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POLAR XTRAINER PLUS..

HERIFREQUENTESSGERRT |

Dieses Polar Herzfrequenz-MefSgerit ist ein
Ergebnis von hochtechnologischer Forschung
und Entwicklung der Polar Electro Oy
zusammen mit finnischen Gesundheits-
und FitnefS-Instituten. Polar Technologie
wird von Weltklasse-Athleten, von
Forschern der besten Universitiiten und von
den grofSten Trainingsgeriiteherstellern
verwendet. Wir begriifSen Sie in diesem
Kreis und wiinschen Ihnen viel SpafS beim

Training.

Ihr neues Herzfrequenz-MeBgerét bietet Ihnen die folgenden
Funktionen:

Uhrenfunktionen:

e Uhr mit Anzeige von Alarmzeit und Kalender

e Wahlweise 12- oder 24-Stunden-Anzeige

e Stoppuhr mit Zwischenzeit- und Rundenzeit-Messung

e Alternative Displayanzeige wahrend der Herzfrequenz-
Messung (Gesamttrainingszeit, Uhrzeit oder Countdown-Timer)

Herzfrequenz-MeBfunktionen:

e Drahtlose Ubertragung der Herzfrequenz mit konstanter
Messung in EKG-Genauigkeit

e Codierte Ubertragung der eigenen Herzfrequenz (zur

Vermeidung von Stérungen durch andere Herzfrequenz-

MeBgerate)

Drei frei programmierbare Zielzonen

Optischer und akustischer Alarm fur jeden Zielzonengrenzwert

Zeit oberhalb, innerhalb und unterhalb jeder Zielzone

Drei programmierbare, wechselnd einsetzbare Timer

Runden-/Zwischenzeitanzeige mit durchschnittlicher

Herzfrequenz der Runde

e Maximale und durchschnittliche Herzfrequenz wahrend der
ganzen Trainingseinheit

e Erholungs-Herzfrequenz/Erholungszeit nach jeder Runde

Fahrradfunktionen:
Tageskilometerzahler
Gesamtstrecke
Momentangeschwindigkeit
Durchschnittsgeschwindigkeit
Hochstgeschwindigkeit
Stoppuhr

Gesamte Fahrzeit

Speicherfunktionen:

e F&higkeit zur Speicherung von bis zu 67 Stunden (60-
Sekunden-Intervall) permanenter Trainingsinformationen mit
unbegrenzter Zahl von Dateien

e Umfassendes Datei-ldentifikationssystem (Datum, Uhrzeit,
Dateinummer)

e Automatische Speicherung der Herzfrequenz, Geschwindigkeit
und Trittfrequenz (separater Polar Trittfrequenzmesser
erforderlich) oder Hohe Uber dem Meeresspiegel (separater
Polar Hohenmesser erforderlich) alle 5, 15 oder 60 Sekunden



e Anzeige der verfigbaren freien Speicher sowie des gewahlten
Speicher-Intervalls bei jedem Beginn eines neuen
Speichervorgangs

Hohenmesserfunktionen: (separater Polar Hohenmesser
erforderlich)

e Hohenmessung

e Messung des Hohenunterschieds in Metern/FuB

Trittfrequenzfunktionen: (separater Polar Trittfrequenzmesser
erforderlich)
e Trittfrequenz

Weitere Funktionen:

e Displaybeleuchtung

e Senden und Empfangen von digitalen Herzfrequenzsignalen

e Moglichkeit zur Darstellung der einzelnen Speicherdaten auf
der Empfangeranzeige

e Wasserdicht bis 20 m

Dateniibertragung und andere Funktionen mit dem als

Zubehor erhiltlichen Interface Plus:

e Moglichkeit zur Ubertragung von Trainingsdaten in einen
Computer zur detaillierten Analyse

VorsichtsmaBBinahmen

e Wenn Sie lhren Polar XTrainer Plus beim Fahrradfahren
gebrauchen, bringen Sie den Empfénger sorgfaltig an der Polar
Fahrradhalterung an.

e |hre Sicherheit ist uns wichtig. Wenn Sie mit dem Fahrrad
fahren, achten Sie bitte auf den Verkehr, um Unfalle und
Verletzungen zu vermeiden.

e | esen Sie diese Gebrauchsanleitung sorgféltig, und machen
Sie sich mit den Funktionen vertraut, bevor Sie den XTrainer
Plus zum ersten Mal benutzen.

BESTANDTEILE DES POLAR XTRAINER PLUS

Ihr Herzfrequenz-MeBgerat besteht aus funf Teilen:

1. Codierter Polar Sender

Elektroden

Feststellmechanismus
zum Einstellen der
Lange

4. Polar
Fahrradhalterung

5. Polar
Geschwindigkeitssensor



MONTAGE DER POLAR FAHRRADHALTERUNG

1. 2. 3. Zur Befestigung
v des Armband-
i :ﬂ_;h empfangers
il .!Ir _ﬂr "\,::; ,,‘-:" benutzen Sie das
% };- | Armband.
_-F
P s
Benutzen Sie die ) 1 a1 "::.1
Kabelbinder, um AL
die Fahrradhalterung ,..-"'J El
am Lenker zu : okl
befestigen. ':,-'

MONTAGE DES POLAR GESCHWINDIGKEITSSENSORS

1. Suchen Sie an der vorderen Gabel eine geeignete Stelle, um
den Geschwindigkeitsmesser anzubringen. Er sollte 40-50 cm vom
Lenker, wo Sie den Empfanger befestigt haben, entfernt sein. Der
Empfanger und der Geschwindigkeitsmesser mussen auf der
gleichen Seite des Fahrrades montiert werden.
2. Entfernen Sie das Schutzpapier;vom
Klebestreifen, und befestigen
Sie diesen an der von lhnen
gewahlten Stelle.
3. Positionieren Sie die
Halterung des Sensors wie
abgebildet auf dem
Klebestreifen. Fuhren Sie die Kabelbinder durch
die Halterung, und befestigen Sie diese locker.
Ziehen Sie die Kabelbinder noch nicht fest an.
4. Befestigen Sie den Magneten an

einer Speiche. Bitte beachten Sie die Hinweise auf
Seite 54.
5. Stimmen Sie die Befestigung des Magnetes
und des Sensors so ab, daB der Magnet einen
minimalen Abstand zum Sensor hat, ihn jedoch
nicht bertihrt. @ Der maximale Abstand zwischen

6 Sensor und Speichenmagnet sollte 5 mm nicht
tberschreiten. Der Sensor ist funktionstlichtig, wenn ein

rotes Licht blinkt, sobald der Magnet am Sensor vorbeilduft.
Um den Batterieverbrauch niedrig zu halten, blinkt
dieses Licht wahrend des Fahrens nicht mehr.
6. Nach exakter Positionierung ziehen Sie die
Kabelbinder fest an und schneiden die Uberstehenden
Enden ab.
7. Ziehen Sie die Schraube mit Hilfe einer Mtnze an.

Falls aus Sicherheitsgrtinden erwdnscht, schrauben
Sie den Geschwindigkeitssensor ab, und nehmen Sie ihn mit, wenn

Sie Ihr Fahrrad nach der Tour abstellen.

SO TRAGEN SIE DEN POLAR XTRAINER PLUS

1. Den Sender mit dem elastischen Gurt verbinden.

2. Die Gurtlange so einstellen, daB3 der Gurt gut, jedoch nicht zu
eng anliegt.

3. Den Gurt um die Brust legen, so daB das Polar Logo nach
auBen zeigt und in der richtigen Position, wie in der Abbildung
gezeigt, sitzt.

4. Den Sender so plazieren, daB er bei Herren
unter dem Brustmuskel bzw. bei Damen unter
dem Brustansatz liegt.

5. Den Gurt leicht von der Haut
abheben und die Elektroden (die zwei
gerippten rechteckigen Zonen auf
der Ruckseite des Senders)
befeuchten.

Wenn Sie den Polar
Sender auf der bloBen
Haut tragen, ist eine
fehlerlose Funktion
gewabhrleistet. Wenn Sie den
Sender Uber einem T-Shirt
‘ tragen, muB3 das Hemd unter den
Elektroden angefeuchtet werden.

6. Den Polar XTrainer Plus Empfanger wie
eine Armbanduhr tragen.

7. Wenn Sie |Ihren Polar XTrainer Plus beim
Fahrradfahren gebrauchen, bringen Sie den
Empfanger sorgféaltig an der Polar Fahrradhalterung
an, wie zuvor beschrieben (vgl. Montage der
Polar Fahrradhalterung).

Bemerkung: Der Sender schaltet sich automatisch beim Tragen -
wie oben beschrieben - ein und schaltet sich wieder ab, wenn Sie
ihn wieder ablegen. Durch Feuchtigkeit jedoch kénnen sich die
Batterien Uber Kriechstrome entladen. Daher nach Gebrauch
sorgfaltig trocknen (siche auch Pflege und Wartung).
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EINSTELLEN DER

UHRENFUNKTIONEN

Ausgehend von der Uhrzeitanzeige kénnen die folgenden drei
Uhrenfunktionen eingestellt werden:

- Alarm |
- Zeit |
- Datum |

Jede Funktion wird durch einen Block im graphischen Balken in
der obigen Reihenfolge angezeigt. Ein blinkender Block bedeutet,
daB Sie die entsprechende Funktion einstellen.

Einstellen des 12-/24-Std.-Modus
1. In der Uhrzeitanzeige die SET/START/STOP-Taste driicken und
festhalten.
Ist der 12-Std.-Modus mit der AM/PM-Anzeige aktiviert, Taste
loslassen.
2. Taste erneut drlicken und festhalten.
Ist der 24-Std.-Modus aktiviert, Taste loslassen.
3. Der gewahlte Modus ist jetzt in allen Uhr- und Alarmfunktionen
aktiviert.

Wenn Sie den 24-Std.-Modus gewahlt haben, kénnen Sie in der
folgenden Beschreibung die Passagen Uberspringen, in denen die
Einstellung von AM oder PM erwahnt wird.

Beginnen Sie hier mit den Einstellungen von Alarm,
Uhrzeit und/oder Datum:
1. Drucken Sie in der Anzeige der Uhrzeit die SET/START/STOP-
Taste.
- SET beginnt in der oberen rechten Ecke der Anzeige zu
blinken.
- ALM erscheint in der Anzeige.
- Das Alarmsymbol ) beginnt zu blinken.
- Der oberste Block im graphischen Balken, der die

Alarmeinstellung représentiert, beginnt zu blinken.

2. Fuhren Sie die Einstellung von Alarm, Zeit und/oder Datum
nach der folgenden Anleitung Schritt fur Schritt durch.

Sie kénnen auch direkt zur Einstellung einer bestimmten
Funktion tbergehen, indem Sie die SET/START/STOP-Taste
kurz so oft drticken, bis das Symbol fur die gewtinschte
Funktion in der Anzeige erscheint und der entsprechende
Block blinkt. Befolgen Sie dann die Anleitung zur Einstellung
der betreffenden Funktion.

EINSTELLEN DES ALARMS

Das Alarmsymbol e3)) blink.

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zum
Einschalten (o))) erscheint)
oder Ausschalten ( o))) erlischt) des
Alarms.

2. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-
Taste zur Bestatigung lhrer Wahl.
AM/PM beginnt zu blinken.

3. Dricken Sie SIGNAL/LIGHT zur Wahl von AM oder

4. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Die ersten beiden Ziffern (Anzeige der Stunde) beginnen
zu blinken.

5. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Wahl des
gewulnschten Stundenwertes.

Die Ziffern laufen schneller durch, wenn Sie die SIGNAL/
LIGHT-Taste gedriickt halten. Lassen Sie die Taste los, wenn
sich der gewunschte Wert néhert.

6. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Die letzten beiden Ziffern (Anzeige der Minuten) beginnen zu
blinken.

7. Drtcken Sie SIGNAL/LIGHT zur Wahl des gewtnschten
Minutenwertes.

11



12

8. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
SET beginnt zu blinken.
Das Alarmsymbol beginnt zu blinken.

9. Sie kdnnen nun bei Schritt 1. nochmals beginnen oder durch
Driicken der SET/START/STOP-Taste zum Einstellen der
Zeit gelangen.

Um in die Uhrzeitanzeige zurtickzugelangen, drticken Sie die
SELECT-Taste.

Das Alarmsignal ertént eine Minute. Sie kénnen es durch
Betétigung der STORE/LAP/RECOVERY-Taste ausschalten.

EINSTELLEN DER ZEIT

6. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
lhrer Wahl.
Die Sekunden beginnen zu laufen.
AM/PM bzw. die Stundenanzeige beginnt zu blinken.

7. Sie kénnen nun bei Schritt 1. nochmals beginnen oder durch
Driicken der SET/START/STOP-Taste in den
Datumseinstellmodus gelangen.

Date erscheint in der Anzeige.
Die ersten beiden Ziffern des Datums (Anzeige des Tages)
beginnen zu blinken.

8. Fahren Sie jetzt bei Einstellen des Datums fort.

Um sofort in die Uhrzeitanzeige zu gelangen, driicken Sie die
SELECT-Taste zweimal.

Time erscheint in der Anzeige.
AM (vor 12 Uhr mittags) oder PM (nach 12 Uhr
mittags) (bzw. die ersten beiden Ziffern) blinken.

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur
Wahl von AM oder PM.

2. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-
Taste zur Bestatigung Ihrer Wahl.

Die ersten beiden Ziffern (Anzeige der
Stunden) beginnen zu blinken.

3. Dricken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Wahl der
gewlnschten Stunde.

4. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Die nachsten beiden Ziffern (Anzeige der Minuten) beginnen
zu blinken.
Die letzten beiden Ziffern (Anzeige der Sekunden) springen
auf Null.

5. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Wahl des
gewunschten Minutenwerts.

EINSTELLEN DES DATUMS

Die beiden Ziffern zur
Anzeige des Tages
blinken.

1. Drlcken Sie die
SIGNAL/LIGHT-
Taste zur Wahl des
Tages.

2. Drucken Sie die
STORE/LAP/
RECOVERY-Taste zur
Bestatigung lhrer Wahl.

Die beiden Ziffern zur Anzeige des Monats beginnen zu
blinken.

3. Drtcken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Wahl des Monats.

4. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Die Ziffern zur Anzeige des Jahres beginnen zu blinken.

5. Dricken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Wahl des
gewlnschten Jahres.
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6. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.

7. Drucken Sie die SELECT-Taste zweimal, um in die Anzeige der
Uhrzeit zurtckzukehren.

die SIGNAL/LIGHT-Taste fir ca. 1 Sekunde. Um die gesamte
mit dem Fahrrad gefahrene Strecke abzulesen, drticken Sie
die SIGNAL/LIGHT-Taste erneut fir ca. 1 Sekunde. Um die
Anzeige wieder zu entfernen, driicken Sie die Signaltaste
erneut fir ca. 1 Sekunde.

@ Um das Datum in der Uhrzeitanzeige abzulesen, drlicken Sie

EINSTELLEN DER HFN- UND

FAHRRADFUNKTIONEN

Im SET-Modus lassen sich die folgenden verschiedenen
Funktionen lhres Polar XTrainer Plus Herzfrequenz-MeBgerats
einstellen:

Herzfrequenzfunktionen

- Timer 1,2 und 3

- Herzfrequenz-Grenzwerte 1, 2 und 3

- Erholungs-Herzfrequenz/Erholungszeit
- Alternative Displayanzeigen

Fahrradfunktionen

- Anzeige von Runden/Trittfrequenz/Héhe
- Héhenmeter

- Radumfang

- Gesamtstrecke

Jede dieser Funktionen wird durch einen Block im graphischen
Balken in der obigen Reihenfolge reprasentiert. Ein blinkender
Block bedeutet, daB Sie die entsprechende Funktion einstellen
kénnen.

Beginnen Sie hier mit dem Einstellen der
Herzfrequenz- und Fahrradfunktionen:
1. Drucken Sie in der Uhrzeitanzeige die SELECT-Taste dreimal.
- SET beginnt in der oberen rechten Ecke der Anzeige zu
blinken.
- TIM erscheint in der Anzeige.
- Der oberste Block rechts auf dem graphischen Balken, der
die Einstellung der Timer 1, 2 und 3 repradsentiert, beginnt zu
blinken.

2. Fuhren Sie die Einstellung der Herzfrequenzfunktionen Schritt
fur Schritt fur jede Funktion durch, indem Sie sich genaustens
nach der Anweisung richten.
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Sie kénnen auch direkt eine bestimmte Funktion einstellen.
Wenn Sie dies vorziehen, drticken Sie die SET/START/STOP-
Taste kurz so oft, bis das Symbol fur die gewtinschte
Funktion in der Anzeige erscheint und der Block blinkt.
Befolgen Sie jetzt die Anleitung zur Einstellung der
bestimmten Funktion.

EINSTELLEN DER TIMER 1, 2 UND 3

Die erste Ziffer, die fur die Stunden von Timer 1
steht, blinkt.

stellen Sie die Werte fir Timer 1 auf Null.
Wenn Sie nur den Timer 1 benutzen
wollen, stellen Sie den Wert fir Timer 2
auf Null.

@ Wenn Sie die Timer nicht benutzen wollen,

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Wahl
der gewlnschten Stunden.

Die Ziffern laufen schneller durch, wenn Sie die SIGNAL/
LIGHT-Taste gedrtickt halten. Lassen Sie die Taste los, wenn
Sie sich dem gewdinschten Wert ndhern. Wenn Sie
versehentlich den gewdnschten Wert tiberspringen, drticken
und halten Sie die SET/START/STOP-Taste, um erneut bei
dem voreingestellten Wert zu beginnen.

2. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Die Ziffern fur die Minuten von Timer 1 beginnen zu blinken.

3. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Auswahl des
gewunschten Minutenwertes.

4. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Die Ziffern far die Sekunden von Timer 1 beginnen zu
blinken.

5. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Auswahl des
gewlnschten Sekundenwertes.

6. Dricken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
16 Ihrer Wahl.

7. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste, um in den
Einstellmodus von Timer 2 zu gelangen.

Die Ziffern fur die Stunden von Timer 2 beginnen zu blinken.

Sie kénnen Timer 2 und 3 nur dann einstellen, wenn auch Timer 1
eingestellt ist.

Wenn Sie nur Timer 1 einstellen wollen, setzen Sie den Wert von
Timer 2 auf Null. Falls Sie fur Timer 1 0:00 00 eingestellt haben,
d.h. ihn nicht nutzen wollen, springt die Anzeige zu Herzfrequenz-
Grenzwert 1 (LIM 1).

8. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 6 zur Einstellung von Timer 2.

einschalten. Timer 2 folgt Timer 1, und Timer 3 folgt Timer 2.
Wenn Sie nur Timer 1 einstellen, I4uft dieser nach Ablauf der
gegebenen Zeit nicht noch einmal ab.

@ Timer 1 beginnt zu laufen, wenn Sie die Stoppuhr

9. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste, um in den
Einstellmodus von Timer 3 zu gelangen.

Sie kénnen Timer 3 nur dann einstellen, wenn auch Timer 2
eingestellt ist.

Die Ziffern fir die Stunden von Timer 3 beginnen zu blinken.

10. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 6 zur Einstellung von Timer 3.

11. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste, um die Herzfrequenz-
Grenzwerte einzustellen.
Der zweite Block rechts auf dem graphischen Balken, der
die Einstellung der Herzfrequenz-Grenzwerte
représentiert, sowie der obere Wert, der den oberen
Grenzwert 1 représentiert, beginnen zu blinken.

Um in die Uhrzeitanzeige zu gelangen, driicken Sie die SELECT-
Taste zweimal.
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EINSTELLEN DER HERZFREQUENZ-
GRENZWERTE 1, 2 UND 3

Der obere Wert blinkt.

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur
Wahl des gewlnschten Wertes flr den
oberen Grenzwert 1.

Die Ziffern laufen schneller durch, wenn
Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste gedriickt
halten. Lassen Sie die Taste los, wenn Sie
sich dem gewunschten Wert néhern. Wenn
Sie versehentlich den gewdnschten Wert
Uberspringen, drticken Sie die SET/START/STOP-Taste und
halten sie gedrtickt, um erneut bei dem voreingestellten Wert
zu beginnen.

Der obere Wert 146t sich nicht niedriger als der untere
@ einstellen. Der Bereich, in dem die Herzfrequenz-Grenzwerte
eingestellt werden kdnnen, reicht von 10-240.
2. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Der untere Wert, der den unteren Grenzwert 1 reprédsentiert,
beginnt zu blinken.

3. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Wahl des
gewlnschten unteren Grenzwertes 1.

4. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ilhrer Wahl.
Die obere Anzeige fiir den oberen Grenzwert 1 beginnt zu
blinken.

5. Dricken Sie die SET/START/STOP-Taste, um in den
Einstellmodus der Herzfrequenz-Grenzwerte 2 zu gelangen.
Die obere Anzeige fiir den oberen Grenzwert 2 beginnt zu
blinken.

6. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 4 zur Einstellung der
Herzfrequenz-Grenzwerte 2.

7. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste, um in den
Einstellmodus fur die Herzfrequenz-Grenzwerte 3 zu gelangen.

Die obere Anzeige fir den oberen Grenzwert 3 beginnt zu
blinken.

8. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 4 zur Einstellung der
Herzfrequenz-Grenzwerte 3.

Wenn Sie Ihre Grenzwerte Uber- oder unterschreiten, héren Sie das
akustische Signal (sofern Sie es eingestellt haben). AuBerdem
blinkt der Herzfrequenzwert (optisches Signal).

9. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste, um in den
Einstellmodus der Erholungs-Herzfrequenz oder alternativ der
Erholungszeit zu gelangen.

Der dritte Block des graphischen Balkens, der die
Einstellung der Erholungs-Herzfrequenz/
Erholungszeit reprdsentiert, beginnt zu blinken.

In der Anzeige erscheint RECO, Hr (alternativ Tl) beginnt zu
blinken.

EINSTELLEN DER ERHOLUNGS-
HERZFREQUENZ/ERHOLUNGSZEIT

PECON- §
HR oder Tl blinkt. EE o

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur
Auswahl von RECO HR oder RECO TI.

WAHLEN SIE AUS DIESEN
ERHOLUNGSFUNKTIONEN:

Erholungs-Herzfrequenz (RECO HR)
MiBt, wie stark die Herzfrequenz innerhalb einer
vorher von Ihnen festgelegten Zeit abnimmt.

Erholungszeit (RECO TI)
MiBt die Zeit, bis eine von Ihnen festgelegte
Herzfrequenz erreicht ist.




2. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Wenn Sie RECO HR wéhlen, erscheint 00:00 in der Anzeige,
und die ersten beiden Ziffern fiir die Minuten beginnen zu
blinken.
Wenn Sie RECO Tl wéhlen, erscheint @ mit 00 in der
Anzeige, und die Ziffern beginnen zu blinken.

3. Dricken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Auswahl des
gewunschten Wertes.

Im Falle von RECO HR: \Vihlen Sie die gewlinschten
Werte fir die Minuten durch Driicken der SIGNAL/LIGHT-
Taste aus, und driicken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-
Taste zur Bestétigung lhrer Wahl. Driicken Sie anschlieBend
die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Auswahl des gewdinschten
Sekundenwertes.

Im Falle von RECO TI: Wzhlen Sie den
Herzfrequenzwert, den Sie erreichen wollen.

Die Ziffern laufen schneller durch, wenn Sie die SIGNAL/
LIGHT-Taste gedrlickt halten. Lassen Sie die Taste los, wenn
Sie sich dem gewdinschten Wert ndhern. Wenn Sie
versehentlich den gewdnschten Wert tiberspringen, drticken
Sie die SET/START/STOP-Taste und halten sie gedriickt, um
erneut bei dem voreingestellten Wert zu beginnen.

4. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.

5. Dricken Sie die SET/START/STOP-Taste, um in den
Einstellmodus der Zeitanzeige wahrend der Herzfrequenz-
Messung zu gelangen.

Der vierte Block auf dem graphischen Balken, der die
Einstellung der Displayanzeige wéhrend der

Herzfrequenz-Messung reprdsentiert, beginnt zublinken.
In der Anzeige erscheint Chrono (alternativ TIME oder TIM1).
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EINSTELLEN DER DISPLAYANZEIGE
WAHREND DER HERZFREQUENZ-MESSUNG

Chrono erscheint auf der Anzeige, und 00:00 00 (alternativ die
Uhrzeit oder der vorab eingestellte Wert des Timers) sowie das
Symbol 1 fir die primére Zeitanzeige beginnen zu blinken.

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Wahl
der gewlnschten Zeitanzeige.

SIE HABEN DIE FOLGENDEN ALTERNATIVEN:

Chrono 00:00 00

Zeigt zusatzlich zur Runden-/Zwischenzeit in
der oberen Zeile der Anzeige auch die
Gesamttrainingszeit in der mittleren Zeile an.

TIME Uhrzeit
Zeigt zusatzlich zur Runden-/Zwischenzeit auch die
Uhrzeit wahrend der Herzfrequenz-Messung an.

TIM 1 Einstellung von Timer 1 (z.B. 0:10 00)
Zeigt wahrend der Herzfrequenz-Messung das
Ablaufen der Timer nacheinander an, Countdown-
Funktion, die Timer laufen rlickwéarts ab. Diese
Anzeigealternative ist nur verfligbar, wenn Sie
zuvor mindestens Timer 1 eingestellt haben.

Wenn Sie z.B. die Uhrzeit in der Anzeige wahrend
des Trainings gewahlt haben, kénnen Sie durch
Heranflihren des Empfangers an den Sender fur 5
Sekunden die Gesamttrainingszeit sehen. Das
gleiche gilt umgekehrt, wenn Sie bei gewahlter
Gesamtzeit die Uhrzeit wahrend des Trainings
abfragen wollen.

Bei eingestelltem Timer haben Sie alternativ die
Moglichkeit, diesen in der mittleren Zeile der
Anzeige abzulesen.

Bei der priméren Zeitangabe wahlen Sie die
Anzeige aus, die Sie generell in der mittleren
Anzeigenzeile sehen wollen, in der sekundéaren
Zeitangabe die Funktion, die durch das
Heranflihren des Empfangers an den Sender fur 5
Sekunden erscheint.
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2. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.

3. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste, um mit dem Einstellen
der sekundéren Zeitanzeige zu beginnen.
Haben Sie Timer 1 auf Null gestellt, so springt die Anzeige
direkt auf die Einstellung von Timer 1. In diesem Fall zeigt die
sekundare Anzeige automatisch die nicht fur die primare
Zeitanzeige gewahlte Alternative.
Das Symbol 2 fir die sekundére Zeitanzeige und 00:00 O
(alternativ die Uhrzeit oder der vorab eingestellte Wert des
Timers) beginnen zu blinken.

4. Dricken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Auswahl der
gewunschten sekundaren Zeitanzeige. Die von lhnen gewahlite
Alternative kann in der mittleren Zeile wahrend der
Herzfrequenz-Messung fur 5 Sekunden aktiviert werden, indem
Sie die Vorderseite des Armbandempfangers fur einen
Augenblick nahe an das Polar Logo des Senders bringen.

Wahlen Sie unter den gleichen Alternativen wie bei der primaren
Zeitanzeige aus. Beachten Sie jedoch, daB3 die Alternativen, die Sie
fur die priméare Zeitanzeige gewahlt haben, beim Einstellen der
sekundéaren Zeitanzeige nicht verfugbar ist.

5. Dricken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.

Um mit der Einstellung der Fahrradfunktionen fortzufahren, driicken
Sie gleichzeitig die SET/START/STOP- und die SIGNAL/LIGHT-
Taste.

Wollen Sie statt dessen zur Uhrzeitanzeige zurtickgelangen,
driicken Sie die SELECT-Taste zweimal.

, Fuhren Sie die Einstellung der

4

EINSTELLEN DER TRITTFREQUENZ-/
HOHENMETERANZEIGE

- Das Fahrradsymbol erscheint in der Anzeige.

- Der oberste Block rechts auf dem graphischen Balken, der
die Einstellung der Trittfrequenz/Hohenmeter représentiert,
beginnt zu blinken.

- 0 DISP erscheint in der Anzeige.

Fahrradfunktionen Schritt ftr Schritt fir jede
Funktion durch, indem Sie sich
genaustens nach der Anweisung richten.

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zur
Auswahl der gewdnschten Trittfrequenz-/
Hohenmeteranzeige.

SIE HABEN DIE FOLGENDEN ALTERNATIVEN:

0 DISP

Dies ist die vorgegebene Einstellung und zeigt im
Fahrrad-Modus weder die Trittfrequenz noch die
Hohenmeter an, sondern die Runden.

Wahlen Sie diese Alternative, wenn Sie die
separat lieferbaren Trittfrequenz- und
Hohenmetermesser nicht nutzen wollen.

1 DISP CAD

Zeigt die Trittfrequenz im Fahrrad-Modus an. Der
separat erhéltliche Polar Trittfrequenzmesser ist
hierftr erforderlich.

2 DISP ALT
Zeigt die Hohenmeter im Fahrrad-Modus an. Der
separat erhaltliche Polar Hohenmesser ist hierftir
erforderlich.

2. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste zur
Bestatigung lhrer Wahl.

Wenn Sie 0 DISP oder 1 DISP wahlen, fahren
Sie direkt unter Einstellen des
Radumfangs fort.

Wenn Sie 2 DISP wahlen, fahren Sie unter
Kalibrieren der Hohe fort.
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KALIBRIEREN DER HOHE

ALT blinkt.

Um die Héhe kalibrieren und messen zu
kénnen, bendtigen Sie den Polar
Héhenmesser (separat erhéltlich). Wenn Sie
dieses Zubehdrteil nicht haben, fahren Sie
direkt unter Einstellen des Radumfangs
fort.

1.

10.

Zum Beginn des Kalibrierens der Hohe dricken
Sie STORE/LAP/RECOVERY.
M/FT erscheint in der Anzeige.
Die Ziffer fir den Tausenderwert (Meter/Fui3)
beginnt zu blinken.

Dricken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um den Tausenderwert
(Meter/FuB) einzustellen.

Dricken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ilhrer Wahl.
Der Hunderterwert (Meter/FuBB) beginnt zu blinken.

Dricken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um den Hunderterwert
(Meter/FuB) einzustellen.

Druicken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
lhrer Wahl.
Der Zehnerwert (Meter/Ful3) beginnt zu blinken.

Driicken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um den Zehnerwert
(Meter/FuB) einzustellen.

Druicken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
lhrer Wahl.
Der Einerwert (Meter/FuB) beginnt zu blinken.

Driicken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um den Einerwert
(Meter/FuB) einzustellen.

Befestigen Sie den Empfanger am Polar Hhenmesser.

Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste, um den kalibrierten
Hohenwert zu bestatigen.

CAL zur Anzeige der Héhenkalibrierung erscheint fir einige
Sekunden in der Anzeigenecke rechts unten.

Es erscheint der ndchste Punkt WHEEL 1 zur Anzeige des
Radumfangs mit dem vorgegebenen Wert 2000 in der Anzeige.

erscheint ERR als Zeichen fdr eine fehlerhafte Kalibrierung in
der Anzeigenecke rechts unten unmittelbar nach CAL. Ein
akustisches Signal ertént. Um diese erneut durchzufiihren,
driicken Sie die SET/START/STOP-Taste viermal und
beginnen erneut mit dem Einstellen der Hohenmeter.

, Wenn die Kalibrierung nicht erfolgreich durchgefthrt wurde,

Die zurtickgelegten H6henmeter werden nur fir die gerade
aktuelle Einheit gemessen. Die Héhenmeter werden nicht
akkumuliert, weshalb auch ein RESET unnétig ist.

Nach beendeter Kalibrierung haben Sie die beiden
folgenden Alternativen zur weiteren Einstellung:
1. Um mit der Einstellung des Radumfangs zu beginnen.

P> Fahren Sie unter Einstellen des Radumfangs fort.

2. Um zur Uhrzeitanzeige zuriickzugelangen, dricken Sie die
SELECT-Taste zweimal.

EINSTELLEN DES RADUMFANGS

WHEEL 1 2000 erscheint in der Anzeige, wobei die erste Ziffer
blinkt.

Bevor Sie Ihr Polar XTrainer Herzfrequenz-MeBgerat zur

Fahrstrecken- und Geschwindigkeitsmessung an lhrem Fahrrad
verwenden, mussen Sie die Daten fur lhren Radumfang eingeben.
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SIE HABEN DIE FOLGENDEN ALTERNATIVEN ZUR ERMITTLUNG
DES RADUMFANGS IHRES FAHRRADES:

METHODE 1. Lesen Sie auf dem Reifen Ihres Fahrrades den in
Zoll angegebenen Reifendurchmesser ab. Der Tabelle unten
kénnen Sie den dem jeweiligen Reifendurchmesser
entsprechenden Radumfang in Millimetern entnehmen.

REIFEN REIFENGROSSE
DURCHMESSER UMFANG

(Zoll) (mm)

26.0 2080

27.0 (700*32C) 2155

28.0 (700B) 2237

METHODE 2. Markieren Sie eine Stelle auf dem Reifenmantel des
Vorderrades. Als Markierung ist das Ventil geeignet. Bringen Sie
diese Markierung mit einer Markierung auf der StraBe zur Deckung.
Stutzen Sie sich auf den Lenker und schieben Sie das Fahrrad, bis
das Vorderrad genau eine Umdrehung vollzogen hat. Markieren Sie
jetzt die Stelle auf dem Boden an der die Reifenmarkierung wieder
den Boden berthrt. Messen Sie den Abstand

zwischen den beiden

Bodenmarkierungen, und Sie erhalten

jetzt den Radumfang. Einen

exakteren Wert erhalten Sie,

wenn Sie das Vorderrad dreimal

abrollen und die gemessene

Strecke durch drei dividieren. | |
. mm ReifengréBe
Wir empfehlen Methode 2.

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um den Tausenderwert
der Millimeter einzustellen.

2. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Der Hunderterwert der Millimeter beginnt zu blinken.

3. Dricken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um den Hunderterwert
der Millimeter einzustellen.

4. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Der Zehnerwert der Millimeter beginnt zu blinken.

5. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um den Zehnerwert der
Millimeter einzustellen.

6. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Der Einerwert der Millimeter beginnt zu blinken.

7. Drlcken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um den Einerwert der
Millimeter einzustellen.

8. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste, um mit dem Einstellen
der zweiten Alternative fur den Radumfang zu beginnen.
WHEEL2 mit dem vorgegebenen Wert 2100 erscheint in der
Anzeige, wobei die erste Ziffer blinkt.

9. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 7 fur die zweite Alternative
des Radumfangs.

Der Radumfang wird wegen der gréBeren Genauigkeit stets
in Millimetern angegeben. Bei der Neueinstellung (Reset)
) des Gerdétes erhalten Sie wieder den eingestellten Wert.

Sie haben die beiden folgenden Alternativen zur
weiteren Einstellung:
1. Um mit dem Einstellen des Kilometerzahlers (Gesamtstrecke)
zu beginnen, dricken Sie die SET/START/STOP-Taste.
Der untere, vierte Block des graphischen Balkens beginnt zu
blinken.
ODO erscheint in der Anzeige.
Die erste Ziffer des Kilometerzéhlers beginnt zu blinken.

P> Fahren Sie unter Einstellen des Kilometerzihlers fort.

2. Um zur Uhrzeitanzeige zuriickzugelangen, dricken Sie die
SELECT-Taste zweimal.
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EINSTELLEN DES KILOMETERZAHLERS

8. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
lhrer Wahl.
Die flinfte Ziffer beginnt zu blinken.

Die erste Ziffer des ODO-Wertes blinkt.

9. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um die fUnfte Ziffer (zehn

Der vorgegebene Wert fir den Kilometerzéhler
Kilometer) einzustellen.

ist 00 00 00.

Méglicherweise wollen Sie den Kilometerzahler
neu einstellen, z.B. wenn Sie den XTrainer Plus
an einem neuen Fahrrad anbringen oder wenn
Sie eine neue Trainingssaison beginnen und Sie

lieber mit dem Wert Null Ihr Training beginnen
wollen. 11. Dricken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um die letzte Ziffer (ein

Kilometer) einzustellen.

10. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
lhrer Wahl.
Die letzte Ziffer beginnt zu blinken.

1. Drlcken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um die erste Ziffer des

Kilometerzahlers (hunderttausend Kilometer) einzustellen. 12. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Um den Wert des Kilometerzdhlers auf Null zu stellen, = = = .
driicken Sie anstelle der SIGNAL/LIGHT-Taste die SET/ Sie haben die beiden folgenden Alternativen zur
START/STOP-Taste und halten sie gedrtickt. Lassen Sie die weiteren Einstellung:
Taste los, wenn der erste Wert bei Null angelangt ist. 1. Um mit dem Einstellen der HFM-Funktionen fortzufahren,
Bestétigen Sie Ihre Wahl durch Drticken der STORE/LAP/ dricken Sie gleichzeitig die SET/START/STOP- und die
RECOVERY-Taste. Verfahren Sie fiir die anderen drei Ziffern SIGNAL/LIGHT-Taste.
ebenso.
2. Um zur Uhrzeitanzeige zurtickzugelangen, driicken Sie die
2. Driicken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung SELECT-Taste zweimal.
lhrer Wahl.

Die zweite Ziffer beginnt zu blinken.

3. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um die zweite Ziffer
(zehntausend Kilometer) einzustellen.

4. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Die dritte Ziffer beginnt zu blinken.

5. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um die dritte Ziffer
(tausend Kilometer) einzustellen.

6. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste zur Bestatigung
Ihrer Wahl.
Die vierte Ziffer beginnt zu blinken.

7. Drlcken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um die vierte Ziffer
(hundert Kilometer) einzustellen.



TRAINIEREN MIT DEM

XTRAINER PLUS

Ilhre Uhrzeitanzeige sieht so aus, wenn Sie zuletzt im
Fahrrad-Modus trainiert haben. In diesem Fall
beginnt der folgende Startvorgang mit dem
Fahrrad-Modus. Durch gleichzeitiges Dricken
der SET/START/STOP- und der SIGNAL/LIGHT-
Taste wechseln Sie in den Herzfrequenz-

Modus, die Herzfrequenz-Messung wird
gestartet.

Indikator ftr den Fahrrad-Modus

Ihre Uhrzeitanzeige sieht so aus, wenn Sie zuletzt
im Herzfrequenz-Modus trainiert haben. In
diesem Fall beginnt der folgende Startvorgang
mit der Herzfrequenz-Messung. Durch
gleichzeitiges Drucken der SET/START/STOP-
und der SIGNAL/LIGHT-Taste wechseln Sie in
den Fahrrad-Modus, woraufhin dieser gestartet
wird.

STARTEN DER HERZFREQUENZ-MESSUNG

Das Fahrradsymbol ist nicht auf der Uhrzeitanzeige zu sehen.
1. Tragen Sie den Sender und den Empfanger wie beschrieben.
2. Drucken Sie die SELECT-Taste im Anzeigemodus der Uhrzeit.

Die Herzfrequenz-Messung beginnt. Die Suche nach dem
Sendecode beginnt.

Der Herzfrequenzwert erscheint nach einigen Sekunden in
der untersten Anzeigenzeile.

Sollten Sie sich versehentlich im Fahrrad-Modus befinden,
drticken Sie wie oben beschrieben die SET/START/STOP-
und SIGNAL-LIGHT-Taste gleichzeitig, um in den
Herzfrequenz-Modus zu wechseln.

Sie erkennen sofort, wieviel Speicherkapazitat verfugbar ist, sowie
welchen Speicherintervall Sie gewahlt haben.

Wenn z.B. der gesamte Speicher verflgbar ist, erscheint die
Anzeige M 5h30 und INT 5, wenn Sie den Speicherintervall 5
Sekunden gewahlt haben in der unteren rechten Ecke der Anzeige
zu Beginn des Trainings.

3. Starten Sie die Stoppuhr durch Dricken der SET/START/STOP-
Taste.
Die Stoppuhr beginnt zu laufen, und Sie héren einen langen
Signalton.
Die automatische Speicherung beginnt.
Die Anzeige ist fir einige Sekunden beleuchtet.

4. Sie kdnnen jetzt das Training mit dem Herzfrequenz-MeBgerat
beginnen.

Anzeige wahrend der Herzfrequenz-Messung

® Zielzonenanzeige

e Zwischen-/Rundenzeit

e Primare Zeitanzeige

e Herzfrequenz

e \VerflUgbarer Speicher/
Speicherintervall/Runde
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