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POLAR MLt "
HERZFREQUENZ-MESSGERAT
GEBRAUCHSANLEITUNG

QUICK GUIDE

=9 /) Signal/Light

« Akustisches Signal ein/aus
« Displaybeleuchtung

A Up (aufsteigend)

e Zum nachsten
Modus oder Wert
wechseln

e Durch Drucken
dieser Taste steigt
der angezeigte
Wert an

9

¥ Down
(absteigend)
* Zum vorherigen
Modus oder Wert

OK wechseln
« Starten der Herzfrequenz- * Durch Drucken
Messung dieser Taste steigt
« Bestatigen lhrer Wahl der angezeigte
« Ruckkehr zum vorherigen Wert ab
Modus

* Ruckkehr zur Uhrzeitanzeige

So starten Sie die Herzfrequenz-Messung

1. Legen Sie den codierten Polar Sender direkt unter dem
Brustmuskel um die Brust an. Den Armbandempfanger
tragen Sie wie eine normale Armbanduhr.

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

So beenden Sie die Herzfrequenz-Messung

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

2. Driicken Sie die aUp-Taste. Auf dem Armbandempfanger
erscheint wieder die Uhrzeitanzeige.



MENUFUHRUNG

Datei-Modus
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i Options-Modus
Uhrzeit Fitness-Test-Modus p(oPTIONS)
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Mess-Modus Test starten
(MEASURE) N
OK-Taste driicken
—————» UP-Taste driicken
————» DOWN-Taste driicken

Mess-Modus
(MEASURE)
Bestimmen _~
der OwnZone

/

Stoppuhr = Ablesen der — Ablesen der Trainingszeit — Ablesen der
lauft <& Stoppuhr <& in der Zielzone <& Kalorien

Anhalten der Stoppuhr

Beenden der Herzfrequenz-Messung

Datei-Modus
(FILE)

/Av/ Dattm \:\

Ownlindex Trainingszeit

g

Gesamte Trainingszeit

X X

Gesamter Kalorienverbrauch Herzfrequenz-Grenzwerte

Trainingszeit in der Zielzone

Kalorienverbrauch mit : Durchschnittliche Herzfrequenz
prozentualem Fettanteil

Options-Modus

(OPTIONS)

USER - OwnZone - OwnCal - PolarFitness- - Einstellen der

SET einfaus <& einfaus <& Testein/aus <& Uhren-
_W _ Funktionen
T Benutzer 1 oder 2
a

Aktivitatsniveau Gewicht Alarm

Geschlecht < Alter «— KorpergroBe Datum <e— Uhrzeit

SEHR GEEHRTER KUNDE,

dieses Polar Herzfrequenz-Messgerat ist das Ergebnis
hochtechnologischer Forschung und Entwicklung der Polar
Electro Oy in Zusammenarbeit mit finnischen Gesundheits-
und Fitness-Instituten.

Die Polar Technologie wird von Weltklasse-Athleten,
Forschern der besten Universitaten und den grof3ten
Herstellern von Trainingsgeraten verwendet. Immer mehr
Freizeitsportler und Fitnessbegeisterte nutzen Herzfrequenz-
Messgerate von Polar als Trainingspartner, um kontrolliert
und effizient ihre Fitness aufzubauen und zu verbessern.

Der Polar M91 ti im exclusiven Titan-Design ermittelt Ihnen
automatisch lhre persénliche Herfrequenz-Trainingszone
fur Ihre optimale Trainingsbelastung.

Wir wiinschen Ihnen viel

Spal beim Training.




Folgende Funktionen machen den M91 ti™ so einzigartig:

= Ownlndex™ zur Bestimmung der aktuellen Fitness

= OwnCal® zur Bestimmung des Kalorienverbrauchs

- OwnCode™, die codierte Ubertragung der Herzfrequenz
zur Vermeidung von Storungen durch Trainingspartner

Bitte lesen Sie diese Anleitung sorgfaltig durch, um sich
mit dem Polar M91 ti vertraut zu machen. Sie finden hier
die Informationen, die Sie fur den Gebrauch und die
Wartung lhres Geréats bendtigen. Die Menufiuhrung auf
der Innenseite der Titelseite bietet Ihnen eine schnelle
Ubersicht und ist bestens fiir unterwegs geeignet.

Spezielle Begriffe, Anzeigesymbole und
Texterlauterungen schlagen Sie bitte im Glossar nach.
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ERSTE SCHRITTE

Der elastische Gurt sorgt fur eine
zuverlassige und angenehme
Befestigung des Senders in der
erforderlichen Position.

Der codierte Polar Sender misst
lhre Herzfrequenz und sendet sie
an den Armbandempfénger.

Der Polar M91 ti™
Armbandempfénger zeigt
waéhrend des Trainings Ihre
Herzfrequenz und -
Trainingsdaten an.
Stellen Sie lhre
personlichen
Benutzerinformationen
am Empfanger ein '
und analysieren
Sie die Trainings-
Dateien nach

dem Training.



ASTEN UND IHRE
TIONEN

B A
RESET i
A UP
& (Aufsteigend)

z0/9) | ¥ - ¥ Down

L i (Absteigend)
OK
oK

= Starten der Herzfrequenz-Messung
« Starten der Stoppuhr

= Anhalten der Stoppuhr

= Aktivieren des angezeigten Modus
« Bestatigen Ihrer Wahl

Durch das Drucken der OK-Taste geschieht immer das, was in der
untersten Zeile des Displays angezeigt wird; z. B: START: D. h., dass Sie
den Modus oder die Einstellung in der Sie sich befinden starten, indem
Sie die OK-Taste driicken.

A v
*  Zum néchsten Modus oder Wert wechseln.
Durch Driicken dieser Taste steigt der angezeigte Wert an.

V¥ DOWN
«  Zum vorherigen Modus oder Wert wechseln.
Durch Driicken dieser Taste steigt der angezeigte Wert ab.

20/9)
« Displaybeleuchtung
= Akustisches Signal ein oder aus (kurz drucken).

Reset

= Zum Durchfiihren eines Reset Ihres Polar Herzfrequenz-Messgerats.
Dadurch werden alle Speicherwerte geloscht und die werkseitigen
Einstellungen aktiviert. Die Benutzerinformationen und
Einstellungen der Messoptionen bleiben erhalten.
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einer Taste (ca. 1 Sekunde) sowie langerem Driicken

und Festhalten einer Taste (ca. 2 bis 5 Sekunden), da
dies unterschiedliche Funktionen aktiviert. Wenn Sie
die Taste langere Zeit druicken, kénnen Sie Shortcuts
(d. h., Sie kénnen eine Einstellung abkirzen) verwenden.
Die Tasten sind etwas steifer als die einer normalen
Armbanduhr, um zu verhindern, dass sie

versehentlich gedrickt werden.

Sie kdnnen jederzeit zur Uhrzeitanzeige
zurlickkehren, indem Sie die OK-Taste gedrickt halten.
Erlauterungen zu den Anzeigesymbolen und
Anzeigetexten finden Sie im Glossar.

N /
O * Esist zu unterscheiden zwischen kurzem Driicken

=
=

BASISINFORMATIONEN

SO STELLEN SIE DEN ARMBANDEMPFANGER EIN

Wenn |hr Polar Herzfrequenz-Messgerét die firmeneigenen
Produktionsstétten verlasst, befindet sich die Batterie im ,,Schlaf-
Modus”. Wecken Sie diese durch zweimaliges Driicken der OK-Taste.
Auf der Anzeige erscheint die Uhrzeit. Dies ist ein einmaliger
Vorgang; nach der Aktivierung des Empfangers kdnnen Sie ihn nicht
wieder ausschalten.

Sie kénnen sofort mit dem Messen Ihrer Herzfrequenz beginnen,
indem Sie die Grundeinstellungen verwenden. Es ist jedoch
zweckmaRig, die folgenden Einstellungen so bald wie méglich zu
andern: Uhrzeit (siehe Abschnitt ..Einstellen der Uhrenfunktionen™)
und individuelle Einstellungen des Benutzers (siehe Abschnitt
«Einstellen der Benutzerinformationen™).

Tragen Sie den Armbandempfanger wie eine normale Armbanduhr.
Zum Verkurzen des Armbands gehen Sie am besten zu einem
Uhrmacher. Wenn Sie das Armband dennoch lieber selbst verkirzen
wollen, missen Sie darauf achten, dass beide Bandteile gleich lang
sind, damit der Verschluss in der Mitte bleibt. Entfernen Sie durch
Drucken der Feder die Schnalle von der Bandseite mit dem OK-Taste.
Schneiden Sie das Band auf die gewtinschte Lange und bringen Sie
die Schnalle wieder an. Entfernen Sie die Schnalle nun ggf. auch von
der Bandseite, auf der sich das Logo befindet und schneiden Sie
diese auf dieselbe Lange wie die andere Bandseite zu. Bringen Sie
abschlieBend den Verschluss wieder an.



SO TRAGEN SIE DEN SENDER

1. Den Sender am elastischen Gurt
befestigen.

N

Die Gurtléange so einstellen, dass der Gurt
gut, jedoch nicht zu eng anliegt. Den
Gurt um die Brust legen, sodass das Polar
Logo nach auBen zeigt und in der
richtigen Position, wie in der Abbildung
gezeigt, sitzt. Bei Herren unter dem
Brustmuskel bzw. bei Damen unter dem
Brustansatz.

w

Den Sender leicht von der Haut abheben
und Elektroden (die zwei gerippten,
ovalen Zonen auf der Riickseite des
Senders) befeuchten.

SL
B _ Wenn Sie den Polar Sender auf der

bloBen Haut tragen, ist eine fehlerlose
Funktion gewahrleistet. Wenn Sie den
Sender Uber einem T-Shirt tragen, muss
das Hemd unter den Elektroden

| angefeuchtet werden.

Den Polar Armbandempféanger wie eine
Armbanduhr tragen, und zwar innerhalb
der Reichweite des Senders (1 Meter).

&

Die Elektroden im Sender messen Uber die Aktionsspannung Ihrer Haut
EKG-genau |hre Herzfrequenz. Der Sender Ubermittelt diese per Funk an
lhren Armbandempféanger.

SO STARTEN SIE DIE HERZFREQUENZ-MESSUNG

1. Beginnen Sie mit der Anzeige der Uhrzeit.

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

3. Vergewissern Sie sich, dass Sie sich nicht in der Nahe anderer
Personen mit Herzfrequenz-Messgeraten oder von
Hochspannungsleitungen, Fernsehgeraten, Handys oder anderen
Quellen elektromagnetischer Stérungen befinden.

4. Drucken Sie die OK-Taste, um mit der Herzfrequenz-Messung zu
beginnen. Das Herzsymbol beginnt zu blinken, und nach maximal 15
Sekunden erscheint Ihre Herzfrequenz auf der Anzeige (in
Herzschlagen pro Minute).

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

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



SO BEENDEN SIE DIE HERZFREQUENZ-MESSUNG

Driicken Sie die OK-Taste. Die Stoppuhr halt an. Die Anzeige zeigt
QUIT? Die Herzfrequenz-Messung wird ohne Zielzonen- oder
Kalorienermittlung fortgesetzt.

Driicken Sie die A UP-Taste. Die Herzfrequenz-Messung wird beendet.
Auf dem Armbandempféanger erscheint wieder die Uhrzeitanzeige.

NACH DEM TRAINING

[

Waschen Sie den Sender von Zeit zu Zeit sorgféltig mit einer milden
Seifenwasserldsung.

Spulen Sie ihn mit klarem Wasser ab.

Trocknen Sie den Sender sorgféltig mit einem weichen Handtuch ab.
Bewahren Sie den Sender an einem sauberen und trockenen Ort auf.
Schmutz beeintréchtigt die Elastizitat und die Funktion des Senders.
Schweif? und Feuchtigkeit kénnen bewirken, dass die Elektroden
feucht gehalten werden und der Sender aktiviert bleibt, wodurch
sich die Lebensdauer der Batterie verkirzt.



DIE MODI UND IHRE
FUNKTIONEN

lhr Polar Herzfrequenz-Messgerét bietet funf Hauptmodi: Uhrzeit,
Training, Datei, Optionen und Fitness-Test.

1. UHRZEIT (TIME)
Sie kénnen das Polar Herzfrequenz-Messgerat wie eine normale Uhr mit
Datum, Wochentagsanzeige und Alarm-/Weckfunktion verwenden.

Um aus dem Options-Modus oder
Datei-/File-Modus zur
Uhrzeitanzeige zuriick zu
gelangen, halten Sie die OK-Taste
gedruckt.

Sind seit Ihrem letzten
aufgezeichneten Training mehr als
drei Tage verstrichen, so beginnt
das Polar Herzfrequenz-Messgerat,
Sie zu jeder vollen Stunde an Ihr
Training zu erinnern. Hierbei
erscheint in der Anzeige ein
Motivationsspruch. Futhren Sie lhr
Training regelméfig durch! (Diese
Funktion kann nicht ausgeschaltet
werden.)

2. Herzfrequenz-Messung (MEASURE)
Verwenden Sie den Mess-Modus wahrend des
Trainings zum Messen der Herzfrequenz. In
diesem Modus kénnen Sie

= l|hre Herzfrequenz ablesen

= Trainingsdaten aufzeichnen

die Stoppuhr verwenden

Ihre OwnZone® ermitteln

Ihre Zielzone ablesen

die Uhrzeit ablesen

die bisherige Trainingszeit innerhalb Ihrer
Zielzone ablesen

den OwnCal-Kalorienverbrauch wahrend Ihres
Trainings ablesen

die Herzfrequenz-Grenzwerte wechseln

den Benutzer wechseln (vor dem Starten der Stoppuhr)
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3. Datei (FILE)
Das Polar Herzfrequenz-Messgerat speichert Informationen Ihrer letzten
Trainingseinheit. Im Datei-/File-Modus kénnen Sie die folgenden
Informationen ablesen:

= Trainingsdatum (DATE)

= gesamte Trainingszeit (EXE. TIME)

« durchschnittliche Herzfrequenz
(AVERAGE Hr)

waéhrend des Trainings verwendete
Herzfrequenz-Grenzwerte (LIMITS)
Trainingszeit in lhrer Zielzone (IN ZONE)
OwncCal-Kalorienverbrauch und
prozentualen Fettanteil des
Energieverbrauchs wéhrend der
Trainingseinheit (KCAL/FAT)

gesamter Kalorienverbrauch seit dem
letzten Riicksetzen des Zéhlers (Tot. KCAL)
gesamte Trainingszeit seit dem letzten
Ricksetzen des Zéhlers (Tot. TIME)

Letzter Ownindex (basierend auf dem
Polar Fitness-Test™)

4. Einstellungen (OPTIONS)

Im Options-Modus kdénnen Sie die folgenden Einstellungen vornehmen:

= lhre personlichen Benutzerinformationen: Benutzer 1 und 2,
KorpergroRe, Alter, Geschlecht und Ihr Aktivitétsniveau fur den Polar
Fitness-Test.

= OwnZone BASIC, LOW, HIGH oder OFF legt fest, ob Sie Ihre persénliche
OwnZone verwenden oder die Werte der Zielzone manuell festlegen
mochten.

= Ein- und Ausschalten des
OwncCal-Kalorienverbrauchs

* Ein- und Ausschalten des Polar
Fitness-Tests

« Uhrzeit und Alarm-/Weckzeit einstellen,
12- oder 24-Std.-Modus

5. FITNESS-TEST (Fitness-Test muss
eingeschaltet sein)

In diesem Modus kénnen Sie:

« Den Polar Fitness-Test durchfiihren




EINSTELLUNGEN

Sie kdnnen jederzeit zur Anzeige der Uhrzeit zurtickkehren, indem Sie
die OK-Taste gedriickt halten.

I

AN v

_,O\ Wenn Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste gedruckt halten,
= laufen die Ziffern schneller. Lassen Sie die Taste bei Erreichen
= des gewlinschten Wertes los.

EINSTELLEN DER
BENUTZERIN

RINFORMATIONEN

1. Ausgehend von der Uhrzeitanzeige driicken Sie die Ao UP- oder
¥ DOWN-Taste, bis OPTIONS angezeigt wird.
2. Drucken Sie OK, um in den Options-Modus zu gelangen.
Die Anzeige zeigt USER SET.
3. Drucken Sie OK, um mit dem Einstellen der
Benutzerinformationen zu beginnen.

EINSTELLEN VON BENUTZER 1 ODER 2 (USER 1/ USER 2)

Sie kdnnen die Daten fiir zwei Benutzer einstellen. Diese Funktion ist
beispielsweise dann von Nutzen, wenn ein anderes Familienmitglied
auch mit dem Gerét trainieren méchte. Stellen Sie die Daten fur beide
Benutzer ein; wenn Sie mit dem Training beginnen, wéhlen Sie einfach
Benutzer 1 oder 2 (je nachdem ob Sie lhre Daten unter 1 oder 2
gespeichert haben) aus. Durch diese Funktion ersparen Sie sich das
lastige Neueinstellen des Geréts vor jedem Training.
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Die Anzeige zeigt USER, und die Ziffer 1 oder 2 blinkt.
4. Drucken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, um USER 1 (Benutzer 1)
oder USER 2 (Benutzer 2) auszuwahlen.
5. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestétigen. Sie haben
nun den Benutzer festgelegt. Alle nun erfolgenden Einstellungen
gelten fur den ausgewéhlten Benutzer.

Wahrend des Trainings (d. h. im Mess-Modus) zeigt in der
rechten unteren Ecke des Displays eine Figur mit einer Zahl den
gewahlten Benutzer (1 oder 2) an. Sie kdnnen vor dem Start der
Stoppuhr den Benutzer wechseln, indem Sie die A UP-Taste
gedriickt halten. Auch in den Hauptmodi Datei (FILE), Optionen
(OPTIONS) und Fitness-Test (Fit. TEST) kénnen Sie den Benutzer
wechseln, indem Sie die A UP-Taste gedruckt halten.

Wenn Sie Benutzer 2 nicht verwenden wollen, so stellen Sie dessen
Gewicht auf Null.

Fahren Sie nun mit der Einstellung lhres Gewichts fort, oder kehren Sie
zur Anzeige der Uhrzeit zuriick, indem Sie die OK-Taste gedruckt halten.

Die MaReinheiten hangen von Ihrer Wahl in Options/Watch Set/12h oder
24h ab. Im Folgenden gehen wir von den Einheiten des 24-Std.-Modus aus.

24h 12h
Gewicht kg Ibs
KorpergroRle cm ft/inch

EINSTELLEN DES GEWICHTS (KG)

6. Stellen Sie durch Dricken der a UP- oder ¥ DOWN-Taste Ihr Gewicht
ein. Drucken Sie OK-Taste, um lhre Einstellung zu bestatigen.

EINSTELLEN DER KORPERGROSSE (CM)

7. Stellen Sie durch Driicken der A UP- oder ¥ DOWN-Taste lhre
KorpergroRe ein. Driicken Sie OK-Taste, um lhre Einstellung zu
bestatigen.

EINSTELLEN DES ALTERS (AGE)

8. Stellen Sie durch Driicken der A UP- oder ¥ DOWN-Taste |hr Alter
ein. Drucken Sie OK-Taste, um lhre Auswahl zu bestétigen.

EINSTELLEN DES GESCHLECHTS (SEX)
9. Stellen Sie durch Driicken der A UP- oder ¥ DOWN-Taste |hr

Geschlecht ein. Wahlen Sie MALE fur méannlich und FEMALE far
weiblich. Driicken Sie OK.



EINSTELLEN DES AKTIVITATSNIVEAUS (ACTIVITY)

10. Stellen Sie durch Driicken der A UP- oder ¥ DOWN-Taste Ihr
Aktivitatsniveau fur den Polar Fitness-Test ein. Driicken Sie OK.

AKTIVITATSNIVEAU

Schatzen Sie lhr durchschnittliches Langzeit-Aktivitatsniveau ein. Wenn
die Anderung Ihrer regelmaRigen Trainingsgewohnheiten maximal sechs
Monate zurlickliegt, so sollten Sie die Beschreibung lhres Aktivitatsniveaus
nicht andern.

Low Sie betreiben nicht regelméagig Freizeitsport. Sie gehen z. B. nur
zum Vergniigen spazieren oder trainieren nur gelegentlich
intensiv genug, um zu schwitzen. Dieses Niveau entspricht dem
Trainingsanfanger in den Polar Trainingstipps.

Middle Sie treiben mindestens zwei- bis dreimal in der Woche Sport
oder haben einen Beruf, in dem Sie korperlich sehr aktiv sind.
Sie trainieren mehr als 60 Minuten pro Woche.
Oder
Sie trainieren zwei- bis dreimal wochentlich: z. B. Joggen,
Schwimmen, Rad fahren, Aerobic. Sie trainieren bis zu zwei
Stunden pro Woche.
Dieses Niveau entspricht dem regelmaRig
Trainierenden in den Polar Trainingstipps.

High Sie trainieren mehr als dreimal wochentlich fur insgesamt mehr
als zwei Stunden. Sie laufen z. B. Giber 20 km pro Woche,
schwimmen nahezu jeden Tag, fahren taglich Rad oder gehen
regelmafig zum Aerobic. Dieses Niveau entspricht dem aktiven
Sportler in den Polar Trainingstipps.

Top Sie trainieren regelméfig, mindestens 5-mal wochentlich,
intensive korperliche Bewegung. Sie trainieren z. B., um lhre
Leistung fur Wettkampfe zu steigern.

Nun haben Sie alle benétigten Benutzerinformationen eingestellt.
Die Anzeige zeigt USER SET.

Sie haben nun zwei Méglichkeiten fur die weitere

Vorgehensweise:

1. Zum Ein- oder Ausschalten der OwnZone-Funktion driicken Sie die
A UP-Taste und fahren dort bei der Kursivschrift unter 4. fort.

2. Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu kehren, halten Sie die OK-Taste
gedruckt.

13
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EINSTELLEN DER
MESSOPTIONEN

EIN- UND AUSSCHALTEN DER OWNZONE-FUNKTION

Entscheiden Sie, ob Sie die OwnZone-Funktion benutzen maéchten. Sie
konnen alternativ die Zielzonen-Grenzwerte auch selbst manuell
einstellen.

Wenn Sie sich fiir die Benutzung der OwnZone-Funktion entscheiden,
fordert Sie das Polar Herzfrequenz-Messgerat zur Eingabe Ihrer
Benutzerinformationen auf, sofern Sie diese nicht bereits zu einem
fruheren Zeitpunkt eingegeben haben.

Sie konnen zwischen drei verschiedenen OwnZone-Niveaus auswahlen;

diese werden anstelle des On angezeigt:

= OwnZone BASIC (normal) fur allgemeines Training, dies entspricht
ca. 65-85 % der maximalen Herzfrequenz (MHF)

« OwnZone LOW (niedrig) fur leichtes Training (gut geeignet fuir Anfanger
und zur Fettverbrennung), dies entspricht ca. 65-75 % der MHF

* OwnZone HIGH (hoch) fiir intensiveres Training zur Verbesserung des
Fitnesszustands, dies entspricht 75-85 % der MHF

= OwnZone OFF- Die OwnZone-Funktion ist ausgeschaltet, und Sie
koénnen die Zielzonen-Grenwerte manuell einstellen.

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend gehen Sie wie folgt vor:
1. Dricken Sie kurz so oft die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, bis OPTIONS
angezeigt wird.
2. Drucken Sie die OK-Taste, um in den Einstell-Modus zu gelangen.
Die Anzeige zeigt USER SET.

3. Drucken Sie einmal die A UP-Taste.
Die Anzeige zeigt OWNZONE OFF, BASIC, LOW oder HIGH.

4. Drucken Sie die OK-Taste, um die Einstellung zu &ndern.
Die Anzeige zeigt OWNZONE.
Der Text OFF, BASIC, LOW oder HIGH blinkt im Wechsel mit den
entsprechenden Zielzonenwerten.

5. Stellen Sie durch Dricken der a UP- oder ¥ DOWN-Taste die
gewlinschte OwnZone ein oder schalten Sie so die OwnZone-
Funktion aus.

6. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestétigen.
Sofern Sie die OwnZone-Funktion eingeschaltet haben, konnen Sie den

Absatz Manuelle Einstellung der Zielzonen-Grenzwerte
uberspringen.



Sie haben nun folgende Méglichkeiten fur die weitere

Vorgehensweise:

1.  Wenn Sie die OwnZone-Funktion ausgeschaltet haben (OFF), kdnnen
Sie direkt unter Manuelle Einstellung der Zielzonen-Grenzwerte
fortfahren.

2. Wenn Sie die OwnZone-Funktion eingeschaltet haben (On), kénnen
Sie unter Ein- und Ausschalten des OwnCal-Kalorienverbrauchs
fortfahren, indem Sie die A UP-Taste einmal driicken.

3. Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu kehren, halten Sie die OK-Taste
gedruckt.

MANUELLE EINSTELLUNG DER ZIELZONEN-GRENZWERTE

Wenn Sie die Funktion OwnZone nicht verwenden méchten, kénnen Sie
die Herzfrequenz-Grenzwerte manuell einstellen. Bei der ersten
manuellen Einstellung der Herzfrequenz-Grenzwerte gelten folgende
Besonderheiten:

« Das Polar Herzfrequenz-Messgerét berechnet basierend auf lhrem
Alter automatisch lhre Herzfrequenz-Grenzwerte, sofern Sie lhre
Benutzerinformationen eingegeben haben.

« Haben Sie Ihre Benutzerinformationen nicht eingegeben, so werden
in der Anzeige die Standardeinstellungen 80/160 angezeigt.

Sie kdnnen mit diesen Grenzwerten jederzeit Ihr Training beginnen.

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend gehen Sie wie folgt vor:
1. Dricken Sie kurz so oft die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, bis OPTIONS
angezeigt wird.
2. Drucken Sie die OK-Taste, um in den Einstell-Modus zu gelangen.
Die Anzeige zeigt USER SET.
3. Drucken Sie einmal die A UP-Taste.
Die Anzeige zeigt OWNZONE OFF.
4. Drucken Sie die OK-Taste, um die Einstellung zu &ndern.
Die Anzeige zeigt OWNZONE.
Der Text OFF blinkt.
5. Drucken Sie die OK-Taste um OwnZone OFF zu bestatigen.

Die Anzeige zeigt LIMITS.
Der obere Grenzwert blinkt.

6. Driicken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, um den Wert einzustellen.

Wenn Sie die o UP-oder ¥ DOWN-Taste gedruckt halten, laufen
die Ziffern schneller. Lassen Sie die Taste bei Erreichen des
gewunschten Wertes los.

7. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestatigen.
Nun beginnt der untere Grenzwert zu blinken.

8. Driicken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, um den Wert einzustellen.
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9. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestatigen.
Die Anzeige zeigt OWNZONE OFF.

Der héchste mogliche obere Grenzwert ist 240, der kleinste
mogliche Wert fur den unteren Grenzwert betrégt 30. Der obere
Grenzwert kann nicht tiefer als der untere Grenzwert eingestellt
werden und der untere Grenzwert nicht hoher als der obere.

Sie haben nun zwei Moglichkeiten fur die weitere

Vorgehensweise:

1.  Um mit dem Ein- oder Ausschalten des OwnCal-Kalorienverbrauchs
fortzufahren, driicken Sie die A UP-Taste und fahren Sie dort bei der
Kursivschrift unter 4. fort.

2. Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu gelangen, halten Sie die OK-Taste
gedruckt.

EIN- UND AUSSCHALTEN DES OWNCAL-KALORIENVERBRAUCHS

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend gehen Sie wie folgt vor:
1. Drucken Sie kurz so oft die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, bis OPTIONS
angezeigt wird.
2. Drucken Sie die OK-Taste, um in den Einstell-Modus zu gelangen.
Die Anzeige zeigt USER SET.
3. Drucken Sie zweimal die A UP-Taste.

Die Anzeige zeigt OWNCAL On oder OFF.
4. Drucken Sie die OK-Taste, um die Einstellung zu &ndern.
Die Anzeige zeigt OWNCAL.
Der Text On oder OFF blinkt.
5. Wahlen Sie durch Driicken der A UP- oder ¥ DOWN-Taste aus, ob Sie
die OwnCal-Funktion ein-(On) oder ausschalten (OFF) mochten.
6. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestétigen.



Sie haben nun zwei Moéglichkeiten fur die weitere

Vorgehensweise:

1. Zum Ein- und Ausschalten des Polar Fitness-Tests driicken Sie die
A UP- Taste und fahren Sie dort unter 4. fort.

2. Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu kehren, halten Sie die OK-Taste
gedruckt.

Die Ermittlung des OwnCal-Kalorienverbrauchs beginnt bei der
Herzfrequenz von 100 Schlagen pro Minute. Je hoher die Herzfrequenz
ist, desto schneller steigt auch der Energieverbrauch. Der
Energieverbrauch héngt u.a. vom Korpergewicht ab. Je héher das
Gewicht, desto hoher ist auch der Energieverbrauch. Bei gleicher
Herzfrequenz liegt der Kalorienverbrauch bei Mannern héher als bei
Frauen.

Am genauesten misst das Polar Herzfrequenz-Messgerat den
Energieverbrauch bei kontinuierlichen Betatigungen wie Gehen, Rad
fahren oder Jogging. Das Polar Herzfrequenz-Messgerét zeigt lhren
Energieverbrauch in Kilokalorien (kcal) an.

Beim Verbrauch von Kalorien nutzt |hr Korper Fett und Kohlehydrate als
Energiequellen. Der Anteil des Fetts am gesamten Kalorienverbrauch
variiert zwischen 10 und 60 Prozent. Der Rest (40 bis 90 Prozent) stammt
hauptsachlich aus Kohlehydraten.

Erhohter Energieverbrauch ist nicht automatisch héherer Fettverbrauch.
Je niedriger die Herzfrequenz ist, desto hoher ist der prozentuale Anteil
des Fetts am gesamten Kalorienverbrauch. Wenn Sie durch das Training
lhr Gewicht regulieren méchten, so sollten Sie Ihr Training auf einen
moglichst hohen Fettanteil ausrichten. Trainieren Sie am unteren
Grenzwert lhrer OwnZone. Moderate Dauerbelastungen tber 30
Minuten hinaus erh6hen den Erfolg. Trainieren Sie mit der OwnZone-
Einstellung Low (niedrig).
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EIN- UND AUSSCHALTEN DES POLAR FITNESS-TESTS

Von der Uhrzeitanzeige ausgehend gehen Sie wie folgt vor:

1.

Driicken Sie kurz so oft die o UP- oder ¥ DOWN-Taste, bis OPTIONS

angezeigt wird.

Driicken Sie die OK-Taste, um in den Einstell-Modus zu gelangen.
Die Anzeige zeigt USER SET.

Driicken Sie dreimal die A UP-Taste.

Die Anzeige zeigt FIT. TEST On oder OFF.
Driicken Sie die Taste OK, um die Einstellung zu &ndern.

Die Anzeige zeigt FIT. TEST.

Der Text On oder OFF blinkt.
Wahlen Sie durch Driicken der A UP- oder ¥ DOWN-Taste, ob Sie
den Polar Fitness-Test ein-(On) oder ausschalten (OFF) méchten.
Driicken Sie die OK-Taste, um lhre Auswahl zu bestatigen.

Wenn Sie den Polar Fitness-Test einschalten, wird der Fitness-Test-Modus
in der Liste der Modi aufgefuhrt. In diesem Modus wird der Polar Fitness-
Test durchgefihrt.

Sie haben nun zwei Moglichkeiten fur die weitere
Vorgehensweise:

1.

Zum Einstellen der Uhrenfunktionen driicken Sie die A UP-Taste und
fahren Sie dort unter 5. fort.

Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu kehren, halten Sie die OK-Taste
gedruckt.



INS
E

TELLEN DER
NFUNKTIONEN

Sie in der Uhrzeitanzeige die =@ /+)) -Taste gedriickt halten.

v
Q\ Sie gelangen direkt zur Einstellung der Uhrenfunktionen, indem

Um Abschnitte zu Giberspringen und direkt zu einer bestimmten
Uhrenfunktion zu gelangen, driicken Sie kurz die OK-Taste so
oft, bis die gewiinschte Uhrenfunktion angezeigt wird.

Um zu einem beliebigen Zeitpunkt der Einstellung der
Uhrenfunktionen zur Uhrzeitanzeige zuriickzukehren, halten Sie
die OK-Taste gedruckt.

Wenn Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste gedruckt halten, laufen
die Ziffern schneller. Lassen Sie die Taste bei Erreichen des
gewuinschten Wertes los.

EINSTELLEN DES ALARMS

10.

11.

12.

Von der Uhrzeitanzeige driicken Sie die o UP- oder ¥ DOWN-Taste,
bis OPTIONS angezeigt wird.
Driicken Sie die OK-Taste, um in den Einstell-Modus zu gelangen.
Die Anzeige zeigt USER SET.
Dricken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, bis WATCH SET
angezeigt wird.
Driicken Sie die OK-Taste, um mit der Einstellung der
Uhrenfunktionen zu beginnen.
Die Anzeige zeigt ALARM.
Der Text On oder OFF blinkt.

Driicken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, um den Alarm ein- (On)
oder auszuschalten (OFF).
Driicken Sie die OK-Taste, um lhre Auswahl zu bestéatigen.
Im 12-Stunden-Modus beginnt nun der Text AM oder PM zu
blinken. Wenn Sie den 24-Stunden-Modus gewéhlt haben,
koénnen Sie in der folgenden Beschreibung die Passagen
uberspringen, in denen AM oder PM erwahnt werden.
Driicken Sie die A UP - oder ¥ DOWN-Taste, um AM (vor 12 Uhr
mittags) oder PM (nach 12 Uhr mittags) auszuwéhlen.
Driicken Sie die OK-Taste, um lhre Auswahl zu bestatigen.
Nun beginnt die Stundenangabe zu blinken.
Stellen Sie durch Driicken der A UP- oder ¥ DOWN-Taste die
gewdinschte Stunde ein.
Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestatigen.
Nun beginnt die Minutenangabe zu blinken.
Stellen Sie durch Driicken der A UP - oder ¥ DOWN-Taste die
gewiinschte Minute ein.
Dricken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestatigen.
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Sie haben nun zwei Moglichkeiten fur die weitere

Vorgehensweise:

1. Zum Einstellen der Uhrzeit fahren Sie entsprechend der Angaben im
Abschnitt Einstellen der Uhrzeit bei der Kursivschrift unter 6. fort.

2. Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu kehren, halten Sie die OK-Taste
gedruckt.

Beim Erreichen der eingestellten Alarmzeit ertont der Alarm fur
eine Minute. Durch Driicken einer der vier Tasten kénnen Sie
den Alarm abstellen. Der Wecker ist wahrend der Herzfrequenz-
Messung ausgeschaltet. Das heift, dass zu der eingestellten
Weckzeit kein Alarmsignal ertént.

EINSTELLEN DER UHRZEIT

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1-4.
5. Dricken Sie OK-Taste, bis
die Anzeige TIME und die Uhrzeit zeigt.
der Text 12 oder 24 blinkt.
6. Wabhlen Sie durch Driicken der o UP- oder ¥ DOWN -Taste den 12-
(12h) oder den 24-Stunden-Modus (24h) aus.
7. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestéatigen. Wenn Sie
den 12-Stunden-Modus ausgewahlt haben:
Die Anzeige zeigt TIME AM oder TIME PM.
8. Wahlen Sie durch Driicken der a UP- oder ¥ DOWN -Taste AM (vor
12 Uhr mittags) oder PM (nach 12 Uhr mittags) aus.
9. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestéatigen.
Nun beginnt die Stundenangabe zu blinken.
10. Stellen Sie durch Driucken der A UP- oder ¥ DOWN-Taste die
gewilinschte Stunde ein.
11. Dricken Sie die OK-Taste, um lhre Auswahl zu bestatigen.
Nun beginnt die Minutenangabe zu blinken.
12. Stellen Sie durch Driucken der A UP - oder ¥ DOWN-Taste die
gewiinschte Minute ein.
Die Sekunden springen auf Null.
13. Driicken Sie die OK-Taste, um lhre Auswahl zu bestatigen.
Die Sekunden beginnen zu laufen.



Sie haben nun zwei Moéglichkeiten fur die weitere

Vorgehensweise:

1. Zum Einstellen des Datums fahren Sie dort bei der Kursivschrift
unter 5. fort.

2. Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu gelangen, halten Sie die OK-Taste
gedruckt.

EINSTELLEN DES DATUMS

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige wiederholen Sie die Schritte 1-4.
5. Dricken Sie OK-Taste, bis

die Anzeige DAY (= Tag) im 24-Stunden-Modus oder MONTH
(= Monat) im 12-Stunden-Modus zeigt. Die ersten Ziffern
beginnen zu blinken.

Je nach ausgewéahltem Zeitmodus (12- oder 24-Stunden-Modus) erfolgt
die Datumsanzeige auf eine der folgenden Weisen:

24-Stunden-Modus:
Tag - Monat - Jahr

AW T
Lo =

L Ul e

12-Stunden-Modus:
Monat - Tag - Jahr
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6. Stellen Sie durch Dricken der a UP- oder ¥ DOWN-Taste den
gewiinschten Wert fur den Tag bzw. Monat ein.
7. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestétigen.
Die Anzeige zeigt DAY oder MONTH.
Die mittleren Ziffern beginnen zu blinken.
8. Stellen Sie durch Driicken der A UP- oder ¥ DOWN-Taste den
gewiinschten Wert fur den Tag bzw. Monat ein.
9. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestatigen.
Die Anzeige zeigt YEAR (= Jahr).
Die Ziffern fur die Jahresangabe beginnen zu blinken.
10. Stellen Sie durch Dricken der A UP- oder v DOWN-Taste den
gewiinschten Wert fir das Jahr ein.
11. Dricken Sie die OK-Taste, um lhre Auswahl zu bestatigen.
Die Anzeige zeigt WATCH SET.

In der Uhrzeitanzeige wird das Datum gemeinsam mit dem englischem
Kurzel fir den Wochentag angezeigt:

MON (= Monday = Montag)

TUE (= Tuesday = Dienstag)

WED (= Wednesday = Mittwoch)

THU (= Thursday = Donnerstag)

FRI (= Friday = Freitag)

SAT (= Saturday = Samstag)

SUN (= Sunday = Sonntag).

Sie haben nun zwei Moglichkeiten fur die weitere

Vorgehensweise:

1. Dricken Sie die OK-Taste, um erneut mit der Einstellung des Alarms
fortzufahren.

2. Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu gelangen, halten Sie die OK-Taste
gedrickt.



STARTEN DER HERZFREQUENZ-
MESSUNG

1. Legen Sie den codierten Polar Sender und den Empfanger wie im
Kapitel So tragen Sie den Sender beschrieben an.

2. Beachten Sie folgende Punkte, um eine erfolgreiche Code-Suche zu

gewahrleisten:

« Achten Sie darauf, dass der Abstand zwischen Sender und
Empfénger maximal einen Meter betragt.

= Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht in der Nahe anderer
Personen mit Herzfrequenz-Messgeraten befinden und dass Sie
sich wéhrend der Code-Suche nicht in der Nahe von
Hochspannungsleitungen, Fernsehgeréten, Handys, Autos,
motorisierten Trainingsgeraten, Oberleitungen usw. aufhalten.

3. Beginnen Sie mit der Anzeige der Uhrzeit.

4. Drucken Sie die OK-Taste, um in den Mess-Modus MEASURE zu
gelangen.

( ’ MEASURE erscheint auf dem Display. Ein
Rahmen in Herzform erscheint. Der
Armbandempféanger beginnt fur max.
%5 Sekunden nach der codierten r|_J-|_J )
Ubertragung zu suchen. 1

@ Die Herzfrequenz-Messung startet,
und das Herzsymbol in dem Rahmen
beginnt im Takt Ihres Herzschlags zu

blinken. lhre Herzfrequenz (in Schlagen
pro Minute) erscheint in der Anzeige.

HERFLIE

Wenn Sie jetzt ein akustisches Signal horen, kdnnen Sie dies durch
einsekiindiges Driicken der Z0/+) -Taste auschalten.

Wenn die Code-Suche nicht erfolgreich war, verschwindet der Rahmen
um das Herzsymbol nach 15 Sekunden. Gehen Sie zu Schritt 3 zurtick,
indem Sie die A UP- oder die ¥ DOWN-Taste kurz so oft driicken, bis Sie
sich wieder in der Uhrzeitanzeige befinden und wiederholen Sie die
Code-Suche. Legen Sie jedoch zuvor den Sender fir 15-20 Sekunden ab.

23



Wenn die Code-Suche nicht gelingt, Ihre Herzfrequenz aber angezeigt
wird und das Herzsymbol ohne Rahmen blinkt, kénnen Sie mit dem
Training beginnen; lhr Armbandempfanger kann aber durch andere
Herzfrequenz-Messgerate gestort werden.

~, ~ Sie mussen sicherstellen, dass Ihre personliche
- ~ Benutzereinstellung aktiv ist. In der unteren rechten Ecke des
= Diplays kdnnen Sie die gewéhlte Benutzernummer ablesen. Sie
kdnnen vor dem Start der Stoppuhr den Benutzer wechseln,
indem Sie die A UP-Taste gedriickt halten. Damit Sie den
Benutzer wechseln kdnnen, missen Sie zuvor die Daten
fur zwei Benutzer eingestellt haben.

Haben Sie die OwnZone-Funktion eingeschaltet (OWNZONE On), so
fahren Sie jetzt unter OwnZone fort. Haben Sie die OwnZone-Funktion
ausgeschaltet (OWNZONE OFF), fahren Sie hier unter Punkt 5. fort.

5. Starten Sie die Stoppuhr mit der OK-Taste.

Die Stoppuhr beginnt zu laufen und Sie
héren einen langen Signalton. Die
automatische Aufzeichnung der
Messwerte beginnt. Wenn Sie die
OwnZone-Funktion eingeschaltet
haben, erscheint OZ .. .... ... ... auf
dem Display und die Ermittlung der
OwnZone beginnt. Wenn Sie die
Herzfrequenz-Grenzwerte manuell
eingestellt haben (OWNZONE OFF),
erscheint EXERCISE in der Anzeige. Fahren
Sie fort bei Funktionen wéahrend der
Herzfrequenz-Messung.

~ S
Schneller Start: Halten Sie in der Uhrzeitanzeige die OK-Taste
fur einige Sekunden gedriickt.

Fahren Sie nun fort bei Funktionen wahrend der
Herzfrequenz-Messung.

So stoppen Sie die Herzfrequenz-Messung: Driicken Sie zum
Stoppen der Stoppuhr die OK-Taste. Wenn Sie den Mess-Modus
verlassen mochten, driicken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste,
um zur Anzeige der Uhrzeit zurtickzukehren.
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OWNZONE

lhr Polar Herzfrequenz-Messgerét ist in der Lage, Ihre personliche
Herzfrequenz-Trainingszone zu ermitteln. Diese Trainingszone wird
OwnZone (OZ) genannt.

Die Modelle der M-Serie bestimmen lhren individuellen aeroben
Trainingsbereich. Bei den meisten Erwachsenen entspricht die OwnZone
ca. 65-85 % der maximalen Herzfrequenz. Die OwnZone ist ein Training
innerhalb des aeroben Bereichs mit einer Vielzahl von positiven
Veranderungen fur den menschlichen Organismus.

Die OwnZone eignet sich besonders, wenn Sie eine Gewichtskontrolle
durch korperliche Aktivitat und Training erzielen wollen, da die
OwnZone etwa einer mittleren Trainingsintensitat entspricht. Ein
Training auf diesem Intensitétsniveau kann tber langere Zeitraume
sicher und regelméRig durchgefiihrt werden und erzielt die besten
Resultate in Hinsicht auf einen Gewichtsverlust, Stressabbau und
Stabilisierung/Verbesserung der korperlichen und psychischen
Leistungsfahigkeit.

Die OwnZone kann wéhrend der 4-10 Minuten dauernden
Aufwarmphase einer Trainingseinheit ermittelt werden.

SO BESTIMMEN SIE IHRE
OWNZONE

Am leichtesten l&sst sich die OwnZone durch Gehen und Laufen wie
unten beschrieben festlegen. Sie kénnen lhre OwnZone aber auch durch
andere Trainingsformen ermitteln, z. B. durch das Training mit einem
Heimtrainer. Das Prinzip ist, dass Sie sehr langsam zu trainieren beginnen
und stufenweise Ihre Herzfrequenz erhdhen (z. B. je Stufe um 10
Schlage/min.).

1. Uberprifen Sie, ob Sie Ihre persdnlichen Benutzerinformationen
korrekt eingegeben haben.

2. Da zur Bestimmung der OwnZone jeder Herzschlag korrekt
empfangen werden muss, vergewissern Sie sich, dass der Sender eng
genug anliegt und die Elektroden sowie die darunter befindliche
Haut gut angefeuchtet sind.

3. Uberpriifen Sie, ob Sie die OwnZone-Funktion eingeschaltet haben
(OWNZONE On).

4. Starten Sie die Herzfrequenz-Messung wie zuvor beschrieben.
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5.

6.

7.

/

/
O Sie konnen diese Grenzwerte auf der

=
=

Starten Sie die Stoppuhr.
OZ Huuee su wus e €15ChEINt iN deT Anzeige.
Die Stoppuhr beginnt zu laufen.

Es gibt funf Phasen zur Ermittlung lhrer OwnZone. Nach jeder Phase
horen Sie einen langen Signalton, der Ihnen mitteilt, dass Sie Ihre
Geschwindigkeit leicht erhéhen sollten. Haufig ist die Ermittlung der
OwnZone bereits in der 3. oder 4. Phase (nach 5 bis 6 Minuten)
erreicht. Halten Sie in der ersten Phase lhre Herzfrequenz unter 100
Schlagen/Minute. Nach jeder Phase sollten Sie lhre Herzfrequenz um
etwa 10 Schlage/Minute erhdhen. Die Anzeige zeigt lhnen die
jeweilige Phase, in der Sie sich befinden, an:

Gehen mit langsamer Geschwindigkeit fir zwei Minuten
Gehen mit normaler Geschwindigkeit fiir zwei Minuten
Gehen mit forschem Tempo fir zwei Minuten
Langsames Laufen fur zwei Minuten

Laufen fiur zwei Minuten

An einem gewissen Punkt wéahrend der Phasen 1 - 5 héren Sie zwei
akustische Signale. Diese melden, dass das Polar Herzfrequenz-
Messgerat lhre Trainings-Grenzwerte bestimmt hat und Sie jetzt mit
dem Training beginnen kénnen.

Die ermittelten Herzfrequenz-Grenzwerte werden einige
Sekunden lang angezeigt. EXERCISE erscheint in der Anzeige.

—
Anzeige sichtbar machen, indem Sie die

Uhr nahe an den Sender bringen.

Indem Sie die =9 /+)) -Taste vor dem
Starten der OwnZone-Bestimmung
zwei Sekunden lang gedriickt
halten, kdnnen Sie die OwnZone-
Zeitgebungssignale ausschalten.




Neueinstellung/Zuriicksetzen der Stoppuhr:

Bei Bedarf kénnen Sie die Stoppuhr auf Null zuriickstellen und mit der
Neubestimmung der OwnZone beginnen:

1. Beenden Sie die OwnZone-Bestimmung durch Driicken der OK-Taste.
Die Herzfrequenz-Grenzwerte lhrer zuvor definierten OwnZone
erscheinen in der Anzeige.

2. Halten Sie die Stoppuhr durch erneutes Driicken der OK-Taste an.
Die Anzeige zeigt QUIT?

3. Zum Zuricksetzen der Stoppuhr halten Sie die ¥ DOWN-Taste

gedruckt.
Fangt die Stoppuhr an zu blinken un der Text RESET? erscheint
in der Anzeige.
Wenn Sie die Stoppuhr zurticksetzen méchten, halten Sie die
¥ DOWN-Taste gedrickt.
4. Zum Neustarten der Stoppuhr driicken Sie die OK-Taste.

OWNZONE-METHODEN

lhr Polar Herzfrequenz-Messgerét verfigt Gber verschiedene Methoden
zur Ermittlung threr OwnZone. Die im Vordergrund stehende Methode
ist die Messung und Analyse der Herzfrequenz-Variation und dadurch die
Ermittlung der aktuellen und individuellen OwnZone (OZ.V).

Wenn Ihre Herzfrequenz den sicheren Grenzwert wahrend der
Ermittlung Uberschreitet, wahlt das Polar Herzfrequenz-Messgeréat lhre
zuletzt ermittelte OwnZone. Wenn sich im Speicher keine zuvor
bestimmte OwnZone (OZ.L) befindet, berechnet das Polar Herzfrequenz-
Messgerat alternativ automatisch die Zielzonengrenzwerte aufgrund
lhrer altersbedingten maximalen Herzfrequenz (220 - Lebensalter). Diese
Methoden gewahrleisten die Bestimmung der sichersten moglichen
OwnZone fir Sie.

Die verwendete Methode zur Festlegung der OwnZone wird nach zwei
akustischen Signalen wie folgt angezeigt:

1.0Z.V (OwnZone laut Herzfrequenz-Variation) und die
gegenwartig definierten OwnZone-Grenzwerte erscheinen in
der beleuchteten Anzeige.

2. OZ.L (Letzte OwnZone) und lhre zuletzt ermittelten OwnZone-
Grenzwerte erscheinen in der beleuchteten Anzeige.

3. OZ.A (OwnZone laut Alter) und lhre altersbedingten
Herzfrequenz-Grenzwerte erscheinen in der beleuchteten
Anzeige.
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Sie kdnnen auBerdem sehen, welches OwnZone-Niveau Sie
ausgewahlt haben:

BASIC (OwnZone Basic fiir allgemeines Training)
HIGH (OwnZone High fiir intensiveres Training)
LOW (OwnZone Low fir leichteres Training )

Wenn Sie die Trainingsintensitéat trotz der Zielzonenfestlegung der
OwnZone-Methoden nicht als leicht bis maRig empfinden, so nehmen Sie
die Intensitat zuriick, indem Sie den oberen Grenzwert fir sich selbst
definieren.

SO VERWENDEN SIE IHRE
ZULETZT BESTIMMTE OWNZONE

Immer, wenn Sie die Stoppuhr einschalten und die Funktion OwnZone
eingeschaltet haben, beginnt das Polar Herzfrequenz-Messgerat mit der
Bestimmung lhrer OwnZone. Es wird empfohlen, dass Sie die OwnZone
fur jede Trainingseinheit neu bestimmen. Dies sollte zumindest immer
dann durchgefuhrt werden, wenn sich Trainingsumgebung oder
Trainingsform andern oder wenn lhr physisches Wohlbefinden beim
Trainingsbeginn vom Normalzustand abweicht.

Sie kénnen jedoch auch das Training mit den letzten OwnZone-
Grenzwerten (OZ.L) wéhlen, wenn Sie das Training nicht mit der
Neubestimmung lhrer OwnZone beginnen wollen. Falls sich im Speicher
keine zuletzt bestimmte OwnZone befindet, benutzt das Polar
Herzfrequenz-Messgerat lhre altersbedingten Trainingsgrenzwerte
(OZ.A).

1. Starten Sie die Herzfrequenz-Messung und die Stoppuhr wie
beschrieben.
oz .5".... e e e €SCHEINT iN der Anzeige.
2. Drucken Sie die OK-Taste. Das Polar Herzfrequenz-Messgerat wahlt
lhre zuletzt ermittelte OwnZone.
OZ.L bzw. OZ.A und die dazugehérigen OwnZone-Werte
erscheinen fur einen Augenblick in der beleuchteten Anzeige.



FUNKTIONEN WAHREND DER
HERZFREQUENZ-MESSUNG

MEASURE (Mess-Modus)

EXERCISE —» TIME —» INZONE —» OWNCAL

(Stoppuhr) (Uhrzeit) (Trainingszeit ~ (Kalorienverbrauch)

in der Zielzone) I

ABLESEN DER HERZFREQUENZ

Sie kdnnen Ihre Herzfrequenz in Schlagen pro Minute ablesen. Ein
blinkendes Herz zeigt die aktivierte Herzfrequenz-Messung an. Das
innere Herzsymbol blinkt im Takt Ihres Herzschlages. Der Rahmen um das
Herzsymbol zeigt an, dass der Herzfrequenzempfang codiert ist.

Erscheint in der Anzeige — —, so wurde in den letzten finf Minuten
keine Herzfrequenz empfangen. Halten Sie den Armbandempfénger an
lhre Brust, nahe dem Polar Logo des Senders. Der Empfanger beginnt
nun erneut mit der Suche nach dem Herzfrequenzsignal.

DISPLAYBELEUCHTUNG

Diese Funktion kénnen Sie auch wahrend der Uhrzeitanzeige benutzen.

Driicken Sie kurz die =8/+) -Taste.
Die Displaybeleuchtung ist fiir einige Sekunden aktiviert.

EIN-UN U H
LIELZONENALARM
BEDIENTONS

Wenn in der Anzeige das Zielzonenalarmsymbol ) erscheint, héren Sie
bei jedem Herzschlag ein akustisches Signal, wenn Sie sich oberhalb des
oberen oder unterhalb des unteren Zielzonen-Grenzwertes befinden.
Wahrend der Bestimmung der OwnZone ist das akustische Signal immer
eingeschaltet, sofern Sie es nicht ausgeschaltet haben. Sie héren das
akustische Signal auch am Ende des Fitness-Tests.

ALTEN DES
S UND DES
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Zum Ein- und Ausschalten des akustischen Signals und des Bedientons
halten Sie die =9 /+) -Taste zwei Sekunden lang gedruickt.
«)) = Signalton ist eingeschaltet.

Diesen Vorgang kénnen Sie beliebig oft wiederholen.

Auch die blinkende Anzeige der Herzfrequenz weist Sie darauf
hin, dass Sie sich auBerhalb lhrer Zielzone befinden. Diese
Funktion lasst sich nicht ausschalten.

Die Einstellung fiir den Signalton wird gespeichert. Beim
nachsten Start der Herzfrequenz-Messung findet also die zuletzt
gewahlte Einstellung Anwendung.

WECHSEL DES BENUTZERS

Sie kénnen vor Beginn des Trainings (solange die Stoppuhr noch nicht
lauft) den Benutzer wechseln.

Die Daten des folgenden Trainings werden in der Datei des jeweiligen
Benutzers aufgezeichnet.

Halten Sie dazu die A UP-Taste gedriickt.

. . . 1 2 .
Die Anzeige zeigt (‘* Benutzer 1) oder (* Benutzer 2) und gibt
so an, welche Benutzereinstellungen aktiviert sind.

Damit Sie den Benutzer wechseln kdnnen, mussen Sie zuvor die Daten
fur zwei Benutzer eingestellt haben.

Sofern Sie alleiniger Benutzer sind, und somit nur Benutzer 1 eingestellt
haben, entféllt die Wechselnotwendigkeit. Es ist dann immer Benutzer 1
aktiviert.

STARTEN UND STOPPEN DER
STOPPUHR

Zum Starten und Stoppen der Stoppuhr driicken Sie die OK-Taste.

Die folgenden Berechnungen werden erst durch das
Einschalten der Stoppuhr aktiviert:

= abgelaufene Trainingszeit

« die Zeit innerhalb der Zielzone

« die durchschnittliche Herzfrequenz

= der Kalorienverbrauch wahrend des Trainings

= die Zunahme des kumulativen Kalorienverbrauchs

Sie kénnen die Stoppuhr mit der OK-Taste anhalten. Erneutes Driicken
der Taste lasst die Stoppuhr weiterlaufen und setzt die obigen
Berechnungen fort.



Zuricksetzen der Stoppuhr auf Null:

1. Halten Sie die Stoppuhr durch Drucken der OK-Taste an.

2. Halten Sie die ¥ Down-Taste gedriickt.

3. Durch erneutes Driicken der OK-Taste starten Sie die Stoppuhr. Diese
beginnt wieder bei Null.

ABRUFEN VON
TRAININGSINFORMATIONEN

Bei laufender Stoppuhr kdnnen Sie durch Driicken der A UP- oder
¥ DOWN -Taste die folgenden Informationen wéhrend des Trainings
abrufen:

Uhrzeit (TIME)

Trainingszeit in der
Zielzone (IN ZONE)

Kalorienverbrauch (OWNCAL)
Damit der Kalorienverbrauch
angezeigt wird, muss diese Funktion
eingeschaltet sein.

Stoppuhr (EXERCISE)
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IHR TRAININGSFORTSCHRITT

Fur jeweils 10 Minuten Training in der Zielzone erscheint eine Kugel.

R N IHRER
L ENZ-GRENZWERTE

Wahrend des Trainings mussen Sie keine Taste druicken, um die aktuellen
Herzfrequenz-Grenzwerte zu Uberprufen. Bringen Sie einfach den
Armbandempfanger nahe an das Polar Logo des Senders.

Wenn Sie die OwnZone-Funktion eingestellt haben (OWNZONE
On), erscheinen OZ.V bzw. OZ.A und die dazugehérigen Werte
auf der fir einige Sekunden beleuchteten Anzeige. Wenn Sie die
OwnZone-Funktion nicht nutzen (OWNZONE OFF), erscheinen
Ihre manuell eingestellten Zielzonengrenzwerte.

WECHSEL DER HERZFREQUENZ-
GRENZWERTE

Sie konnen wahrend des Trainings bei laufender Stoppuhr und
eingeschalteter OwnZone die Herzfrequenz-Grenzwerte wechseln. Sie
haben die Auswahl zwischen den Optionen OwnZone Basic, OwnZone
High, OwnZone Low und manuell eingestellten Grenzwerten. Halten Sie
die A UP- oder v DOWN-Taste gedruickt.
~
Wenn Sie wéhrend des Trainings die Herzfrequenz-Grenzwerte
wechseln, so werden die zuletzt verwendeten Grenzwerte
gespeichert, und Ihr nachstes Training beginnt mit diesen
Grenzwerten.

(111
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BEENDEN DER HERZFREQUENZ-
MESSUNG

1. Zum Stoppen der Stoppuhr driicken Sie die OK-Taste.
Die Stoppuhr halt an.
Die Anzeige zeigt QUIT? f
Die Herzfrequenz-Messung wird ohne Zielzonen- oder
Kalorienermittlung fortgesetzt.

2. Drucken Sie kurz die A UP- oder ¥ DOWN-Taste,
um den Mess-Modus zu verlassen.
Die Herzfrequenz-Messung stoppt.

Wenn Sie ¥ DOWN-Taste dricken und fir 1,5 Sekunden
gedriickt halten, fangt die Stoppuhr an zu blinken und der Text
o RESET? erscheint in der Anzeige. Sie kdnnen die Stoppuhr neu

starten, in dem Sie OK driicken. Wenn Sie die Stoppuhr
zuriicksetzen moéchten, halten Sie die ¥ DOWN-Taste gedruckt.
Die Stoppuhr wird dann zuriickgesetzt und die aktuellen
Trainingsdaten werden gel6scht.

Wenn Sie den Sender ablegen und die Stoppuhr anhalten, ohne
die Herzfrequenz-Messung beendet zu haben, so schaltet das
Herzfrequenz-Messgeréat automatisch nach funf Minuten auf die
Uhrzeitanzeige um.
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ABRUFEN VON
TRAININGSINFORMATIONEN

lhre letzte Trainingsinformation befindet sich im Speicher des Polar
Herzfrequenz-Messgerats, bis Sie die Stoppuhr das nachste Mal starten.
Dann wird Ihre friihere Trainingsinformation durch die neue
Trainingsinformation ersetzt. Das Polar Herzfrequenz-Messgerat
speichert jeweils nur die Datei einer Trainingseinheit. Die Speicherung
der Trainingsinformation erfolgt, sobald die Stoppuhr langer als eine
Minute lauft.

1. Von der Uhrzeitanzeige ausgehend driicken Sie die A UP- oder
v DOWN-Taste, bis Sie in den Datei-Modus (FILE) gelangen.
Die Anzeige zeigt FILE.
2. Drucken Sie die OK-Taste, um mit dem Abrufen der
Trainingsinformationen zu beginnen.
3. Dricken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, um die einzelnen
Informationen abzurufen.

DATUM (DATE)
Das Datum lhres letzten Trainings.

TRAININGSZEIT (EXE. TIME)

Die Trainingszeit ist die Zeit, die Sie mit laufender Stoppuhr
trainiert haben.

TRAININGSZEIT IN DER
ZIELZONE (IN ZONE)

Die Trainingszeit, die Sie innerhalb lhrer OwnZone oder der selbst
definierten Zielzone verbracht haben.



HERZFREQUENZ-GRENZWERTE
(LIMITS)
Die Herzfrequenz-Grenzwerte |hres Trainings.

DURCHSCHNITTLICHE
HERZEREQUENZ (AVERAGE Hr)

Die durchschnittliche Herzfrequenz wahrend der Trainingseinheit.

KALORIENVERBRAUCH WAHREND
DES TRAININGS (KCAL/FAT)

Die wahrend des Trainings verbrauchten
Kilokalorien mit prozentualem Fettanteil am
gesamten Energieverbrauch. Dieser Anteil kann
maximal 60 % betragen.

F
I

GESAMTER :
KALORIENVERBRAUCH
(Tot. KCAL)

Der gesamte Kalorienverbrauch ist eine Funktion, die

Informationen tber mehr als eine Trainingseinheit speichert. Es wird der
kumulierte Kalorienverbrauch wéahrend mehrerer Trainingseinheiten
angezeigt. Diese Funktion erlaubt es lhnen, den gesamten
Kalorienverbrauch tber eine Reihe von Trainingseinheiten, z. B. im
Verlauf einer Woche, abzurufen.

Sie konnen die Angabe des gesamten Kalorienverbrauchs in
Schritten von 10 Kilokalorien verringern:
1. Stellen Sie das Gerat zu Beginn so ein, dass in der Anzeige der
gesamte Kalorienverbrauch (Tot. KCAL) angezeigt wird.
2. Drucken Sie die OK-Taste, um den gesamten Kalorienverbrauchs-
Modus aufzurufen.
Die Angabe des gesamten Kalorienverbrauchs beginnt zu
blinken.
3. Sie kénnen die Angabe nun durch Driicken der ¥ DOWN-Taste
verringern.
4. Drucken Sie die OK-Taste, um den eingestellten Wert zu bestatigen.

Haben Sie den verringerten Wert fur den gesamten

Kalorienverbrauch bestétigt, so kénnen Sie ihn nicht wieder
zuriicksetzen (erhohen).
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Die Funktion ist besonders bei der Gewichtsuberwachung von
Nutzen, wenn Sie die kombinierte Wirkung von Training und
Ernahrung verfolgen mochten.

So setzen Sie die Messung des gesamten Kalorienverbrauchs auf
Null zurtick:
1. Stellen Sie das Gerat zu Beginn so ein, dass in der Anzeige der
gesamte Kalorienverbrauch (Tot. KCAL) angezeigt wird.
2. Drucken Sie die OK-Taste, um die gesamte Kalorienverbrauchs-
Angabe aufzurufen.
Die Angabe des gesamten Kalorienverbrauchs beginnt zu
blinken.
3. Halten Sie die ¥ DOWN-Taste einige Sekunden lang gedriickt.
In der Anzeige beginnt der Text RESET zu blinken.
Die Anzeige zeigt 0.

Wenn Sie die ¥ DOWN -Taste loslassen, wahrend RESET blinkt, wird der
Wert nicht zuriickgesetzt.

GESAMTE TRAININGSZEIT
(Tot. TIME)

Die gesamte Trainingszeit ist eine Funktion, die Informationen tiber mehr
als eine Trainingseinheit speichert. Es wird die kumulierte Trainingszeit
mehrerer Trainingseinheiten angezeigt. Diese Funktion erlaubt es Ihnen,
die gesamte Trainingszeit Uber eine Reihe von Trainingseinheiten, z. B.
im Verlauf einer Woche, abzurufen.

So setzen Sie den Zahler fur die gesamte Trainingszeit auf Null
zurick:
1. Stellen Sie das Gerat zu Beginn so ein, dass in der Anzeige die
gesamte Trainingszeit (Tot. TIME) angezeigt wird.
2. Drucken Sie die OK-Taste, um die gesamte Trainingszeit-Angabe
aufzurufen.
Die Angabe der gesamten Trainingszeit beginnt zu blinken.
3. Halten Sie die ¥ DOWN -Taste einige Sekunden lang gedrtickt.
In der Anzeige beginnt der Text RESET zu blinken.
Die Anzeige zeigt 00:0000.

Wenn Sie die ¥ DOWN-Taste loslassen, wahrend RESET blinkt, wird der
Wert nicht zuriickgesetzt.

LETZTER OWNINDEX

Sie kénnen den auf lhrem letzten Polar Fitness-Test basierenden
Ownlindex und das Datum seiner Bestimmung abrufen.

Detaillierte Angaben zur Durchfiihrung des Polar Fitness-Tests und zur
Interpretation des Ownlindex finden Sie im Kapitel Ownindex.



OWNINDEX

Der Ownlndex ist eine neuartige Ermittlung der aeroben Fitness. Der
ermittelte Wert ist vergleichbar mit dem sonst nur mittels einer
aufwendigen Untersuchung der maximalen Sauerstoffaufnahmekapazitat
gemessenen VOZmaX-Wert. Ermittelt wird der Ownindex mit Hilfe des
Polar Fitness-Tests, einem leichten, sicheren und schnellen Weg zum
Abschatzen der maximalen aeroben Leistungsfahigkeit. Der Ownindex
basiert auf der Herzfrequenz, der Herzfrequenz-Variation in Ruhe, dem
Korperbau (Alter, Geschlecht, KorpergrofRRe, Gewicht) sowie der
Selbsteinschatzung der kérperlichen Aktivitat.

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

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

Wenn Sie lhren Fitness-Index (Ownlindex) verbessern méchten, so bedarf
es eines mindestens sechswochigen regelméagigen Trainings, bis Sie eine
spurbare Verbesserung erzielen. Weniger aktive Personen machen
schnellere Fortschritte; verfiigen Sie bereits Uber ein hohes Fitness-
Niveau, so ist ein langeres und intensiveres Training erforderlich.

Die kardiovaskulare Fitness lasst sich am besten durch ein Training
verbessern, das grof3e Muskelgruppen einsetzt, z. B. Gehen, Laufen,
Schwimmen, Rudern, Schlittschuhlauf, Skilanglauf und Rad fahren.

Um die Entwicklung lhrer Fitness verfolgen zu kdnnen, sollten Sie lhren
Ownlindex in den ersten Wochen mehrmals bestimmen, um einen
zuverlassigen Ausgangswert zu erhalten. Wiederholen Sie den Test
spéater ca. einmal im Monat. Der Polar Fitness-Test ist fur gesunde
Erwachsene bestimmt.
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NGEN FUR DEN
E

Zur Durchfuihrung des Polar Fitness-Test ist es erforderlich, dass Sie die
folgenden Einstellungen vornehmen:

« Wahlen Sie lhr Aktivitatsniveau, basierend auf Ihrer
durchschnittlichen sportlichen Aktivitat in den letzten sechs
Monaten aus.

= Schalten Sie den Fitness-Test-Modus ein.

EINSTELLEN DES AKTIVITATSNIVEAUS

Sollten Sie lhr Aktivitatsniveau bereits eingestellt haben, so Gberspringen
Sie diesen Absatz.

Beginnen Sie mit der Anzeige der Uhrzeit.
1. Dricken Sie die A UP-oder ¥ DOWN-Taste, bis Sie in den Options-
Modus gelangen.
2. Drucken Sie die OK-Taste, um die Einstellung zu &ndern.
Die Anzeige zeigt USER SET.
3. Dricken Sie die OK-Taste, um die Benutzerinformationen
einzugeben.
4. Drucken Sie die OK-Taste, bis die Anzeige ACTIVITY zeigt.
Die Anzeige zeigt ACTIVITY, und der Text LOW (= niedrig),
MIDDLE (= mittel), HIGH (= hoch) oder TOP blinkt.
5. Drucken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, um das passende
Aktivitatsniveau auszuwéhlen.
6. Drucken Sie die OK-Taste, um Ihre Auswahl zu bestatigen.
Die Anzeige zeigt USER SET.

Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu kehren, driicken Sie die A UP- oder
v DOWN-Taste, bis wieder die Uhrzeit angezeigt wird, oder halten Sie
einfach die OK-Taste gedriickt.

AKTIVITATSNIVEAU

Schétzen Sie lhr durchschnittliches Langzeit-Aktivitatsniveau ein. Wenn
die Anderung Ihrer regelmaRigen Trainingsgewohnheiten maximal sechs
Monate zuriickliegt, so sollten Sie die Beschreibung lhres
Aktivitatsniveaus nicht andern.



EINSCHALTEN DES FITNESS-TEST-MODUS

Driicken Sie in der Uhrzeitanzeige die A UP- oder ¥ DOWN-Taste,
bis Sie in den Options-Modus gelangen.

Die Anzeige zeigt OPTIONS.
Driicken Sie die OK-Taste, um die Einstellung zu andern.

Die Anzeige zeigt USER SET.
Dricken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, bis Sie zum Fitness-Test-
Einstellungs-Modus gelangen.

Die Anzeige zeigt FIT. TEST On/OFF.
Driicken Sie die OK-Taste, um den Fitness-Test ein- (On) oder
auszuschalten (OFF).

Die Anzeige zeigt FIT. TEST.

Der Text On oder OFF blinkt.
Dricken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, um den Test
einzuschalten (On).
Driicken Sie die OK-Taste, um lhre Auswahl zu bestéatigen.
Dricken Sie die A UP- oder ¥ DOWN-Taste, bis wieder die Uhrzeit
angezeigt wird, oder halten Sie einfach die OK-Taste gedrickt.

DURCHFUHRUNG DES TESTS

Um zuverlassige Ergebnisse erzielen zu kénnen, missen die folgenden
Grundvoraussetzungen erfillt sein:

Sie mussen entspannt und ruhig sein.

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

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

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

Vermeiden Sie am Vortag sowie am Tag des Tests schwere
korperliche Aktivitat, alkoholische Getréanke oder pharmakologische
Stimulanzien.
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VORBEREITEN DES ARMBANDEMPFANGERS

1. Dricken Sie in der Uhrzeitanzeige die A UP- oder ¥ DOWN-Taste,
bis Sie zum Fitness-Test-Modus gelangen.
Die Anzeige zeigt FIT. TEST.

ENTSPANNEN SIE SICH EINE BIS DREI MINUTEN LANG
2. Legen Sie sich hin, entspannen Sie Geist und Kérper.
STARTEN SIE DEN TEST

3. Zum Start des Tests driicken Sie die OK-Taste.

Der Armbandempfénger beginnt mit der Suche nach lhrer
Herzfrequenz.

,".'"_,__ e e e DI€ ANZeige zeigt TEST On sowie lhre
Herzfrequenz.

Der Test beginnt nun.

Signal héren mochten, so Uberprifen Sie vor Beginn des Tests,
= dass die Anzeige ) zeigt. Halten Sie die

=9 /+) -Taste gedriickt, um das akustische Signal einzuschalten.
Dieses Signal informiert Sie Uber das Ende des Tests.

\Q/ Wenn Sie wahrend des Fitness-Tests das akustische

4. Die Durchfuhrung des Tests dauert drei bis funf Minuten. Liegen Sie
entspannt, und vermeiden Sie jegliche Bewegung wéhrend des Tests.
Reden Sie nicht mit anderen Personen.

Nun zeigt die Anzeige Ihren aktuellen Ownindex, dessen
Interpretation sowie das Datum des Tests.

Interpretation:
VERY POOR (= Klasse 1 auf Seite 41), POOR ( = 2), FAIR (= 3),
AVERAGE (= 4), GOOD ( = 5), VERY GOOD (= 6), EXCELLENT (= 7).

5. Um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu gelangen, driicken Sie die A UP-
oder ¥ DOWN-Taste, bis wieder die Uhrzeit angezeigt wird, oder
halten Sie einfach die OK-Taste gedriickt.

Sie kdnnen den Test jederzeit abbrechen, indem Sie die OK-Taste
driicken. lhr letzter Ownindex wird in diesem Fall nicht ersetzt/
aktualisiert.

Die Anzeige zeigt fur einen Moment FAILED TEST.

Die Anzeige zeigt Ihren letzten Ownindex, dessen Interpretation

sowie das Datum des Tests.

Wenn der Armbandempféanger zu Beginn oder wéhrend des Tests nicht
imstande ist, Ihre Herzfrequenz zu empfangen, so scheitert der Test.
Uberpriifen Sie in diesem Fall, dass die Elektroden befeuchtet sind und
dass der Gurt gut sitzt. Wiederholen Sie den Test.



ERGEBNIS DES FITNESS-TESTS
Das Testergebnis, lhr Ownlindex, erfahrt seine gréte Bedeutung, wenn
Sie es zum Vergleich lhrer individuellen Werte und zum Verfolgen der

Anderungen dieser Werte einsetzen. Der Ownindex kann auch im

Kontext lhres Geschlechts und Alters interpretiert werden. Schlagen Sie

in der folgenden Tabelle |hr Alter und lhren Ownlindex nach, und

erfahren Sie, wie es im Vergleich zu anderen Personen des gleichen
Alters und Geschlechts um Ihre kardiovaskulére Fitness bestellt ist.
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Fur die verschiedenen Fitness-Klassen geben wir Ihnen die
folgenden Empfehlungen:

1
1-3 Im Interesse Ihrer Gesundheit und zur Verbesserung der Fitness
sollten Sie das Training steigern.
4 Behalten Sie lhre derzeitigen Trainingsgewohnheiten bei, um

Ihren guten Gesundheitszustand zu erhalten. Méchten Sie Ihre
Fitness verbessern, so sollten Sie das Training steigern.

5-7 Behalten Sie lhre derzeitigen Trainingsgewohnheiten bei, um
eine gute Gesundheit und Fitness zu erhalten.



PFLEGE UND WARTUNG

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

ARMBANDEMPFANGER

Die Gummidichtung, die die Wasserdichtigkeit des Empfangers sicherstellt,
kann beim Offnen des Empfangers beschadigt werden. Um die
Wasserdichtigkeit zu garantieren, empfehlen wir, Ihren Empféanger zu
jeglichem Batteriewechsel an die Polar-Serviceabteilung zu senden (siehe
Garantie- und Service-Information). Dies ist vor allem dann wichtig, wenn
Sie Ihr Herzfrequenz-Messgerat beim Schwimmen benutzen.

POLAR SENDER

Der Sender wird automatisch aktiviert, wenn Sie ihn mit dem elastischen
Gurt um lhren Brustkorb angelegt und die Elektroden angefeuchtet
haben. Er schaltet automatisch ab, wenn der Sender/Gurt abgenommen
wird. Jedoch kénnen Schweil3 und Feuchtigkeit den Sender aktiviert
halten. Deshalb ist es wichtig, die Elektroden nach jedem Gebrauch
abzutrocknen.

Wichtig: Reinigen Sie den Sender regelmagig mit milder Seife
' und Wasser, um den Schweil zu entfernen. AuRerdem kann
’ durch regelmafiges Reinigen die Lebensdauer der Elektroden
wesentlich erhéht werden. Verwenden Sie keine Schleifmittel
oder Chemikalien wie Stahlwolle oder Alkohol zur Reinigung.
Sie konnen Dauerschaden an den Elektroden verursachen.

Anmerkung: Den Polar Sender niemals biegen, insbesondere nicht
waéhrend der Lagerung (nicht mehr, als zur Aufbewahrung in der
Originalverpackung notwendig), da dies die Leitfahigkeit der Elektroden
beeintrachtigen konnte.

BATTERIEN

Anmerkung: Die durchschnittliche Lebensdauer der Batterie betréagt in
allen Polar Sendern ca. 2.500 Betriebsstunden. Die Senderbatterie kann
nicht ersetzt werden. Schicken Sie das komplette Herzfrequenz-
Messgerét bei Bedarf zum Service an Polar. Der Sender kann von Polar
recycelt werden.
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WICHTIGE HINWEISE

WENDUNG VON
LFREQUENZ-ME
M SCHWIMMEN

lhr Polar Herzfrequenz-Messgerét ist bis zu einer Wassertiefe von 100

Metern wasserdicht. Um die Wasserdichtigkeit aufrechtzuerhalten,

durfen die Tasten des Armbandempféangers nicht unter Wasser oder bei

starkem Regen bedient werden. Durch den Druck bzw. die Nasse kénnte

der Empfanger undicht werden.

Die Herzfrequenz-Messung im Wasser stellt aus folgenden Griinden hohe

technische Anforderungen an das Produkt:

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

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

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

POLAR HERZ
MESSGERATE
WARME

Setzen Sie lhr Polar Herzfrequenz-Messgerat nicht extremer Kélte oder
Warme aus, und legen Sie es nicht in die direkte Sonne. Vermeiden Sie
abrupte Wechsel von Kélte in Warme und umgekehrt (z. B. Sauna).

VER
HER
BEI

FREQUENZ-
BEI KALTE UND



R IFREQUENZ-
GERATE UND
INTERFERENZEN

ELEKTROMAGNETISCHE INTERFERENZEN

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

HER
:

STORUNGEN DURCH ANDERE HERZFREQUENZ-MESSGERATE

Der Polar Armbandempfénger reagiert im nicht codierten Betrieb auf
Sendersignale innerhalb einer Reichweite von einem Meter. Achten Sie
bei der Verwendung lhres Polar Herzfrequenz-Messgerates darauf, dass
sich keine anderen Sender in diesem Bereich befinden. Gleichzeitig
empfangene Signale von mehr als einem Sender kénnen zu fehlerhaften
Messungen fihren.

TRAININGSGERATE

Verschiedene elektrische oder elektronische Komponenten von Trai-

ningsgeréaten wie etwa LED-Anzeigen, Motoren und elektrische Bremsen

koénnen Storsignale verursachen. Um solche Probleme zu lésen, gehen Sie
folgendermafen vor:

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

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

3. Legen Sie den Sender wieder an, und befestigen Sie den Empfanger
waéhrend des Trainings am Trainingsgerat im interferenzfreien Raum.

4.  Wenn lhr Polar Herzfrequenz-Messgerét bei der Benutzung des
Trainingsgerats nun immer noch nicht richtig funktioniert, so
verursacht das Trainingsgeréat moglicherweise zu starke elektrische
Storungen fur die Verwendung in Verbindung mit der drahtlosen
Herzfrequenz-Messung.

GEHEN SIE AUF NUMMER
SICHER

RegelmaRig Sport zu treiben kann Ihr Leben veréndern; Sie sollten
jedoch kein unnétiges Risiko eingehen. Um auf Nummer sicher zu gehen,
sollten Sie gegebenenfalls vorher medizinischen Rat einholen. Sprechen
Sie daher mit Ihrem Arzt, wenn Sie
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= wahrend der letzten 5 Jahre nicht regelmaRig Sport betrieben haben
und/oder eine vorwiegend sitzende Lebensweise hatten

= rauchen

= hohen Blutdruck haben

« einen hohen Cholesterinspiegel im Blut haben

= irgendwelche Anzeichen oder Symptome einer Erkrankung haben

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

= blutdruckregulierende Medikamente oder Herzmittel einnehmen

= schwanger sind

« in der Vergangenheit unter Atembeschwerden litten

= einen Herzschrittmacher oder ein sonstiges implantiertes elektronisc
hes Gerat tragen

= wegen lhres erh6hten Gewichts Grund haben anzunehmen, dass Sport
treiben fur Sie mit Risiken verbunden sein kénnte

Bitte denken Sie auch daran, dass die Herzfrequenz nicht nur durch die

Trainingsbelastung, sondern zuséatzlich auch durch Medikamente gegen
Erkrankungen des Herzens, Asthma, Atembeschwerden etc. sowie durch
Energie-Drinks, Alkohol und Nikotin beeinflusst werden kann.

Achten Sie wéhrend des Trainings unbedingt auf die Reaktionen
Ihres Korpers. Wenn Sie bei Ihrem Trainingsniveau unerwartete
Schmerzen oder Erschopfung verspiren, so sollten Sie das Training
beenden oder mit einer geringeren Intensitéat fortfahren.

Falls Sie allergisch gegen irgendeine Substanz sind, die mit der
Haut in Berthrung kommt, Gberpriifen Sie anhand des Kapitels
«Technische Spezifikationen” die Materialien, aus denen das Polar
Herzfrequenz-Messgerat hergestellt ist. Es wird empfohlen, den Sender
auf der bloRen Haut zu tragen, um seine einwandfreie Funktion zu
gewahrleisten. Falls Sie den Sender jedoch Uber einem Hemd tragen
mochten, befeuchten Sie das Hemd gut an den Stellen, die sich unter den
Elektroden befinden.

Wichtige Information fur Patienten mit einem Herzschrittmacher.
Das fachtechnische Gutachten des Herzschrittmacher-Instituts in
Rothenberg stellt Folgendes fest: ..Die induzierte Spannung von weniger
als 1 mV liegt fur alle bekannten Herzschrittmacher um mindestens eine
GroRRenordnung unterhalb einer Beeinflussungsschwelle bei 5 kHz. Eine
Beeinflussung oder Gefahrdung von Patienten mit implantierten
Herzschrittmachern durch Polar Herzfrequenz-Messgeréte kann
ausgeschlossen werden.” Trotzdem empfehlen wir allen

Herzschrittmacher-Patienten, vor dem Gebrauch eines Polar Herzfrequenz-

Messgerates mit ihrem behandelnden Arzt Riicksprache zu nehmen.

kann sich schwarze Farbe von der Oberflache des Senders 16sen,
o durch die es vor allem auf heller Kleidung zu Flecken kommen
kann.

' Wenn Feuchtigkeit und verstarkte Reibung zusammen auftreten,



HAUFIG GESTELLTE FRAGEN

WAS SOLL ICH TUN, WENN...

... ICH NICHT WEISS, WO ICH MICH IM EINSTELLUNGSZYKLUS
BEFINDE?

Halten Sie die OK-Taste gedriickt, um zur Uhrzeitanzeige zuriick zu
gelangen.

... DIE OWNZONE-BESTIMMUNG MIR NUR SELTEN HERZFREQUENZ-
GRENZWERTE AUF DER GRUNDLAGE MEINER HERZFREQUENZ-
VARIATION (OZ.V) ERMITTELT?

1. Kontrollieren Sie, ob der elastische Gurt fest genug angelegt ist.

2. Kontrollieren Sie, ob die beiden Elektroden des Senders gut
angefeuchtet auf Ihrer Haut aufliegen.

3. Beginnen Sie die erste Phase der OwnZone-Bestimmung ausreichend
langsam. Erhalten Sie die Herzfrequenz-Grenzwerte auf der
Grundlage des Alters (OZ.A) innerhalb der ersten zwei Minuten, so
haben Sie lhre Herzfrequenz zu schnell erh6ht. Der
Herzfrequenzwert soll nicht mehr als 20 Schlage/Minute tber die
Ausgangsherzfrequenz ansteigen. Wahrend der ersten Stufe konnen
Sie beispielsweise Ihre Sportsachen anziehen.

4. Erhalten Sie die OwnZone-Grenzwerte auf der Grundlage des Alters
(OZ.A) oder die zuvor definierten OwnZone-Grenzwerte auf der
Grundlage lhrer Herzfrequenz-Variation (OZ.L) zehn Minuten nach
Bestimmungsbeginn, so haben Sie lhre Herzfrequenz nicht schnell
genug erhoht. Steigern Sie beim néchsten Versuch lhre Herzfrequenz
wéhrend der OwnZone-Bestimmung schneller.

5. Haben Sie Ihre OwnZone immer mittels Gehen und Laufen bestimmt,
kann Bergaufwértsgehen, Rad fahren oder die Verwendung eines
Ergometers fur Sie geeigneter sein.

6. Stress oder schwere psychische Belastungen kénnen lhre
Herzfrequenz-Variation herabsetzen, sodass der OwnZone-
Bestimmungspunkt (an dem die Herzfrequenz nicht mehr schwankt)
nicht ermittelt werden kann. Entspannen Sie sich vor
Trainingsbeginn funf bis zehn Minuten lang, um Ihre Herzfrequenz
abzusenken.

7. Bei einigen wenigen Menschen nimmt die Herzfrequenz-Variation
bei zunehmender Belastung nicht vollstandig ab. In diesem Falle sind
die altersbestimmten Grenzwerte die besten Schatzwerte fur die
Trainingszone.
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... DIE OWNZONE-HERZFREQUENZ-GRENZWERTE AUF GRUNDLAGE
DER HERZFREQUENZ-VARIATION (OZ.V) SIGNIFIKANT SCHWANKEN?
Die OwnZone soll zu Beginn jeder Trainingseinheit bestimmt werden, weil
die Herzfrequenz-Variation empfindlich auf jede Veranderung des Korpers
und der Umgebung reagiert. Die OwnZone-Herzfrequenz-Grenzwerte auf
Grundlage der Herzfrequenz-Variation (OZ.V) werden unter anderem durch
lhren Fitnesszustand, Ihre Tagesform, den Zeitpunkt der Bestimmung der
OwnZone, die Art des Trainings und lhre mentale Verfassung beeinfluf3t.
Der untere Grenzwert der OZ.V-Herzfrequenz-Grenzwerte kann bei ein und
derselben Person um bis zu 30 Schldge/Minute schwanken.

Es ist jedoch von grof3er Bedeutung, dass Sie das Training in der
OwnZone als leicht oder moderat empfinden. Wenn Sie beispielsweise
lhre Herzfrequenz nach der ersten Stufe zu schnell erhéhen, so erhalten
Sie moglicherweise zu hohe OwnZone Herzfrequenz-Grenzwerte.
Erscheinen Ihnen die OwnZone-Grenzwerte zu hoch, so empfehlen wir
lhnen eine Wiederholung der Bestimmung der OwnZone.

...KEINE HERZFREQUENZ ANGEZEIGT WIRD (—) ODER DIE ANZEIGE

ZWISCHENDURCH IMMER WIEDER AUF 00 SPRINGT?

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

2. Kontrollieren Sie, ob die beiden Elektroden und die darunter
befindliche Haut gut angefeuchtet sind. Der Sender funktioniert auf
trockener Haut nicht korrekt, da der elektrische Kontakt ohne
ausreichende Feuchtigkeit nicht sichergestellt ist.

3. Haben sich Schweif3 und Schmutz auf den Elektroden angesammelt,
so kann dies die Ursache fur den schlechten Kontakt sein.
Elektroden, wenn nétig, reinigen.

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

5. Trat bei lhnen ein kardiales Ereignis auf, das moglicherweise Ihr EKG
beeinflusst hat? Wenden Sie sich in diesem Fall an Ihren Arzt.

... WENN DIE STORUNGEN VON DEN TRAININGSGERATEN KOMMEN,
DIE ICH BENUTZE?

Diese Stérungen kénnen gewohnlich beseitigt werden, wenn der
Empfanger an einer anderen Stelle plaziert wird. Beachten Sie hierzu die
Hinweise zu Interferenzen.

... DAS HERZSYMBOL IN DER ANZEIGE UNREGELMASSIG BLINKT

ODER DIE HERZFREQUENZANZEIGE EXTREM HOCH IST (UBER 200)?

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

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

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



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

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

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

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

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

...EINE ANDERE PERSON MIT EINEM HERZFREQUENZ-MESSGERAT

STORUNGEN VERURSACHT?

Ihr Herzfrequenz-Messgeréat hat die Moglichkeit, aus mehreren Codes per

Zufall einen Sendecode auszuwahlen. lhr Trainingspartner kann

zufalligerweise denselben Code wie Sie aktiviert haben. In diesem Fall

halten Sie Abstand zu Ihrem Trainingspartner, oder gehen Sie wie folgt vor:

1. Halten Sie Stoppuhr und Herzfrequenz-Messung an.

2. Nehmen Sie den Sender fur 20 Sekunden ab.

3. Legen Sie den Sender wieder an, und starten Sie die Herzfrequenz-
Messung erneut.

Achten Sie beim Anlegen des Senders und Aktivieren des Mess-Modus im

Empfanger auf einen ausreichenden Abstand zu dem anderen Sender.

Sobald auf Ihrem Gerat die Herzfrequenz mit einer Umrandung um das

Herzsymbol angezeigt wird, haben Sie eine codierte

Herzfrequenzubertragung; fehlt die Umrandung haben Sie eine uncodierte

Herzfrequenzuibertragung (in diesem Fall starten Sie die HF-Messung erneut).

...DER EMPFANGER AUF KEINEN TASTENDRUCK REAGIERT?

Fihren Sie ein Reset (Ruckstellung) des Polar Herzfrequenz-Messgeréts

durch. Durch das Ruickstellen werden die Uhreinstellungen geléscht und

die werksseitigen Grundeinstellungen wieder aktiviert.

Die Benutzerinformationen und die Einstellungen der Messoptionen

bleiben erhalten.

1. Dricken Sie mit der Spitze eines Stifts die RESET-Taste. In der
Anzeige erscheinen viele Ziffern.

2. Drucken Sie einmal eine der vier Tasten. Die Uhrzeit wird angezeigt.

Wenn Sie nach dem Reset nicht innerhalb einer Minute eine Taste
driicken, geht Ihr Armbandempféanger in den ..Schlaf-Modus” Uber. Sie
konnen ihn dann durch zweimaliges Driicken der OK-Taste wecken.

... DIE ANZEIGE LEER ODER SCHWACH IST?

Lassen Sie sich durch einen autorisierten Fachhéandler beraten, oder
senden Sie das komplette Gerét an Polar ein. Gewdhnlich ist das erste
Zeichen fur einen demnéachst notwendigen Batterietausch das
Verschwinden der Anzeige bei Betatigung der Displaybeleuchtung.
Berlicksichtigen Sie ebenfalls, dass haufiges Benutzen der
Displaybeleuchtung, des Alarms (Weckers) bzw. Zielzonenalarms das
Batterieleben verkurzt.

Wenn Ihr Polar Herzfrequenz-Messgeréat die firmeneigenen
Produktionsstétten verlaRt, befindet sich die Batterie im ..Schlaf-Modus™.
Wecken Sie diese durch zweimaliges Driicken der OK-Taste. Auf der

Anzeige erscheint die Uhrzeit. 49
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SERVICE

Der Service wird bei Polar gro3 geschrieben. Die Polar-Serviceabteilung
bietet lhnen gerne ihre Leistungen an, damit Sie lange Freude an Ihrem
Herzfrequenz-Messgerat haben.

STANDARDLEISTUNGEN DES POLAR-SERVICES:
Polar Standardleistungen, die bei allen eingesandten Herzfrequenz-
Messgeraten durchgefuhrt werden, sind wie folgt:

POLAR SENDER

1. Uberprifen der Batteriespannung und der Sendeleistung
2. Uberpriifen der EKG-Genauigkeit

3. Gegebenenfalls Reinigen verschmutzter Elektroden

4. Gegebenenfalls Austausch des Senders

POLAR ARMBANDEMPFANGER

Uberpriifen der Batterieleistung
Gegebenenfalls Batterieaustausch
Kontrolle und Reinigen

Austausch der Gummidichtung
Uberpriuifung der Wasserdichtigkeit

Falls ndtig Austausch des Gehausedeckels
Funktionstest

PRUFLISTE

No oA ®N P

Bevor Sie Ihr Herzfrequenz-Messgeréat zum Polar-Service einsenden,
empfehlen wir Ihnen noch einmal das Uberpriifen der folgenden Punkte.

1. Ist der Sender richtig getragen worden?
Das Polar Logo muss aufrecht stehen und der Sender flach auf der
Haut aufliegen. Der elastische Gurt sollte auf festen und
angenehmen Sitz eingestellt sein.

2. Sind die Elektroden des Senders angefeuchtet?
Es ist wichtig, dass die Elektroden wahrend der Herzfrequenz-
Messung feucht sind.

3. Ist der Sender sauber?
Regelméfiges Reinigen mit einer milden Seifenwasserlésung und
anschlieffendes sorgféltiges Trocknen sichern den Erhalt einer guten
Leitfahigkeit der Elektroden.

4. Kommen bei Ihnen Stérungen durch andere Personen mit
Herzfrequenz-Messgeraten oder Trainingsgeréate vor?
Lesen Sie bitte das Kapitel Wichtige Hinweise.



VERSANDEMPFEHLUNGEN

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

2. Fugen Sie alle Teile Ihres Polar Herzfrequenz-Messgerétes bei. Es
wird eine Inspektion des gesamten Produkts durchgefiihrt.

3. Legen Sie den Kaufbeleg (oder Kopie) bei.

4. Bitte legen Sie eine kurze Beschreibung des Einsendungsgrundes bei.

Verwenden Sie dazu die Garantie- und Service-Information.

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

6. Schicken Sie das Gerat ausreichend frankiert an Polar oder lhren
Importeur. Die Anschriften finden Sie auf der Riickseite dieser
Gebrauchsanleitung.

WEITERE PRODUKTE
VON POLAR

WEITERFUHRENDE LITERATUR

«Leitfaden zur Trainingskontrolle” von Sally Edwards

«Tips fur Walking” von Klaus Bds

«.Personal Fitness Training” von Jennifer Wade

«Laufen” von Thomas Wessinghage

«Ausdauerprogramme” von Kuno Hottenrott

«Handbuch fur Radsport” von Achim Schmidt

«Optimiertes Ausdauertraining”von Neumann, Pfutzner und Berbalk

ZUBEHOR

= Polar Fahrradhalterung

= Zusatzlicher Polar Sendergurt, falls mehrere Personen mit dem
Herzfrequenz-Messgerat trainieren wollen

=  Polar elastischer Gurt (60, 70 und 80 cm)

=  Polar Textil-Armbander

«  Triumph Sport-BH ..Pulsebeat’ mit Einschubméglichkeit fiir den Sender

POLAR HERZFREQUENZ-MESSGERATE

Die Polar Produktlinie umfasst Modelle fir unterschiedlichste
Anforderungen. Vom Wellness-Orientierten bis hin zum Profi im
herzfrequenz-kontrollierten Training - Polar bietet fur jeden das richtige
Modell. Fragen Sie bitte Ihren Fachhandler nach weiteren Details.
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TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

Das Polar Herzfrequenz-Messgerat wurde entwickelt, um die
Herzfrequenz wahrend korperlicher Aktivitat anzuzeigen. Andere
Anwendungsbereiche sind nicht vorgesehen. Die Herzfrequenz wird in
Schlagen pro Minute (bpm) angezeigt.

Sender

Batterie: Eingebaute Lithiumzelle
Lebensdauer der Batterie: ca. 2.500 Betriebsstunden
Umgebungstemperatur: -10°C bis +50°C

Material: Polyurethan

Wasserdicht

Elastischer Gurt

Material der Schnalle: Polyurethan

Material des Gewebes: Nylon, Polyester und Naturkautschuk
mit einem geringen Anteil Latex

Armbandempfanger

Batterie: CR 2032

Lebensdauer der Batterie: ca. 1 Jahr (2 Stunden/Tag, 7 Tage/Woche)
Umgebungstemperatur: -10°C bis +50°C

Wasserdicht: Bis 100 Meter

Genauigkeit der Formel zur

Berechnung der altersbedingten

OwnZone-Herzfrequenz-

Grenzwerte (OZ.A): + 1 Schlag/Minute

Gehéuse Titan

Material der ruckseitigen Abdeckung und der Schnalle des Armbandes:
Nichtrostender Stahl gemaR EU-Richtlinie 94/27/EU und der zugehorigen
Anderung 1999/C 205/05 iiber die Freisetzung von Nickel aus
Erzeugnissen, die dazu vorgesehen sind, in direkten und lange
andauernden Kontakt mit der Haut zu kommen.

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



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

Bedingungen.

Grundeinstellungen
Uhrzeit

Alarm

Benutzer

Gewicht

Korpergroe

Alter

Geschlecht

Aktivitatsniveau

OwnZone

Oberer Grenzwert (manuell)
Unterer Grenzwert (manuell)
OwncCal

Polar Fitness-Test

Grenzwerte

Stoppuhr
Herzfrequenz-Grenzwerte
KCal

Tot. KCal

Tot. Time

24-Stunden-Modus
OFF (Aus)

1

00 (kg)

00 (cm)

0

Male (Méannlich)
Low (Niedrig)
OFF (Aus)

160

80

OFF (Aus)

OFF (Aus)

23 Std. 59 Min. 59 Sek.
30 - 240 Schlage/Minute
99999 kcal

999999 kcal

9999 Std. 59 Min. 59 Sek.
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GARANTIE DES HERSTELLERS

«  Polar gewahrt dem Verbraucher (Erstkaufer) dieses Herzfrequenz-
Messgerates eine Garantie (weitere Informationen siehe Garantie-
und Service-Information) ab Kaufdatum bei Méangeln, die auf
Material- oder Fabrikationsfehler zuriickzufiihren sind. Die Garantie
gilt nur in Verbindung mit dem Kaufbeleg.

= Von der Garantie ausgeschlossen sind: Beschadigungen durch
unsachgemafRen und/oder kommerziellen Gebrauch, Verschleif3,
Unfall oder unsachgemaRe Handhabung sowie Missachtung der
wichtigen Hinweise. Ausgenommen von der Garantie sind auch die
Batterien sowie das gesprungene oder zerbrochene Gehause des
Empfangers und der elastische Gurt.

= Die Garantie umfasst keine Schaden oder Folgeschéden, die durch
Wartungsarbeiten von nicht durch Polar autorisiertem Personal
entstanden sind.

= Wabhrend der Garantiezeit wird das Produkt bei Fehlern kostenlos
repariert oder ersetzt.

= Der Inhalt dieser Gebrauchsanleitung ist allein fir informative Zwecke
gedacht. Die beschriebenen Produkte kdnnen im Zuge der
kontinuierlichen Weiterentwicklung ohne Ankiindigung geandert
werden.

= Polar Electro Oy tibernimmt keinerlei Verantwortung oder
Gewahrleistung bezuglich dieser Gebrauchsanleitung oder der in
dieser beschriebenen Produkte. Polar lehnt jegliche Anspriiche auf
Entschédigungen, egal ob direkt oder indirekt, die aufgrund der
Benutzung dieser Anleitung oder des Produktes entstehen kénnten, ab.

= Diese Garantie schrénkt 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.

= Informationen Uber moégliche zusatzliche landesspezifische Garantie-
Informationen entnehmen Sie bitte den zusatzlichen Informationen
des Produkt-Sets (Garantie- und Service-Information).

(E Dieses CE-Symbol weist darauf hin, dass dieses Produkt dem
py-S Medizinproduktegesetz und somit der Richtlinie 93/42/EWG entspricht.

Copyright © 2000, 2002 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnland. Alle Rechte
vorbehalten. Diese Anleitung darf ohne vorherige schriftliche Zustimmung der Polar
Electro Oy weder anderweitig benutzt noch kopiert werden, auch nicht
auszugsweise.

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

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

F1 88223, DE 4215549, FR 92.06120, GB 2257523, HK 113/1996, SG 9591671-4,

US 5491474, FI 88972, DE 9219139.8, FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996,

SG 9592117-7, US 5486818, FI 96380, US 5611346, EP 665947, DE 69414362,

F1 68734, DE 3439238, GB 2149514, HK 812/1989, US 4625733, FI 100924, FI 100452,
US 5840039, FI 4150, DE 20008882.3, FR 0006504, FI 4069, US 6272365, FR 9907823,
GB 2339833, DE 29910633, FI 104463, US 6183422, FI 4157, DE 20008883.1,

FR 0006778, WO 97/33512, GB 2326240. Weitere Patente sind anhéangig.
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Vorlaufige Allgemeinzuteilung einer Frequenz fur die Benutzung
durch die Allgemeinheit Nr. 778 unter Verwendung von Sende-
und Empfangsfunkanlagen der Vertriebsfirma POLAR ELECTRO
GmbH Deutschland, High Tech Equipment, 64572 Buttelborn

Vvfg 123/1997

1. Hiermit wird auf Grund § 47 Abs. 1 und 5 des
Telekommunikationsgesetzes (TKG) vom 25. Juli 1996 (BGBI. Teil | S.
1120) die Frequenz 5 kHz als Allgemeinzuteilung fir die Benutzung
durch die Allgemeinheit unter Verwendung von Sende- und
Empfangsfunkanlagen der Vertriebsfirma POLAR ELECTRO GmbH
Deutschland, High Tech Equipment, 64572 Buttelborn, mit der
Typenbezeichnung ..Polar Herzfrequenz-Messgerate™ vorlaufig
zugeteilt. Diese Frequenzzuteilung erfolgt vorbehaltlich einer
endgultigen Regelung nach Inkrafttreten der auf § 47 Abs. 4 TKG
beruhenden Rechtsverordnung. Diese Funkanlagen dienen zur
Herzfrequenz-Messung und -Anzeige mit einer magnetischen
Feldstéarke von 68,5 dBmA/m in 3 m Messentfernung.

2. Im Rahmen dieser Frequenznutzung durfen andere
Telekommunikationsanlagen, die 6ffentlichen Zwecken dienen,
sowie andere Funkanlagen nicht gestort werden.

3. Es bedarf keiner weiteren Frequenz-zuteilung und keiner
Konformitats-bewertung im Sinne des § 61 TKG im Einzelnen, wenn
die fur diese Frequenznutzung und fur diesen Verwendungszweck in
den Verkehr gebrachten Funkanlagen mit dem beim Bundesamt fur
Post und Telekommu-nikation (BAPT) technisch gepriiften Baumuster
elektrisch und mechanisch tbereinstimmen und wie folgt
gekennzeichnet sind: Bundesadler, Zulassungszeichen ..BZT
G750778J sowie Name der Vertriebsfirma POLAR ELECTRO GmbH
Deutschland, High Tech Equipment, 64572 Buttelborn, und der
Typenbezeichnung ..Polar Herzfrequenz-Messgerate”. Diese
Kennzeichnung ist am Gehé&use der Funkanlagen entweder auf
einem Typenschild oder an 6rtlich zusammenhéngender Stelle, wenn
die Form einer Pragung oder Gravur gewahlt wird, an gut sichtbarer
Stelle anzubringen. Die Kennzeichnung muss dauerhaft und
abnutzungssicher ausgefiihrt und so mit dem Gehé&use verbunden
sein, dass sie beim Entfernen zerstort wird. Sie muss von auf3en
jederzeit sichtbar sein.

4. Im Rahmen dieser Allgemeinzuteilung besteht fur die Benutzer
solcher Funkanlagen keinerlei Schutz vor frequenzmagigen
Beeintrachtigungen durch andere Frequenznutzer im gleichen
Frequenzbereich. Polar Electro GmbH Deutschland High Tech
Equipment 64572 Buttelborn Polar Herzfrequenz-Messgerate
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Zusatzhinweise fur die Vertriebsfirma und die Benutzer einer
unter dieser Allgemeinzuteilung in den Verkehr gebrachten
Funkanlage

1. Die Vertriebsfirma dieser Funkanlagen ist verpflichtet, jedem unter
dem obengenannten Zulassungszeichen in den Verkehr zu
bringenden Funkgerét einen vollstandigen Nachdruck dieser
Allgemeinzuteilung beizufugen.

2. Diese Allgemeinzuteilung schliet weitere Zuteilungen der gleichen
Frequenz fur &hnliche oder gleiche Zwecke unter Verwendung
anderer Geréate nicht aus.

3. Auf Grund dieser allgemeinen Frequenzzuteilung dirfen diese
Funkanlagen mit anderen Telekommunikationsanlagen verbunden
werden, soweit dafiir ein Bedarf besteht, die jeweiligen technischen
und telekommunikationsrechtlichen Anforderungen erfillt werden
und die sonstigen technischen Voraussetzungengegeben sind.

4. Auskunfte tber die notwendigen Anforderungen im Falle einer
gewilinschten Verbindung dieser Funkanlagen mit anderen
Telekommunikationsanlagen erteilen die zustandigen AuBenstellen
des Bundesamts fiir Post und Telekommu-nikation (BAPT).

5. Die obengenannten Sende- und Empfangsfunkanlagen mussen die
Vorschriften des EMVG erfiillen, also auch eine CE-Kennzeichnung
tragen.

6. Diese allgemeine Frequenzzuteilung hat weder die
Strahlungssicherheit noch die elektrische und mechanische Sicherheit
der Funkanlagen einschlieflich der Antennenanlagen zum
Gegenstand. Hierfur gelten die einschlagigen Bestimmungen und
Vorschriften.

7. Diese allgemeine Frequenzzuteilung betrifft nur
telekommunikationsrechtliche Sachverhalte der Frequenznutzung.
Sonstige Vorschriften, auch telekommunikationsrechtlicher Art, und
Rechte Dritter, insbesondere ggf. zusétzliche erforderliche
Zulassungen und Genehmigungen, z. B. baurechtlicher oder
privatrechtlicher Art, bleiben unberuhrt.

8. Esist verboten, die vorstehenden Funkanlagen zum Abhéren zu
benutzen. Das Abhoren und die Aufnahme von Nachrichten, die fiir
andere bestimmt sind, ist unzul&ssig. Der Inhalt der Nachrichten
sowie die Tatsache des Empfangs durfen, auch wenn der Empfang
unbeabsichtigt geschieht, anderen nicht mitgeteilt werden.



POLAR GLOSSAR

Elektroden: Empfangen die elektrischen Herzimpulse und sind im
Sender (geriffelter Bereich, an der Haut anliegend) eingelassen.
Codierter Polar Sender: Wahlt beim Anlegen automatisch einen Code,
um lhre Herzfrequenz zum Armbandempfanger zu senden. Wahrend der
codierten Ubertragung nimmt der Empfanger nur Signale von Ihrem
Sender auf. Die Codierung vermeidet Stérungen, die durch
Uberschneidung mehrerer Herzfrequenz-Messgerét-Sender entstehen
koénnen. Eine Reduzierung aller umgebungsbedingten Stérungen erfolgt
jedoch nicht zwangslaufig.

Herzfrequenz: Die Anzahl der Herzschlage pro Minute
Herzfrequenz-Variation: Variation der Intervalle zwischen den
Herzschlagen. Die Herzfrequenz-Variation des Gesunden ist in Ruhe und
bei leichtem Training gewohnlich groRR. Mit zunehmend schwererem
Training und erhéhter Herzfrequenz bildet sich die Herzfrequenz-
Variation graduell zuriick.

Target Zone (Zielzone), TZ: Der Bereich zwischen oberem und unterem
Zielzonen-Grenzwert. Kann manuell von Ihnen oder automatisch vom
Polar Herzfrequenz-Messgeréat bestimmt werden.

ANZEIGESYMBOLE

(7 Im Mess-Modus blinkt das innere Herzsymbol im Takt lhres
Herzschlags und zeigt die aktivierte Herzfrequenz-Messung an.
Der Rahmen um das Herz steht fiir eine codierte Ubertragung.

.))) Zeigt in der Uhrzeitanzeige an, dass der Alarm/Wecker
eingeschaltet ist. Zeigt im Mess-Modus an, dass das akustische
Signal fur Training unter oder tber der Herzfrequenz-Zielzone
eingeschaltet ist.

lhr Trainingsfortschritt. Fir jeweils 10 Minuten Training in der
Zielzone erscheint eine Kugel.

o

Weist darauf hin, dass gerade die OwnZone ermittelt wird.

Mess-Modus: Die Herzfrequenz-Messung ist aktiviert.

Trainings-Modus: Die Stoppuhr lauft.

.H., =ug.

1

* Benutzer 1
2

‘*’ Benutzer 2
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ANZEIGETEXTE

AGE: Setzen Sie |hr Alter in der Benutzereinstellung ein.

ALARM: Zeigt die Alarm-/Weckfunktion bei der Uhreneinstellung an.
AM/PM: 12-Stunden-Modus der Zeitanzeige.

AVERAGE Hr: Durchschnittliche Herzfrequenz wahrend des Trainings.
DATE: Zeigt das Datum im Datums-Einstell-Modus an.

DAY: Zeigt das Datum in der Uhrzeitanzeige.

EXE. TIME: Trainingsdauer.

EXERCISE: Zeigt die Stoppuhrfunktion im Mess-Modus an.

FAT: Zeigt den prozentualen Fettanteil des Energieverbrauchs wéhrend
der Trainingseinheit an.

FILE: Datei-Modus zum Abrufen von Trainingsinformationen.

FRI: Friday = Freitag

IN ZONE: Trainingszeit in lhrer Zielzone.

KCAL: Zeigt den Kalorienverbrauch wéhrend der Trainingseinheit an.
KGI/LBS: Geben Sie Ihr Gewicht in kg oder Ibs ein.

LIMITS: Zeigt die manuell einzugebenden Zielzonen-Grenzwerte an.
MEASURE: Herzfrequenz-Mess-Modus.

MON: Monday = Montag

OPTIONS: Einstell-Modus der Benutzerinformationen, Herzfrequenz-
Messoptionen und Uhrenfunktionen.

OWNCAL: Zeigt den Kalorienverbrauch wéahrend des Trainings an.
OwnINDEX: Der OwnlIndex ist eine neuartige Ermittlung der aeroben
Fitness und ist mit dem VOZmaX-Wert (maximale Sauerstoffaufnahme-
kapazitat) vergleichbar.

OWNZONE (Eigenzone): Zielzone, die Ihr Polar Herzfrequenz-Messgerat
fur Sie festlegt. Die OwnZone ist ein individueller Parameter flr eine
leichte bis méafige Trainingsintensitat.

OZ: Weist darauf hin, dass gerade die OwnZone ermittelt wird.

OZ.A: Zeigt die OwnZone-Grenzwerte auf der Grundlage Ihres Alters an.
OZ.L: Zeigt die letzten Grenzwerte Ihrer OwnZone an.

OZ.V: Zeigt die OwnZone-Grenzwerte auf der Grundlage lhrer
Herzfrequenz-Variation an.

SAT: Saturday = Samstag

SEX: Zeigt das Geschlecht in der Benutzereinstellung an. Wéhlen Sie
Male fir méannlich und Female fur weiblich.

SUN: Sunday = Sonntag

THU: Thursday = Donnerstag

TIME: Zeigt die Uhrzeit bei den Uhreneinstellungen an.

Tot. KCAL: Zeigt den kumulativen Gesamtkalorienverbrauch Ihres
Trainings an.

Tot. TIME: Kumulative gesamte Trainingszeit

TUE: Tuesday = Dienstag

USER SET: Modus zur Einstellung der personlichen Informationen
(Benutzinformationen).

WED: Wednesday = Mittwoch

Zielzonen-Grenzwerte, manuell eingestellt: Sind als Prozenwert der
altersméaRig erwarteten oder maximal gemessenen Herzfrequenz
definiert. Die Prozenwerte werden in Herzschlage pro Minute
umgerechnet.
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