneOptimizer
(Seite 51).

Ein geeignetes Programm-Einstiegslevel fiir jeden

Bevor ein geeignetes Trainingsmodul ausgewahlt werden kann, muss das Programmlevel bekannt sein. Zur
Bestimmung des Programmlevels gibt zwei Verfahren:

e automatisch anhand lhres Trainingsverlaufs in polarpersonaltrainer.com
e oder mithilfe eines kurzen Fragebogens, den Sie online ausfiillen kénnen.

Allgemeine Programme sind in 4-w6chigen Trainingsmodulen zusammengestellt. Das Trainingsmodul auf
Level 1 ist das einfachste Modul, das Modul fiir Level 20 das anspruchsvollste. Die Schritte von 1 bis 20
sind linear, d. h. Sie kénnen lhre Fitness Schritt flir Schritt verbessern (z. B. von Level 7 zu Level 8 usw.).

Trainingsmodule und lhre Trainingsaktivitét sind miteinander verknipft, sodass die Trainingsmodule mit
zunehmender Aktivitat immer anspruchsvoller werden bzw. bei nachlassender Aktivitat die Anforderungen
immer geringer werden.

Das Einsteigerniveau besteht aus den Levels 1 bis 5. Fir dieses Niveau umfasst das 4-wdchige
Trainingsmodul hauptsachlich mittlere und lange Trainingseinheiten; Intervall-Trainingseinheiten
beginnen ab Level 5 aufwarts.

Das moderate Niveau besteht aus den Levels 6 bis 10. Fiir dieses Niveau umfasst das 4-wdchige
Trainingsmodul hauptsachlich mittlere, lange und Intervall-Trainingseinheiten; Tempo-Trainingseinheiten
beginnen ab Level 11 aufwarts.

Das fortgeschrittene Niveau besteht aus den Levels 11 bis 20. Fir dieses Niveau umfasst das 4-wdchige
Trainingsmodul hauptséchlich mittlere, lange, Intervall- und Tempo-Trainingseinheiten; einfache
Trainingseinheiten beginnen ab Level 12 aufwarts.

Weitere Informationen zu den Polar Ausdauer-Trainingsprogrammen finden Sie in der Hilfe auf
polarpersonaltrainer.com.

Polar Trainingsartikel

Weitere Fakten und Know-how zur Verbesserung lhrer Laufleistung finden Sie in der Polar
Artikelbibliothek [http://www.polar.com/en/training_with_polar/training_articles].
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13. WICHTIGE INFORMATIONEN

Pflege Ihres Produktes

Wie jedes andere elektronische Gerat auch, sollte Ihr Polar Trainingscomputer mit Sorgfalt behandelt
werden. Die folgenden Empfehlungen werden Ihnen dabei helfen, die Garantiebedingungen zu erfillen
und viele Jahre lang Freude an dem Produkt zu haben.

Sendeeinheit: Entfernen Sie die Sendeeinheit nach jeder Verwendung vom Gurt, und trocknen Sie die Sendeeinheit mit
einem weichen Handtuch ab. Reinigen Sie die Sendeeinheit regelmaBig mit milder Seife und Wasser. Verwenden Sie
niemals Alkohol und keine scheuernden Materialien wie Stahlwolle oder chemische Reinigungsmittel.

Gurt: Waschen Sie den Gurt nach jedem Gebrauch unter flieBendem Wasser aus und hangen Sie ihn zum Trocknen auf.
Reinigen Sie den Gurt von Zeit zu Zeit vorsichtig mit milder Seife und Wasser. Verwenden Sie keine
feuchtigkeitsspendenden Seiten, diese kdnnen Riickstdnde auf dem Gurt hinterlassen. Der Gurt darf nicht impréagniert,
gebligelt, chemisch gereinigt oder gebleicht werden. Vermeiden Sie es, den Gurt stark zu dehnen oder die
Elektrodenbereiche stark zu knicken.

Sehen Sie auf dem Etikett am Gurt nach, ob der Gurt waschmaschinenfest ist. Trocknen Sie den Gurt oder die Sendeeinheit niemals in einem
Trockner!

Trainingscomputer und Sensoren: Halten Sie den Trainingscomputer und die Sensoren sauber. Um die
Wasserbestandigkeit zu bewahren, dirfen der Trainingscomputer und die Sensoren nicht mit einem
Hochdruckreiniger gereinigt werden. Reinigen Sie sie mit einer Lésung aus milder Seife und Wasser und
splilen Sie mit klarem Wasser nach. Tauchen Sie sie nicht unter Wasser. Trocknen Sie sie mit einem
weichen Handtuch ab. Verwenden Sie niemals Alkohol und verwenden Sie keine scheuernden Materialien
wie Stahlwolle oder chemische Reinigungsmittel.

Bewahren Sie den Trainingscomputer und die Sensoren an einem kiihlen und trockenen Ort auf. Lagern
Sie sie nicht in einer feuchten Umgebung oder einer nicht atmungsaktiven Tasche (z. B. einer Plastiktlte
oder einer Sporttasche) oder gemeinsam mit leitfahigem Material wie einem nassen Handtuch. Der
Trainingscomputer und der Herzfrequenz-Sensor sind wasserbestandig und kénnen im Wasser verwendet
werden. Andere kompatible Sensoren sind wasserbestéandig und kénnen bei Regen verwendet werden.
Setzen Sie den Trainingscomputer nicht tber einen langeren Zeitraum starker Sonnenstrahlung aus, z. B.
indem Sie ihn im Auto oder auf der Radhalterung montiert lassen.

Setzen Sie den Trainingscomputer und die Sensoren keinen harten StéBen aus, da dies die Sensoren
beschadigen kann.

Die Betriebstemperatur liegt zwischen -10 °C und +50 °C.

Service

Wir empfehlen Ihnen, wahrend der zweijahrigen Garantiezeit die Wartung und Reparaturen, mit Ausnahme
des Batteriewechsels, nur von der Polar Serviceabteilung durchfiihren zu lassen. Schaden und
Folgesch&den, die durch nicht von Polar Electro autorisiertes Personal verursacht werden, sind von der
Garantie ausgeschlossen. Weitere Informationen finden Sie unter Weltweite Garantie des Herstellers
(Seite 66)

Kontaktinformationen und die Adressen aller Polar Service-Center finden Sie unter www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support] und auf den l&anderspezifischen Websites.

Registrieren Sie lhr Polar Produkt unter http://register.polar.fi/, damit wir unsere Produkte und unseren
Service noch besser auf Sie abstimmen kdnnen.

@ Fiir die Registrierung bei polarpersonaltrainer.com, fiir den Polar Newsletter und Diskussionsforen gelten der
gleiche Benutzername und das gleiche Kennwort.

Batteriewechsel

Der RCX5 Trainingscomputer und der WearLink®+ Hybrid /Polar H2 Herzfrequenz-Sensor verfiigen beide
Gber eine vom Benutzer austauschbare Batterie. Um die Batterie selbst zu wechseln, befolgen Sie bitte
sorgfaltig die Anweisungen im Kapitel , Batterien selbst wechseln".
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Die Batterien des Geschwindigkeits- und des Trittfrequenzsensors kénnen nicht ausgetauscht werden.
Polar hat die Geschwindigkeits- und Trittfrequenzsensoren versiegelt konzipiert, um eine maximale
Lebensdauer und Zuverlassigkeit zu erreichen. Die Sensoren sind mit langlebigen Batterien ausgestattet.
Um einen neuen Sensor zu kaufen, wenden Sie sich an lhren Polar Handler oder die Polar
Serviceabteilung.

Informationen zum Batteriewechsel beim Polar s3+ Laufsensor, Polar G5 GPS-Sensor oder Polar G3
GPS-Sensor W.I.N.D. finden Sie in der Gebrauchsanleitung fiir das jeweilige Produkt.

Bevor Sie die Batterie aufladen, beachten Sie bitte Folgendes:

e Das Batteriesymbol wird angezeigt, wenn die restliche Batteriekapazitat ca. 10 bis 15 % betragt.

e Bevor Sie die Batterie wechseln, lbertragen Sie alle Daten von lhrem RCX5 an polarpersonaltrainer.com,
um Datenverluste zu vermeiden. Weitere Informationen finden Sie unter Datentibertragung (Seite 30).

e Haufiger Gebrauch der Displaybeleuchtung verkiirzt die Lebensdauer der Batterie.

e Bei Kélte kann das Batteriesymbol angezeigt werden, wird jedoch wieder ausgeblendet, wenn die
Temperatur ansteigt.

e Die Displaybeleuchtung und die Trainingssignalténe werden bei Anzeige des Batteriesymbols automatisch
ausgeschaltet. Alle vor Anzeige des Batteriesymbols eingestellten Alarme bleiben aktiv.

Bewahren Sie die Batterien auBerhalb der Reichweite von Kindern auf. Bei Verschlucken suchen Sie sofort einen
Arzt auf. Die Batterien miissen entsprechend den drtlichen Bestimmungen ordnungsgemal entsorgt werden.

Batterien selbst wechseln
Um die Batterie des Trainingscomputers und des Herzfrequenz-Sensors selbst zu wechseln, befolgen Sie
bitte sorgfaltig die folgenden Anweisungen:

Stellen Sie beim Wechseln der Batterie sicher, dass der Dichtungsring nicht beschédigt ist. Andernfalls
missen Sie ihn erneuern. Ein Batterie-Set inkl. Dichtungsring erhalten Sie im Service-Shop auf unserer
Homepage, die Sie liber www.polar.com [http://www.polar.com] erreichen sowie bei gut sortierten Polar
Handlern oder in einem autorisierten Polar Service-Center. In den USA und Kanada sind zusétzliche
Dichtungsringe nur Gber autorisierte Polar Service-Center erhaltlich. In den USA sind die
Dichtungsring/Batterie-Sets auch unter www.shoppolar.com [http://www.shoppolar.com] erhéltlich. Den
shoppolar Online-Shop lhres Landes finden Sie auf www.polar.com [http://www.polar.com].

Achten Sie bei einer neuen, voll geladenen Batterie darauf, diese nicht mit metallischem oder einem
elektrisch leitfahigen Werkzeug (z. B. einer Pinzette oder Zange) zu greifen. Dies kann zu einem
Kurzschluss der Batterie fihren, sodass sie sich schneller entladt. Die Batterie wird durch einen
Kurzschluss in der Regel nicht beschadigt, doch kann ihre Kapazitat und somit Lebensdauer dadurch
verringert werden.

Wechseln der Batterie des Trainingscomputers

1. Offnen Sie die Batterieabdeckung mit einer 2
Euro-Miinze, indem Sie sie von CLOSE auf OPEN
drehen.

2. Um die Batterie des Trainingscomputers
auszutauschen (2), entfernen Sie die
Batterieabdeckung und hebeln Sie die Batterie 2
mit einem kleinen, festen Stift geeigneter GroBe
vorsichtig heraus, z. B. einem Zahnstocher oder
einem kleinen Schraubenzieher. Verwenden Sie
zum Heraushebeln der Batterie méglichst ein
Werkzeug, das nicht aus Metall besteht. Achten
Sie darauf, das Metallelement (*) und die Rillen
nicht zu beschadigen. Legen Sie die neue
Batterie mit dem Pluspol (+) nach auBen ein.

3. Ersetzen Sie den alten Dichtungsring durch
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Wechseln der Batterie des Polar H2
Herzfrequenz-Sensors

1.

Wechseln der Batterie des Polar WearLink+ Hybrid
Herzfrequenz-Sensors

1.

A

einen neuen (falls verfligbar, jedoch auf jeden
Fall, wenn er beschadigt ist). Setzen Sie den
neuen Dichtungsring genau in die Nut in der
Abdeckung ein, um die Wasserbestandigkeit zu
gewahrleisten.

Bringen Sie die Abdeckung wieder an, und
drehen Sie sie im Uhrzeigersinn auf CLOSE.

Geben Sie die Basiseingaben erneut ein.

Entfernen Sie die alte Batterie mit einem

kleinen, festen Stift geeigneter GréBe aus der 3
Batterieabdeckung, z. B. mit einem Zahnstocher.

Das Werkzeug sollte moéglichst nicht aus Metall

sein. Achten Sie darauf, die Batterieabdeckung 4
nicht zu beschadigen.

Legen Sie die Batterie mit dem Minuspol (-)
nach aufBen ein. Stellen Sie sicher, dass sich der
Dichtungsring in der Nut befindet, um die
Wasserbestandigkeit zu gewahrleisten.

2
Hebeln Sie die Batterieabdeckung mit dem 5
Haken des Gurts auf.

Richten Sie den Vorsprung an der
Batterieabdeckung auf die Vertiefung in der
Sendeeinheit aus und dricken Sie die
Batterieabdeckung zurlick in Position. Dabei
sollte ein hérbares Einrasten erfolgen.

Offnen Sie mit einer 2 Euro-Miinze die
Batterieabdeckung, indem Sie sie entgegen dem
Uhrzeigersinn auf OPEN drehen.

Legen Sie die Batterie mit dem Minuspol (-)
nach aufBen ein. Stellen Sie sicher, dass sich der
Dichtungsring in der Nut befindet, um die
Wasserbestandigkeit zu gewahrleisten.

Dricken Sie die rlickwartige Abdeckung wieder
auf die Sendeeinheit.

Drehen Sie mit der 2 Euro-Miinze die Abdeckung
im Uhrzeigersinn auf CLOSE.

Wenn die Batterie durch einen falschen Batterietyp ersetzt wird, besteht Explosionsgefahr.

Video-Lernprogramme finden Sie unter www.polar.com/en/polar_community/videos
[http://www.polar.com/en/polar_community/videos].

Energiesparmodus

Der Energiesparmodus ist standardméBig aktiviert. Nachts wird in der Zeit von O bis 6 Uhr die Anzeige des
Trainingscomputers automatisch ausgeschaltet. In diesem Zeitraum ist die AutoSync-Funktion deaktiviert. Um den
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Energiesparmodus zu verlassen, driicken Sie eine beliebige Taste. Nach fiinf Minuten kehrt die Anzeige in den
Energiesparmodus zuriick.

@ Der Zeitraum fiir die Aktivierung des Energiesparmodus kann in der WebSync Software gedndert werden, um ihn
auf lhren Trainingsplan abzustimmen. Weitere Informationen finden Sie in der WebSync Hilfe.

Lebensdauer der Batterie des RCX5

Die Batterielebensdauer flir den RCX5 Trainingscomputer betragt durchschnittlich ca. 8 bis 11 Monate
und héngt davon ab, welche Funktionen und Sensoren Sie verwenden. Die folgenden Empfehlungen helfen
Ihnen, die Batterielebensdauer zu verlangern.

So gewabhrleisten Sie die 11-monatige Lebensdauer der Batterie:

e Deaktivieren Sie die AutoSync Funktion unter libertragung > AutoSync.

e Schalten Sie den GPS-Sensor aus, wenn Sie keine Daten zu Geschwindigkeit, Distanz/Tempo und Position
bendtigen

Wenn Sie kenn Sie keine Daten zu Geschwindigkeit, Distanz, Tritt-/Schrittfrequenz, Position oder
Herzfrequenz bendtigen, stellen Sie sicher, dass der entsprechende Sensor
(GPS/Lauf/Geschwindigkeit/Tritt-/Schrittfrequenz/Herzfrequenz) deaktiviert ist. Gehen Sie zu Einstellungen
> Sportprofile und wahlen Sie Aus, um den Sensor zu deaktivieren, den Sie nicht verwenden. Wenn ein
Sensor auf Ein gesetzt ist, sucht der Trainingscomputer wahrend der gesamten Trainingseinheit nach dem
Sensorsignal. Dies flihrt zu einem hoheren Stromverbrauch, der die Batterielebensdauer verkiirzen kann.

Trennen Sie die Sendeeinheit nach dem Training vom Gurt. Wenn Sie die Sendeeinheit am Gurt befestigt
lassen, bleibt der Sensor eingeschaltet und zieht Strom von der Sensorbatterie. Der Herzfrequenz-Sensor
ist immer eingeschaltet, wenn Sie ihn auf der Brust tragen, auch wenn der Trainingscomputer |hre
Herzfrequenz nicht misst.

Die Batterie wird im Werk eingesetzt. Wenn Sie das Produkt kaufen, kann daher die tatsachliche
Lebensdauer der ersten Batterie klirzer als erwartet sein.

e Das Batteriesymbol wird angezeigt, wenn die restliche Batteriekapazitat ca. 10 bis 15 % betragt.

o Ubertragen Sie alle Daten von |hrem RCX5 an polarpersonaltrainer.com, bevor Sie die Batterie wechseln,
um Datenverluste zu vermeiden.

e Haufiger Gebrauch der Displaybeleuchtung verkiirzt die Lebensdauer der Batterie.

e Bei Kélte wird moglicherweise das Batteriesymbol angezeigt, es wird jedoch wieder ausgeblendet, wenn
die Temperatur ansteigt.

e Die Displaybeleuchtung und die Trainingssignalténe werden bei Anzeige des Batteriesymbols automatisch
ausgeschaltet. Alle vor Anzeige des Batteriesymbols eingestellten Alarme bleiben aktiv.

Wichtige Hinweise

Ihr Polar Trainingscomputer soll Ihnen dabei helfen, lhre persénlichen Fitnessziele zu erreichen. Der Polar
Trainingscomputer ist daftr ausgelegt, die physische Belastung und Erholung wahrend und nach lhrer
Trainingseinheiten anzuzeigen. Wenn Sie beim Radfahren den Polar CS Geschwindigkeitssensor W.I.N.D.
verwenden, werden lhre Herzfrequenz, die Geschwindigkeit, Distanz und Tempo gemessen. Beim Laufen
mit einem Polar s3+ Laufsensor oder mit einem Polar G5 GPS-Sensor/Polar G3 GPS-Sensor W.I1.N.D.
werden ebenfalls die Geschwindigkeit, Distanz und das Tempo gemessen. Der Polar
Rad-Trittfrequenzsensor W.I.N.D. misst beim Radfahren die Trittfrequenz. Andere Anwendungsbereiche
sind nicht vorgesehen.

Der Polar Trainingscomputer ist nicht zum Messen von Umgebungsdaten vorgesehen, die professionelle
oder industrielle Genauigkeit erfordern.

Storungen wahrend des Trainings
Elektromagnetische Interferenzen und Trainingsgerate

In der Nahe von elektrischen Geraten kann es zu Stérungen kommen. Auch WLAN-Basisstationen kénnen
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beim Training mit dem Trainingscomputer Stérungen verursachen. Um fehlerhafte Anzeigen oder
Fehlfunktionen zu vermeiden, meiden Sie mégliche Stérquellen.

Trainingsgerate mit elektronischen Komponenten wie LED-Anzeigen, Motoren und elektrische Bremsen
kénnen Stoérsignale verursachen. Um derartige Probleme zu |6sen, gehen Sie folgendermalien vor:

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

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

3. Legen Sie den Herzfrequenz-Sensor wieder an und belassen Sie den Trainingscomputer wahrend des
Trainings moglichst in diesem stérungsfreien Bereich.

Wenn der Trainingscomputer immer noch nicht richtig funktioniert, verursacht das Trainingsgeréat
moglicherweise zu starke elektrische Stérungen fir die drahtlose Herzfrequenz-Messung.

Weitere Informationen finden Sie unter www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

Gehen Sie beim Training auf Nummer sicher

Training kann Risiken in sich bergen. Wir empfehlen lhnen, vor Beginn eines regelmaBigen

Trainingsprogramms die folgenden Fragen hinsichtlich Ihres Gesundheitszustandes zu beantworten. Falls

Sie mindestens eine dieser Fragen mit Ja beantworten, empfehlen wir Thnen, mit |hrem Arzt zu sprechen,

bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen.

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

e Haben Sie einen hohen Blutdruck oder hohe Cholesterinwerte?

e Nehmen Sie blutdrucksenkende Medikamente oder Herzmittel ein?

e Haben Sie in der Vergangenheit unter Atembeschwerden gelitten?

e Haben Sie irgendwelche Anzeichen oder Symptome einer Krankheit?

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

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

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

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

Hinweis: Wenn Sie einen Herzschrittmacher tragen, kénnen Sie Polar Trainingscomputer verwenden.
Theoretisch sollten keine Stérungen durch Polar Produkte auftreten. Praktisch sind keine Berichte (iber
das Auftreten von Stérungen bekannt. Aufgrund der Vielzahl der Gerate kdnnen wird jedoch keine offizielle
Garantie fur die Eignung unserer Produkte mit allen Herzschrittmachern oder sonstigen implantierten
Geraten Gbernehmen. Im Zweifel oder wenn Sie bei der Verwendung von Polar Produkten ungewohnte
Empfindungen spiren, fragen Sie lhren Arzt oder wenden Sie sich an den Hersteller des implantierten
elektronischen Gerats, um die Sicherheit in lhrem Fall zu gewahrleisten.

Wenn Sie allergisch auf Substanzen reagieren, die mit der Haut in Beriihrung kommen, oder wenn Sie
eine allergische Reaktion vermuten, die auf die Verwendung des Produktes zuriickzufiihren ist, Gberprifen
Sie die aufgelisteten Materialien des Produktes im Kapitel Technische Spezifikationen (Seite 63). Um
Hautreaktionen auf den Herzfrequenz-Sensor zu vermeiden, tragen Sie diesen (iber einem Hemd.
Befeuchten Sie das Hemd unter den Elektroden sorgfaltig, damit eine einwandfreie Funktion des Sensors
gewahrleistet ist.
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Ihre Sicherheit liegt uns am Herzen. Die Form des s3+ Laufsensors* ist darauf ausgelegt, das Risiko zu
minimieren, dass sich der Sensor in etwas verfangen kann. Seien Sie trotzdem vorsichtig, wenn Sie z. B.
mit dem Laufsensor durch Gestriipp laufen.

@ Die Kombination aus Feuchtighkeit und starker Abnutzung kann dazu fiihren, dass sich die schwarze Farbe von der
Oberflache des Herzfrequenz-Sensors Iist und helle Kleidung méglicherweise verfarbt. Wenn Sie Parfiim oder
Insektenschutzmittel verwenden, stellen Sie sicher, dass dieses nicht mit dem Trainingscomputer oder dem

Herzfrequenz-Sensor in Kontakt kommt.

*QOptionaler s3+ Laufsensor W.I.N.D. erforderlich.

Technische Spezifikationen

Trainingscomputer

Lebensdauer der Batterie:

Batterietyp:
Dichtungsring der Batterie:

Umgebungstemperatur:
Materialien des Trainingscomputers:

Material des Armbandes und der SchlieBe:
Ganggenauigkeit der Uhr:

Genauigkeit der Herzfrequenz-Messung:

Herzfrequenz-Messhereich:

Anzeigebereich fiir die aktuelle Geschwindigkeit:

Wasserbestandigkeit:

Grenzwerte des Trainingscomputers

Maximale Anzahl an Dateien:
Maximale Anzahl von Trainingseinheiten in der
Multisport-Datei:

Maximale Trainingszeit pro Einheit:
Maximale Anzahl an Runden:
Maximale Anzahl an Runden in
Multisport-Einheiten:

Gesamte Distanz:

Gesamte Trainingsdauer:
Gesamter Kalorienverbrauch:
Gesamtzahl der Trainingsdateien:

WearlLink®+ Hybrid Herzfrequenz-Sensor

Lebensdauer der Batterie:
Batterietyp:

Dichtungsring der Batterie:
Umgebungstemperatur:
Material der Sendeeinheit:
Material des elastischen Gurtes:
Wasserbesténdigkeit:

Polar H2 Herzfrequenz-Sensor

Lebensdauer der Batterie:
Batterietyp:

Dichtungsring der Batterie:
Umgebungstemperatur:

Durchschnittlich ca. 8-11 Monate (wenn Sie durchschnittlich 1 Std./Tag,
7 Tage/Woche trainieren)

CR 2032

EPDM-0-Ring 24,30 x 0,8 mm (muss beim Batteriewechsel nur bei
Beschaddigung ausgetauscht werden)

-10° C bis +50° C

PMMA-Linse mit Hartbeschichtung auf der Oberflache, Gehduse des
Trainingscomputers: ABS+GF, Metallteile: Edelstahl

Polyurethan (TPU) und Edelstahl

Héher als = 0,5 Sekunden/Tag bei einer Umgebungstemperatur von 25°
C.

+ 1 % oder 1 S/min, je nachdem, welcher Wert groBer ist. Die Definition
gilt fir konstante Bedingungen.

15-240

0-127 km/h

30 m (zum Baden und Schwimmen geeignet)

99
99

99 Std. 59 Min. 59 Sek.
99
99 pro Sportart

999 999 km

9999 Std. 59 Min. 59 Sek.
999.999 kcal

9999

ca. 600 Betriebsstunden

CR 2025

0-Ring 20,0 x 1,0, Material Silikon

-10° C bis +40° C

Polyamid
Polyurethan/Polyamid/Polyester/Elastan/Nylon
30 m (zum Baden und Schwimmen geeignet)

ca. 800 Std.

CR 2025

0-Ring 20,0 x 0,90; Material Silikon
-10° C bis +40° C
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Material der Sendeeinheit: ABS
Material des elastischen Gurtes: 38 % Polyamid, 29 % Polyurethan, 20 % Elastan, 13 % Polyester
Wasserbestandigkeit: 30 m (zum Baden und Schwimmen geeignet)

Der Polar RCX5 Trainingscomputer nutzt u. a. die folgenden patentierten Technologien:

e Ownlndex® Technologie fiir den Fitness Test - misst im Ruhezustand die aerobe Fitness.
e OwnCal® zur Ermittlung des personlichen Kalorienverbrauchs.
e OwnZone® zur Bestimmung des personlichen, tagesformabhangigen Herzfrequenz-Trainingsbereiches.

e OwnCode® zur codierten Ubertragung der Herzfrequenz, vermeidet Stérungen durch andere
Trainingscomputer.

e WearLink® Technologie zur komfortablen und EKG-genauen Herzfrequenz-Messung.

Polar WehSync Software und Polar DataLink™

Systemanforderungen: Betriebssystem: Microsoft Windows XP/Vista/7 oder Intel Mac 0S X 10.5
oder héher

Internetverbindung
Freier USB-Anschluss fiir DatalLink

Wasserbestdndigkeit

Die Wasserbestandigkeit von Polar Produkten wird gemaRB der internationalen Norm IEC 60529 IPX7 (1 m,
30 min, 20° C) geprift. Je nach Wasserbestandigkeit werden die Produkte in drei unterschiedliche
Kategorien eingeteilt. Sehen Sie auf der Riickseite lhres Polar Produktes nach, zu welcher Kategorie es
gehdrt und vergleichen Sie es mit folgender Tabelle. Bitte beachten Sie, dass Produkte anderer Hersteller
nicht notwendigerweise unter diese Definitionen fallen.

Beschriftung auf der Gehauseriickseite Merkmale der Wasserbesténdigkeit

Water resistant |PX7 Zum Baden und Schwimmen ungeeignet. Schutz
vor Wasserspritzern, SchweiB und Regentropfen.
Nicht mit Hochdruckreiniger sdubern.

Water resistant Zum Schwimmen ungeeignet. Schutz vor
Wasserspritzern, Schweil3, Regentropfen usw.
Nicht mit Hochdruckreiniger reinigen.

Water resistant 30 m/50 m Zum Baden und Schwimmen geeignet.

Water resistant 100 m Zum Schwimmen und Schnorcheln (ohne
Pressluftflaschen) geeignet.

Verwenden des Trainingscomputers in Wasser

Der Trainingscomputer kann beim Schwimmen getragen werden. Er eignet sich jedoch nicht zum Tauchen.
Um die Wasserbestandigkeit zu bewahren, driicken Sie unter Wasser keine Tasten des
Trainingscomputers. Beim Messen der Herzfrequenz im Wasser kann es aus den folgenden Griinden zu
Stérungen kommen: Stark gechlortes Schwimmbadwasser und Salzwasser sind sehr leitfahig. Die
Elektroden eines Herzfrequenz-Sensors kdnnen einen Kurzschluss verursachen, sodass der
Herzfrequenz-Sensor die EKG-Signale nicht mehr erkennt. Durch einen Sprung ins Wasser oder heftige
Muskelbewegungen kann der Wasserwiderstand zu einem Verrutschen des Herzfrequenz-Sensors in eine
Position fuhren, an der das EKG-Signal nicht mehr registriert werden kann. Die Starke des EKG-Signals
schwankt je nach Zusammensetzung des Kérpergewebes des Benutzers. Beim Messen der Herzfrequenz in
Wasser kommt es haufiger zu Problemen. Bei Problemen mit der Messung der Herzfrequenz in Meerwasser
oder stark chloriertem Wasser empfehlen wir den Einsatz des Herzfrequenz-Sensors Polar T31c.

Haufig gestellte Fragen (FAQ)

Was tun, wenn...

...das Batteriesymbol und Batterie schwach angezeigt werden?
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Die Anzeige fiir schwache Batterie ist in der Regel das erste Anzeichen fiir eine entladene Batterie. Bei
Kalte kann das Batteriesymbol angezeigt werden, wird jedoch wieder ausgeblendet, wenn die Temperatur
ansteigt. Wenn das Symbol angezeigt wird, werden die Téne und die Beleuchtung des Trainingscomputers
automatisch deaktiviert. Weitere Informationen zum Wechseln der Batterie finden Sie unter Wichtige
Informationen (Seite 58).

...ich nicht weiB, wo ich mich im Menii befinde?
Halten Sie die RUCK-Taste gedriickt, bis die Uhrzeit angezeigt wird.
...keine der Tasten reagiert?

Setzen Sie den Trainingscomputer zuriick, indem Sie alle Tasten gleichzeitig zwei Sekunden lang driicken,
bis sich die Anzeige mit Zahlen fillt. Driicken Sie eine beliebige Taste, wahlen Sie die Sprache aus und
stellen Sie in den Basiseingaben die Uhrzeit und das Datum ein. Alle anderen Einstellungen werden
gespeichert. Uberspringen Sie die restlichen Einstellungen, indem Sie die RUCK-Taste gedriickt halten.

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

e Stellen Sie sicher, dass sich der Gurt des Herzfrequenz-Sensors wahrend des Trainings nicht geldst hat.
e Stellen Sie sicher, dass die Textil-Elektroden in der Sportbekleidung fest sitzen.
e Stellen Sie sicher, dass die Textil-Elektroden des Herzfrequenz-Sensors ausreichend befeuchtet sind.

e Stellen Sie sicher, dass der Herzfrequenz-Sensor sauber ist. Starke elektromagnetische Signale kénnen zu
fehlerhaften Messwerten fiihren. Weitere Informationen finden Sie unter Wichtige Hinweise (Seite 61).

e Sind die Werte weiterhin fehlerhaft, obwohl Sie sich von der Stérungsquelle entfernt haben, verlangsamen
Sie Ihr Tempo und Gberprifen Sie Ihren Puls manuell. Sollte die manuelle Pulsmessung den hohen
Werten auf der Anzeige entsprechen, haben Sie méglicherweise eine Herzrhythmusstérung. Die meisten
Herzrhythmusstérungen sind nicht schwerwiegend, befragen Sie jedoch auf jeden Fall Ihren Arzt.

e Moglicherweise wurde |hre EKG-Kurve durch ein kardiales Ereignis verandert. Wenden Sie sich in diesem
Fall bitte an Ihren Arzt.

...HerzfFrequenz-Sender Uberprifen! angezeigt wird und lhr Trainingscomputer Ihr Herzfrequenz-Signal
nicht finden kann?

e Stellen Sie sicher, dass sich der Gurt des Herzfrequenz-Sensors sich wahrend des Trainings nicht gelost
hat.

e Stellen Sie sicher, dass die Elektroden des Herzfrequenz-Sensors ausreichend befeuchtet sind.

e Stellen Sie sicher, dass die Elektroden des Herzfrequenz-Sensors sauber und nicht beschédigt sind.

Wenn Sie alle oben aufgefiihrten MaBBnahmen ergriffen haben und die Meldung weiterhin angezeigt wird
sowie die Herzfrequenz-Messung nicht funktioniert, ist moglicherweise die Batterie des
Herzfrequenz-Sensors entladen. Weitere Informationen finden Sie unter Wichtige Informationen

(Seite 58).

...Kalbrierung Fehlgeschlagen angezeigt wird?*

Die Kalibrierung war nicht erfolgreich und Sie miissen den Sensor erneut kalibrieren. Die Kalibrierung
schlagt fehl, wenn Sie sich wahrend des Prozesses bewegen. Wenn Sie die Rundendistanz erreicht haben,
héren Sie auf zu laufen und bleiben Sie wahrend der Kalibrierung stehen. Der Bereich des
Kalibrierungsfaktors wahrend der manuellen Kalibrierung betragt 0,500 bis 1,500. Wenn Sie einen
Kalibrierungsfaktor unter oder iber diesen Werten festgelegt haben, schlagt die Kalibrierung fehl.

*Optionaler s3+ Laufsensor erforderlich.
...5peicher 90...99% voll angezeigt wird?

1 Stunde Speicherzeit Ubrig wird angezeigt, wenn ca. 1 Stunde Speicherkapazitat verbleibt. Um die
verbleibende Speicherkapazitat zu maximieren, wahlen Sie unter Eingaben > Allgemeine Einstellungen >
Speicherintervall das langste Speicherintervall (1 Minute). > Wenn die Speicherkapazitat erschopft ist,
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wird Speicher voll angezeigt. Um Speicherplatz freizugeben, tbertragen Sie die Trainingsdateien an
polarpersonaltrainer.com und I6schen Sie sie aus dem Speicher des Trainingscomputers.

...die ZoneOptimizer Bestimmung fehlschlagt?

e Stellen Sie sicher, dass die Elektroden des Herzfrequenz-Sensors ausreichend befeuchtet sind.

e Stellen Sie sicher, dass sich der Gurt des Herzfrequenz-Sensors wahrend des Trainings nicht gel6st hat.
e Stellen Sie sicher, dass die Elektroden des Herzfrequenz-Sensors sauber und nicht beschadigt sind.

e Stellen Sie sicher, dass Sie die Anleitung sorgfaltig befolgt haben.

Wenn Sie alle oben aufgefiihrten MaBnahmen ergriffen haben und die Meldung weiterhin angezeigt wird
sowie die Herzfrequenz-Messung nicht funktioniert, ist moglicherweise die Batterie des Sensors entladen.
Weitere Informationen finden Sie unter Wichtige Informationen (Seite 58).

Weltweite Garantie des Herstellers

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

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

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy gewahrt dem Erstkunden/Erstkaufer dieses Produktes eine Garantie von
zwei (2) Jahren ab Kaufdatum bei Mangeln, die auf Material- oder Fabrikationsfehler zurlickzufihren sind.

e Die Quittung, die Sie beim Kauf des Produktes erhalten haben, ist lhr Kaufbeleg!

e Von der Garantie ausgeschlossen sind: Batterien, normaler VerschleiB, Beschadigungen durch
unsachgemaBen und/oder gewerblichen Gebrauch, Unfall oder unsachgeméaBe Handhabung sowie
Missachtung der Wichtigen Hinweise. Ausgenommen von der Garantie sind auch gesprungene oder
zerbrochene Gehduse, der elastische Elektrodengurt und Polar Sportbekleidung.

e Die Garantie deckt keine mittelbaren oder unmittelbaren Schaden oder Folgeschaden, Verluste,
entstandenen Kosten oder Ausgaben, die mit dem Produkt in Zusammenhang stehen.

e Die Garantie von zwei (2) Jahren gilt nicht fir aus zweiter Hand erworbene Produkte, es sei denn, lokale
Gesetze schreiben dies vor.

e Wahrend der Garantiezeit wird das Produkt bei Fehlern von der Polar Serviceabteilung kostenlos repariert
oder ersetzt, unabhangig von dem Land, in dem das Produkt erworben wurde.

Die Garantie fir alle Produkte ist auf die Lander beschrankt, in denen das Produkt urspriinglich angeboten
wurde.

C€0537

Dieses Produkt erfiillt die Anforderungen der Richtlinie 93/42/EWG, 1999/5/EG und 2011/65/EU. Die
zugehorige Konformitatserklarung ist erhaltlich unter www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support].

Behdrdliche Informationen ist erhaltlich unter www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

X

Das Symbol der durchgestrichenen Abfalltonne auf Radern weist darauf hin, dass Polar Produkte
Elektrogerate sind, die der Richtlinie 2012/19/EU des Europaischen Parlaments und des Rates tber
Elektro- und Elektronik-Altgerate unterliegen. Batterien und Akkumulatoren in den Produkten unterliegen
der Richtlinie 2006/66/EG des Europaischen Parlaments und des Rates iber Batterien und
Akkumulatoren sowie Altbatterien und Altakkumulatoren. In EU-Landern sind diese Produkte und
Batterien/Akkumulatoren in Polar Produkten folglich getrennt zu entsorgen. Polar méchte Sie darin
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bestéarken, mogliche Auswirkungen von Abféllen auf Umwelt und Gesundheit auch auBerhalb der
Europaischen Union zu minimieren. Bitte folgen Sie den 6rtlichen Bestimmungen flr die Abfallentsorgung
und, wenn méglich, machen Sie Gebrauch von der getrennten Sammlung von Elektrogerdten und nutzen
Sie fur Batterien und Akkumulatoren die gesonderte Sammlung von Batterien und Akkumulatoren.

R

Dieses Symbol weist darauf hin, dass das Produkt gegen Stromschldge geschitzt ist.

Polar Electro Oy ist ein nach ISO 9001:2008 zertifiziertes Unternehmen.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finnland. Alle Rechte vorbehalten. Diese
Gebrauchsanleitung darf ohne vorherige schriftliche Zustimmung der Polar Electro Oy weder anderweitig
verwendet noch kopiert werden, auch nicht auszugsweise.

Die Namen und Logos in dieser Gebrauchsanleitung sowie auf der Verpackung dieses Produktes sind
Marken von Polar Electro Oy. Die Namen und Logos mit einem ®-Symbol in dieser Gebrauchsanleitung
sowie auf der Packung sind eingetragene Marken von Polar Electro Oy. Windows ist eine eingetragene
Marke der Microsoft Corporation und Mac OS ist eine eingetragene Marke der Apple Inc.

Haftungsausschluss

e Der Inhalt dieser Gebrauchsanleitung dient ausschlieBlich Informationszwecken. Die beschriebenen
Produkte kénnen im Zuge der kontinuierlichen Weiterentwicklung ohne Ankiindigung geandert werden.

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

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy lehnt jegliche Haftung fiir Schaden oder Folgeschaden, Verluste,
entstandene Kosten oder Ausgaben, die mittelbar oder unmittelbar mit der Benutzung dieser
Gebrauchsanleitung oder der in ihr beschriebenen Produkte in Zusammenhang stehen, ab.

Das Produkt ist durch eines oder mehrere der folgenden Patente geschitzt: FI88972, DE4223657.6
A,F19219139.8,FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI
111514B, DE19781642T1, GB2326240, HK1016857, US6277080, US20070082789, EP1795128,
FI20085432, US12/434143, EP09159601.5, FI114202, US6537227, EP1147790, HK1040065,
FI115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, EP2070473A1, US20090156944, FI110915,
US7324841, EP1361819, FI6815, EP1245184, US7076291, HK1048426, FI 110303, US6104947,
EP0748185, JP3831410, Fl 96380, EP0665947, US5611346, JP3568954, FI23471, US
D492999SS, EU0046107-002, EU0046107-003. Weitere Patente sind anhangig.

Hergestellt von:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FI-90440 KEMPELE

Tel. +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300
www.polar.com [http://www.polar.com]

DE5.0 5/2013
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