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KURZANLETUNG

HERZFREQUENZ-MODUS

FUNKTION

Anzeige beleuchten
Akustisches Signal aus/an
Stop/Start der Stoppuhr
Uberpriifung der sekundéren
Zeitanzeige mit Display-
beleuchtung, Sendecode und
Herzfrequenz-Grenzwerten

Wechsel der Herzfrequenz-
Grenzwerte

Uberprifung der Zwischen-/
Rundenzeit mit durchschnittlicher
Herzfrequenz bei Zwischen-/
Rundenzeit

Start des Timers

Beginn Erholungsberechnung

Neueinstellung der Stoppuhr

Zwischen Herzfrequenz-Messung
und Fahrrad-Modus wechseln

Beenden der Herzfrequenz-
Messung und Ruckkehr in die
Uhrzeitanzeige

TASTE

SIGNAL/LIGHT

SIGNAL/LIGHT (drticken und halten)
SET/START/STOP

Fuhren Sie den Empfanger nahe an das
Polar Logo des Senders

SELECT

STORE/LAP/RECOVERY

automatisch bei Start der Stoppuhr

STORE/LAP/RECOVERY drticken und halten
bis 3 akust. Signale erténen

SET/START/STOP (zum Anhalten der
Stoci)ﬁuhr) + SET/START/STOP (driicken
und halten)

SET/START/STOP und SIGNAL/LIGHT-
Taste gleichzeitig

SET/START/STOP (zum Anhalten der
Stoppuhr) -> SELECT -> SELECT -> SELECT

FAHRRAD-MODUS

Wenn Sie Ihren Polar XTrainer Plus beim Fahrradfahren
gebrauchen, bringen Sie den Empfanger sorgféltig an

[
FUNKTION

Wechsel der ReifengréBe

Anzeige beleuchten

Fahrradinformation Uberprtifen

Stop/Start der Stoppuhr

Wechsel der Herzfrequenz-
Grenzwerte

Uberprtfung der Zwischen-/.
Rundenzeit mit durchschnittlicher
Herzfrequenz bei Zwischen-/
Rundenzeit

Beginn Erholungsberechnung

Start des Timers

Neueinstellung der Stoppuhr

Anzeige beleuchten

Zwischen Fahrrad-Modus und
Herzfrequenz-Messung wechseln

Fahrrad-Modus beenden und
Ruckkehr in die Uhrzeitanzeige

der Polar Fahrradhalterung an.

TASTE

(rSIoppuhr steht auf 00:00 0) -> SELECT-
aste (drtcken und halten)

SIGNAL/LIGHT (drticken und halten)

SIGNAL/LIGHT -> SIGNAL/LIGHT ->
SIGNAL/LIGHT..

SET/START/STOP
SELECT (bei laufender Stoppuhr)

STORE/LAP/RECOVERY

STORE/LAP/RECOVERY drticken und halten
bis 3 akus. Signale erténen

automatisch bei Start der Stoppuhr

SET/START/STOP (zum Anhalten der Stoppuhr)
+ SET/START/STOP (drticken und halten)

SIGNAL/LIGHT (drticken und halten)

SET/START/STOP- und SIGNAL/LIGHT- Taste
gleichzeitig

SET/START/STOP (zum Anhalten der Stoppuhr
-> SELECT -> SELECT -> SELECT
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SOUSESEOSEALETI

Visuelle Hinweise

7 Tip zur schnelleren Abwicklung von Funktionen.
., Wichtiger Punkt. Bitte beachten!
@ Nutzlicher Tip. Es lohnt sich, diesen Tip zu beachten.
| 2 Siehe auch/Fortsetzen.
Anzeigensymbole
@ Im MeBmodus zeigt ein blinkendens Herz die aktivierte
Herzfrequenz-Messung mit codierter Ubertragung an.
'))) Zielzonenalarm/Alarmsymbol
[e o) Zeigt an, daB Sie sich im Fahrrad-Modus befinden
TZ Zielzonenindikator
MEASURE Zeigt an, daB Sie sich im MeB-Modus befinden
FILE Zeigt an, daB Sie sich im Datei-/File-Modus befinden
SET Zeigt an, daB Sie sich im Einstell-/Set-Modus befinden

Tasten

— SELECT
_— SIGNAL/LIGHT

RESET
SET/START/STOP ———
STORE/LAP/RECOVERY
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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
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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.

15



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.

17
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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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Anzeige im Fahrrad-Modus

*k
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Zielzonenanzeige

Fahrrad-Infoschleife*
Fahrrad-Modus-Anzeige ————

Geschwindigkeit

Herzfrequenz

Verfugbarer Speicher/Speicherintervall/
Rundenzahl/Trittfrequenz**/H6he***

Fahrrad-Infoschleife: Tageskilometerstrecke,
Stoppuhr, Uhrzeit, Durchschnittsgeschwindigkeit,
Kilometer, gesamte Fahrzeit, Hochstgeschwindigkeit,
Hohenunterschied in Metern/FuB (separat lieferbarer Polar
Hoéhenmesser erforderlich).

Separat lieferbarer Polar Trittfrequenzmesser

erforderlich.

Separat lieferbarer Polar Hohenmesser

erforderlich.

Schneller Start
1. Tragen Sie den Sender und den Empfanger wie
beschrieben.
2. Druicken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste, und halten
Sie die Taste gedruckt.

Die Stoppuhr beginnt zu laufen, andere Abléufe wie oben.

Der Schnellstart im Anzeigemodus der Uhrzeit mit dem
Fahrradsymbol startet den Fahrrad-Modus.

Der Schnellstart im Anzeigemodus der Uhrzeit ohne
Fahrradsymbol startet die Herzfrequenz-Messung.

SO WAHLT IHR POLAR XTRAINER PLUS
AUTOMATISCH DEN SENDECODE

Der Sendecode wird automatisch von lhrem codierten Polar
Sender zu Beginn jeder Trainingseinheit nach dem Zufallsprinzip
gewahlt. Das manuelle Einstellen des Sendecodes ist somit nicht
moglich.

das Fahrrad still, fahren Sie noch nicht. Halten Sie lhren
Empfénger im Abstand von héchstens einem Meter von dem
codierten Polar Sender, den Sie tragen.

, So sichern Sie, daf3 die Codesuche erfolgreich ist: Halten Sie

Vergewissern Sie sich, dal3 Sie sich wahrend der Codesuche nicht
in der Néhe von Stérungsquellen befinden (z.B. andere Personen
mit Herzfrequenz-MeBgeréaten, Hochspannungsleitungen,
Erdkabeln, Oberleitungen der Bahn, der StraBenbahn, des
Busses, Fernsehgeréte, Autos, Trainingsgeréate usw.).

Nach dem zuvor beschriebenen Starten der Herzfrequenz-
Messung geschieht folgendes:

1. Der Armbandempfanger beginnt, nach der codierten
Ubertragung zu suchen.
- - erscheint in der unteren Zeile der Anzeige als Zeichen dafur,
daB der Empfanger den Code sucht.

2. Wenn die Codesuche erfolgreich war, erscheint die codierte
Herzfrequenzinformation in der untersten Zeile der Anzeige. Die
codierte Ubertragung wird durch eine Umrahmung des
Herzsymbols angezeigt.

3. Wenn die Codesuche erfolglos war, erscheint 00 in der
Anzeige. Beginnen Sie die Messung von der Uhrzeitanzeige
ausgehend erneut, und befolgen Sie die oben erwahnten
VorsichtsmaBnahmen wahrend der Codesuche.

4. Es kann allerdings vorkommen, daB Ihr Trainingspartner
zufalligerweise genau denselben Code aktiviert hat wie Sie. Um
Ihre Codenummer zu prufen, fuhren Sie den XTrainer Plus
Empfanger nahe an das Polar Logo |hres codierten Polar
Senders (nicht moglich in Fahrrad-Modus). Der benutzte Code
und TC erscheinen in der rechten unteren Ecke des
Anzeigefeldes. Wenn Sie die gleiche Codenummer wie Ihr
Trainingspartner haben, halten Sie Abstand von Ihrem
Trainingspartner, oder unterbrechen Sie die Herzfrequenz-
Messung, nehmen Sie den Sender fir 15 Sekunden von der
Brust ab und starten Sie die Herzfrequenz-Messung von
neuem.

Durch die Neuaktivierung der Herzfrequenz-Messung stoppen Sie
die Speicherung und fuhren die Aufzeichnung in einer neuen Datei
fort.
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VERWENDUNGSMOGLICHKEITEN DES POLAR
XTRAINER PLUS IM HF-MODUS

1. Ablesen der Herzfrequenz

Sie kénnen |hre Herzfrequenz in der untersten Zeile der Anzeige
ablesen. Die Informationen Uber die Zielzonen werden wie folgt
dargestellt:

7z®  Sje trainieren innerhalb der vorab eingestellten Zielzone.
\(
7z Sje trainieren oberhalb der vorab eingestellten Zielzone.

2@~ Sie trainieren unterhalb der vorab eingestellten Zielzone.
\

Das Training unterhalb, innerhalb und oberhalb der Zielzone wird
nur dann mit den genannten Symbolen angezeigt, wenn die
Stoppuhr 1auft.

2. Displaybeleuchtung

Drtcken Sie kurz die SIGNAL/LIGHT-Taste oder bringen Sie den
Armbandempfanger fur einen Augenblick nahe an den Sender.

3. Ausschalten/Einschalten des akustischen Signals
Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste fur 1 Sekunde.

4. Start/Stop der Stoppuhr

Druicken Sie die SET/START/STOP-Taste zum Stoppen/Starten der
Stoppuhr.

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

e durchschnittliche Herzfrequenz

e maximale Herzfrequenz

e Zeit unter, in und Uber den Zielzonen
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5. Wechsel der Herzfrequenz-Grenzwerte

Mochten Sie die Herzfrequenz-Grenzwerte andern, z.B. von LIM 1
auf LIM 2 oder von LIM 2 auf LIM 3, wahrend die Stoppuhr lauft,
so dricken Sie die SELECT-Taste. Die damit aktivierten
Grenzwerte erscheinen kurz in der Anzeige.

6. Uberpriifung des Sendecodes, der Herzfrequenz-
Grenzwerte und der Uhrzeit/gesamten
Trainingszeit/Countdown-Timer

Fuhren Sie wahrend der Herzfrequenz-Messung den
Armbandempfanger fur einen Augenblick nahe an
das Polar Logo auf dem Sender. Die folgenden
Informationen erscheinen automatisch fur 5
Sekunden auf der Anzeige:

e aktuelle Herzfrequenz-Grenzwerte

e Uhrzeit (alternativ Gesamttrainingszeit
oder Countdown-Timer)

e Sendecode (TC)

7. Uberpriifung der Zwischen-/Rundenzeit und der
zugehorigen durchschnittlichen Herzfrequenz

Drucken Sie wahrend der Herzfrequenz-Messung die STORE/LAP/
RECOVERY-Taste zur Zwischen-/Rundenzeithahme und Anzeige
der
- Zwischen-/Rundenzeit fir etwa 5 Sekunden
- durchschnittlichen Herzfrequenz (AVG) der aktuellen Runde
far 5 Sekunden. Die Rundenzeitzéhlung beginnt anschlieBend
bei Null.
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8. Beginn der Erholungsberechnung

Drucken Sie bei laufender Stoppuhr die STORE/LAP/RECOVERY-
Taste, bis Sie drei lange Signalténe héren. Lassen Sie die Taste los.
Diese Messung konnen Sie beliebig oft wahrend Ihrer
Trainingseinheit wiederholen.

Je nach der gewéhlten
Einstellung erscheint
RECO HR oder
RECO Tl in der
oberen Zeile der
Anzeige.

Im Falle von RECO HR: Sie horen zwei lange
akustische Signale, wenn die Zeit der
Erholungsberechnung abgelaufen ist. Die
Erholungs-Herzfrequenz, das Sinken lhrer
Herzfrequenz in der vorher eingestellten Zeit,
erscheint fur einige Sekunden in der Anzeige.

Im Falle von RECO TI: Sie horen zwei lange
akustische Signale, wenn Sie eine zuvor —
eingestellte Herzfrequenz erreichen. Die T
Erholungszeit, d.h. die Zeit, die Sie zum FEEQT =
Erreichen einer zuvor festgelegten DMy
Herzfrequenz bendtigen, erscheint fur einige
Sekunden in der Anzeige in Minuten und
Sekunden.

P Umdie Erholungsberechnung beginnen zu kénnen, missen
Sie sie zun&chst einstellen. Siehe hierzu unter Einstellen der
Erholungs-Herzfrequenz/Erholungszeit.

9. Starten der Timer

Die Timer haben die Eigenschaft, automatisch beim Einstellen der
Stoppuhr mitzulaufen. Die Timer werden in der folgenden
Reihenfolge aufgerufen: Timer 1 (ein akustisches Signal), Timer 2
(zwei akustische Signale), Timer 3 (drei akustische Signale), Timer
1 (ein akustisches Signal), Timer 2 (zwei akustische Signale), Timer
3 (drei akustische Signale) usw. Die Timer bleiben stehen, wenn
die Stoppuhr angehalten wird. Wenn Sie nur Timer 1 eingestellt
haben, 1auft er nicht noch einmal nach dem Ablauf der
eingestellten Zeit ab. Sie horen sechs akustische Signale nach
dem Ablaufen von Timer 1. Diese Eigenschaft ist wichtig, wenn Sie
wissen wollen, wann genau eine zuvor eingestellte Trainingszeit
abgelaufen ist und es Zeit zu Dehnungstbungen und zum
Abkuhlen ist.

Mochten Sie z.B. alle 30 Sekunden ein Signal héren, mUssen Sie
Timer 1 und 2 auf 30 Sekunden einstellen.

P> Zum Einstellen der Timer siehe unter Einstellen der Timer
1, 2 und 3.

10. Speicherung der Herzfrequenzwerte

Die Herzfrequenzwerte werden automatisch in den eingestellten
Intervallen gespeichert. Der werkseitig eingestellte Wert betragt 5
Sekunden.

P> Zum Einstellen des Speicherintervalls fur die automatische
Herzfrequenz-Aufzeichnung vgl. den Abschnitt Veranderung
des Speicherintervalls.

11. Neueinstellung der Stoppuhr

Driicken Sie die SET/START/STOP-Taste zum Anhalten der
Stoppuhr; Sie héren zwei Signalténe. Dricken Sie anschlieBend die
SET/START/STOP-Taste, bis die Ziffern der Stoppuhranzeige auf
Null springen oder alternativ der Countdown-Timer die vorher
eingestellte Startzeit erreicht hat. Lassen Sie die Taste los. Die
aktuelle Datei ist geldéscht, und Sie kénnen von neuem beginnen.
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Sie kénnen durch Dricken der SET/START/STOP-Taste die
Stoppuhr anhalten und durch erneutes Drlcken weiterlaufen
lassen.

12. Umschalten zwischen Herzfrequenz-Modus und
Fahrrad-Modus

Drucken Sie die SET/START/STOP- und die SIGNAL/LIGHT-Taste
gleichzeitig, um innerhalb der gleichen Datei in den Fahrrad-
Modus zu gelangen. Die gesamte Trainingszeit 1auft
ununterbrochen weiter.

13. Beenden der Speicherfunktionen

Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste zum Anhalten der
Stoppuhr.

Drucken Sie anschlieBend die SELECT-Taste, um in den FILE-
Modus zu gelangen, in dem Sie die Ergebnisse abrufen kénnen,
die wahrend der Trainingseinheit gespeichert worden sind. Wenn
Sie die SELECT-Taste weitere zwei Mal drlicken, kehrt die Anzeige
zur Uhrzeit zurtck.

VERWENDUNGSMOGLICHKEITEN DES POLAR
XTRAINER PLUS IM FAHRRAD-MODUS

2. Ablesen der Herzfrequenz und der Geschwindigkeit

Sie kénnen Ihre Herzfrequenz in der untersten Zeile und die
Geschwindigkeit in der mittleren Zeile der Anzeige ablesen. Die
Zielzoneninformation wird wie folgt dargestellt:

rzm  Sie trainieren innerhalb der Zielzone.
T;\’H/i Sie trainieren oberhalb der Zielzone.
75,;:( Sie trainieren unterhalb der Zielzone.
Ein Training unterhalb, innerhalb oder oberhalb der Zielzone wird

nur dann durch die obigen Symbole angezeigt, wenn die Stoppuhr
lauft.

der Zielzonen ertont, steht im Fahrrad-Modus nicht zur
Verfigung. Im Falle des Uber- bzw. Unterschreitens blinkt
der Herzfrequenzwert (optisches Signal).

, Das akustische Signal, das bei Uber- oder Unterschreiten

3. Uberpriifen der Fahrradinformationen

Die folgenden Informationen sind durch Driicken der SIGNAL/
LIGHT-Taste im Fahrrad-Modus abrufbar:

Wenn Sie Ihren Polar XTrainer Plus beim Fahrradfahren

gebrauchen, bringen Sie den Empfénger sorgféltig an der

Polar Fahrradhalterung an, um eine optimale Ubertragung
, von Geschwindigkeit und Trittfrequenz zu gewéhrleisten.

o Wenn Sie den Fahrrad-Modus zum ersten Mal benutzen,
beginnen Sie bitte unter Starten der Herzfrequenz-
Messung.

1. Wechsel des Radumfangs

Ma&chten Sie im Fahrrad-Modus den Radumfang wechseln,
drticken Sie die SELECT-Taste fur eine Sekunde. Der aktivierte
Radumfang (WHEEL 1 oder 2) erscheint kurz in der Anzeige.

, Um den Radumfang wechseln zu kénnen, muB die Stoppuhr
auf Null stehen (00:00 0).

Tages- Stoppuhr Uhrzeit Durchschnitts-
kilometer geschwindigkeit

Hohenunterschied  Héchst- Gesamte Fahrzeit  Gesamt-
in Metern/FuB* geschwindigkeit strecke

oHS0 N == EE.E: [Fi#H) ?..Eﬂ'";
231 EYR TEX
MY s w YY w 4

* Separat lieferbarer Polar Hohenmesser erforderlich.
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Bei Ihrem n&chsten Start im Fahrrad-Modus werden Sie die obigen
Funktionen, so wie Sie sie bei Ihrem letzten Training vor dem
Anhalten der Stoppuhr verwendet haben, erkennen.

In der Anzeige des Fahrrad-Modus zeigt das Symbol TZ an,
daB die Stoppuhr lduft.

Stoppuhr fir einige Sekunden, egal welche der acht

@ Bei jedem Start der Speicherung (Stoppuhr), erscheint die
verfugbaren Funktionen zuletzt genutzt wurde.

4. Start/Stop der Stoppuhr

Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste zum Stoppen und
Neustart der Stoppuhr.

5. Displaybeleuchtung
Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste fur 1 Sekunde.

6. Wechsel der Herzfrequenz-Grenzwerte

Drucken Sie bei laufender Stoppuhr die SELECT-Taste fUr einige
Sekunden, um die neuen Herzfrequenz-Grenzwerte zu aktivieren.
Die neuen Grenzen werden fUr 5 Sekunden angezeigt.

7. Uberpriifung der Zwischen-/Rundenzeit und der
zugehorigen durchschnittlichen Herzfrequenz

Druicken Sie wahrend der Herzfrequenz-Messung die STORE/LAP/
RECOVERY-Taste zur Zwischen-/Rundenzeitnahme und Anzeige
der
- Zwischen-/Rundenzeit flr etwa 5 Sekunden
- durchschnittlichen Herzfrequenz (AVG) der aktuellen Runde
fur 56 Sekunden. Die Rundenzeitzdhlung beginnt anschlieBend
wieder bei Null.

8. Beginn der Erholungsberechnung

Dricken Sie bei laufender Stoppuhr die STORE/LAP/RECOVERY-
Taste, bis Sie drei Signalténe hoéren. Lassen Sie die Taste los.
Néahere Einzelheiten entnehmen Sie dem Abschnitt Beginn der
Erholungsberechnung im Kapitel
Verwendungsmaoglichkeiten im Herzfrequenz-Modus.

9. Starten der Timer

Die Timer haben die Eigenschaft, automatisch beim Einstellen der
Stoppuhr mitzulaufen. Die Timer werden in der folgenden
Reihenfolge aufgerufen: Timer 1 (ein akustisches Signal), Timer 2
(zwei akustische Signale), Timer 3 (drei akustische Signale), Timer
1 (ein akustisches Signal), Timer 2 (zwei akustische Signale), Timer
3 (drei akustische Signale) usw. Die Timer bleiben stehen, wenn
die Stoppuhr angehalten wird.

10. Speicherung der Herzfrequenzwerte und
Geschwindigkeit sowie der Trittfrequenz oder Hohe

Herzfrequenz (Herzschléage pro Minute), Geschwindigkeit (km/h
oder mph) und Trittfrequenz* (Umdrehungen pro Minute) oder
Hohe** (m/FuB) werden automatisch in den voreingestellten
Intervallen gespeichert.

P> Zum Einstellen des Speicherintervalls vgl. den Abschnitt
Veranderung des Speicherintervalls.

Fur die Messung der Trittfrequenz ist der separat erhéltliche
Polar Trittfrequenzmesser erforderlich.

Fur die Hohenmessung ist der separat erhaltliche Polar
Hohenmesser erforderlich.

*k

11. Neueinstellung der Stoppuhr

Drucken Sie zuerst die SIGNAL/LIGHT-Taste mehrmals, bis die
Stoppuhr in der Anzeige erscheint. Driicken Sie die SET/START/
STOP-Taste zum Anhalten der Stoppuhr; Sie héren zwei Signalténe.
Drucken Sie anschlieBend die SET/START/STOP-Taste, bis die
Ziffern der Stoppuhranzeige auf Null springen oder alternativ der
Countdown-Timer die vorher eingestellte Startzeit erreicht hat.
Lassen Sie die Taste los. Die aktuelle Datei ist geléscht, und Sie
kénnen von neuem beginnen. Sie kdnnen durch Drucken der SET/
START/STOP-Taste die Stoppuhr anhalten und durch erneutes
Driicken weiterlaufen lassen.

41



42

12. Neueinstellung der Fahrradinformationen

Die folgenden Informationen in der Fahrrad-Modus-
Anzeigenschleife sind kumulativ:

- Tageskilometer

- gesamte Fahrzeit

- Durchschnittsgeschwindigkeit

- Hochstgeschwindigkeit

Um eine Neueinstellung dieser Werte vorzunehmen, muB die
Stoppuhr den Wert 00:00 0 anzeigen. Durch Driicken der SIGNAL/
LIGHT-Taste kénnen Sie den gewlnschten Wert neu einstellen.
Drucken Sie dann die SET/START/STOP-Taste, bis die Ziffern auf
Null zurtickgesprungen sind. Im Falle der gesamten Fahrzeit muB
die Taste fur 6 Sekunden gedruckt werden.

13. Umschalten zwischen Herzfrequenz-Modus und
Fahrrad-Modus

Drtcken Sie die SET/START/STOP- und die SIGNAL/LIGHT-Taste
gleichzeitig.

14. Beenden der Speicherfunktionen des Fahrrad-
Modus

Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste zum Anhalten der
Stoppuhr. Driicken Sie anschlieBend die SELECT-Taste, um in den
FILE-Modus zu gelangen, in dem Sie die Ergebnisse abrufen

kénnen, die wahrend der Trainingseinheit gespeichert worden sind.

Wenn Sie die SELECT-Taste weitere zwei Mal drlicken, kehrt die
Anzeige zur Uhrzeit zurlck.

AUSWERTUNG

ABRUFEN DER GESPEICHERTEN INFORMATIONEN

WAHLEN SIE EINE DIESER ALTERNATIVEN ZUM START DER
ANALYSE:

Aus der Uhrzeitanzeige:
1. Drucken Sie die SELECT-Taste zweimal, um in den FILE-Modus
zu gelangen.
LEFT und FILES erscheinen in der Anzeige.
INT blinkt in der Anzeige.

Aus dem Herzfrequenz-Modus:
1. Halten Sie die Stoppuhr durch Dricken der SET/START/STOP-
Taste an.
2. Drucken Sie die SELECT-Taste einmal, um in den FILE-Modus
zu gelangen.
LEFT und FILES erscheinen in der Anzeige.
INT blinkt in der Anzeige.

Aus dem Fahrrad-Modus:
1. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste zum Anhalten der
Stoppuhr.
2. Drlcken Sie die SELECT-Taste einmal, um in den FILE-Modus
zu gelangen.
LEFT und FILES erscheinen in der Anzeige.
INT blinkt in der Anzeige.

INT zeigt das gewahlte
Speicherintervall an.

LEFT zeigt den freien
Speicher an, der bei
dem gewahlten
Speicherintervall
noch verfugbar ist.

FILES

zeigt die Anzahl der
Dateien im Speicher an.
Jede Trainingseinheit
wird als eine Datei
gespeichert. Eine Datei besteht aus Informationen, die im
Herzfrequenz- Modus und/oder im Fahrrad-Modus gespeichert
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VERANDERUNG DES SPEICHERINTERVALLS

Beginnen Sie unter Abrufen der gespeicherten
Informationen.

LEFT und FILES erscheinen in der Anzeige.

INT blinkt in der Anzeige.

Herzfrequenz (Herzschlage pro Minute), Geschwindigkeit (km/h
oder mph) und Trittfrequenz* (Umdrehungen pro Minute) oder
Hohe** (m/FuB) werden automatisch in den voreingestellten
Intervallen gespeichert.

*  Fur die Messung der Trittfrequenz ist der separat erhaltliche
Polar Trittfrequenzmesser erforderlich.

Far die Hohenmessung ist der separat erhéltliche Polar
Hohenmesser erforderlich.

*%

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste zum Andern des
Speicherintervalls

SIE HABEN DIE FOLGENDEN ALTERNATIVEN:

INT 5 Herzfrequenz- und Fahrradinformationen werden alle 5
Sekunden gespeichert. Voller Speicher 5 Std. 39 Min.

INT 15 Herzfrequenz- und Fahrradinformationen werden alle 15
Sekunden gespeichert. Voller Speicher 16 Std. 57 Min.

INT 60 Herzfrequenz- und Fahrradinformationen werden alle 60
Sekunden gespeichert. Voller Speicher 67 Std. 50 Min.

LAP - - Automatische Herzfrequenzspeicherung ist abgestellt.
Durchschnittliche Herzfrequenz der Runde mit
dazugehoriger Zwischenzeit wird durch Drucken der
STORE/LAP/RECOVERY-Taste gespeichert. Voller
Speicher 856 Runden.

Auf dem Display wird Uber jeder Alternative der nutzbare Speicher
angegeben, der bei dem jeweiligen Speicherintervall zur
Verfiigung steht. Der Speicherintervall gilt bei der nachsten
MeBperiode als Standardwert, kann jedoch von Datei zu Datei
geandert werden.

praktisch, bei denen die Speicherung der Herzfrequenz- und
Fahrradinformationen nur gelegentlich oder gar nicht

o erforderlich ist. Diese Funktion nutzt den Speicher sparsam
aus und ermdéglicht daher die Aufzeichnung von mehr
Trainingseinheiten.

, Der Speicherintervall - - ist z.B. bei Trainingseinheiten

Durch zweimaliges Driicken der SELECT-Taste kehren Sie zur
Uhrzeitanzeige zurdck.

ABRUFEN DER TRAININGSINFORMATIONEN

Beginnen Sie bei Abrufen der gespeicherten
Informationen.

Drticken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste. Das Deckblatt der
zuletzt gespeicherten Datei erscheint in der Anzeige. Sie kénnen
alternierend folgende Angaben sehen:

Dateinummer

Datum

Vollstandige Trainingszeit
Startzeit

Maximale
Herzfrequenz (MAX)

Durchschnittliche
Herzfrequenz (AVG)

Gesamtzahl der Runden-
/Zwischenzeiten

1. Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste, um das Deckblatt der
gewunschten Datei auszuwadhlen. Wenn das Deckblatt der
gewulnschten Datei in der Anzeige erscheint, driicken Sie die
STORE/LAP/RECOVERY-Taste, woraufhin die folgenden
Angaben erscheinen:

LIM 1 Einstellungen der Zielzone 1

2. Dricken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste, worauf die
folgenden Angaben erscheinen:
LIM2 Einstellungen der Zielzone 2

3. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste, worauf die

folgenden Angaben erscheinen:
LIM 3 Einstellungen der Zielzone 3
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4. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste, woraufhin die
folgenden Angaben nacheinander erscheinen:
LIM1 rza Trainingszeit Uber der Zielzone 1
LIM 1 rza  Trainingszeit in der Zielzone 1
LIM 1 rza  Trainingszeit unter der Zielzone 1

5. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste, woraufhin die
folgenden Angaben nacheinander erscheinen:
LIM2 rz8 Trainingszeit tber der Zielzone 2
LIM 2 rzm  Trainingszeit in der Zielzone 2
LIM2 rzm  Trainingszeit unter der Zielzone 2

6. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste, woraufhin die
folgenden Apgaben nacheinander erscheinen:
LIM3 rza  Trainingszeit Uber der Zielzone 3
LIM 3 Tz®  Trainingszeit in der Zielzone 3
LIM 3 1zg  Trainingszeit unter der Zielzone 3

7. Drucken Sie erneut die STORE/LAP/RECOVERY-Taste,
woraufhin die folgenden Informationen nacheinander durch
erneutes Dricken der Taste auf der Anzeige erscheinen:

e Kilometerendstand mit gesamter Teilstrecke*

e Hdchst- und Durchschnittsgeschwindigkeit™ sowie hdchste und
durchschnittliche Hohe*

e Gespeicherte Herzfrequenzwerte, Geschwindigkeit,
Trittfrequenz, Héhe per Intervall

e Runden-/Zwischenzeiten, Gesamttrainingszeit mit
durchschnittlicher Herzfrequenz der Runde

e Runden-/Zwischenzeiten mit durchschnittlicher Herzfrequenz
der Runde, abwechselnd mit den entsprechenden Erholungs-
Herzfrequenzen/Erholungszeiten (sofern diese Funktion genutzt
wurde) sowie Hoéhenunterschied und momentane Héhe in
Metern/Ful3

e Ubergang von Grenzwert 1 auf 2 und 3 und umgekehrt.

e Ubergang von Herzfrequenz-Modus auf Fahrrad-Modus und
umgekehrt.

* Werden nur angezeigt, wenn Sie sich innerhalb der Datei von
Anfang an im Fahrrad-Modus befunden haben. Zur Anzeige der
Héhe und des Hbhenunterschieds in Metern/Ful3 ist der separat
erhéltliche Polar HShenmesser erforderlich. Zur Anzeige der
Trittfrequenz ist der separat erhéltliche Polar Trittfrequenzmesser
erforderlich.

Die Ziffern laufen schneller durch, wenn Sie die STORE/
LAP/RECOVERY-Taste gedrtickt halten. Lassen Sie die

Taste los, wenn Sie einen bestimmten Wert flr ldngere Zeit
betrachten wollen. Die Taste wird automatisch freigegeben,

wenn eine Zwischen-/Rundenzeit oder ein Wechsel der
Herzfrequenz-Grenzwerte auf der Anzeige erscheint.

Um die Datei riickwérts zu betrachten, driicken Sie die

SIGNAL/LIGHT-Taste anstelle der STORE/LAP/RECOVERY-

Taste.

8. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste erneut, um zum

Ende der Datei zu gelangen:
END
Volistandige Trainingszeit mit letzter Runden-/Zwischenzeit
und durchschnittlicher Herzfrequenz

Drticken Sie zum nochmaligen Abrufen derselben Datei die
STORE/LAP/RECOVERY-Taste.
Das Deckblatt der Datei erscheint in der Anzeige.

Um die letzte Datei zu l6schen, driicken Sie die SELECT-Taste.
p Fahren Sie unter Léschen der letzten Datei fort.

Um in die Uhrzeitanzeige zu gelangen, drlicken Sie dreimal die
SELECT-Taste.
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LOSCHEN DER LETZTEN DATEI

Beginnen Sie unter Abrufen der
gespeicherten Informationen.Von der
Uhrzeitanzeige ausgehend drlicken Sie die
SELECT-Taste zweimal.

LEFT und FILES erscheinen

nacheinander in der Anzeige.

INT blinkt in der Anzeige.

1. Drucken Sie die SET/START/STOP-Taste, um

mit dem L&schen der letzten Datei zu beginnen.
DEL FILE und die Nummer der zuletzt

gespeicherten Datei erscheinen in der Anzeige.

Es kann immer nur die zuletzt gespeicherte Datei geléscht werden.

Haben Sie z.B. drei Dateien gespeichert, k6nnen Sie die zweite
erst I6schen, nachdem Sie die dritte geldscht haben.

SO ZIEHEN SIE GROSSEREN NUTZEN AUS IHREM
POLAR XTRAINER PLUS

Um eine einfachere Auswertung und bessere Datenverwaltung
Ihres Polar XTrainer Plus Herzfrequenz-MeBgeréats zu ermdglichen,
bendtigen Sie das Polar Interface Plus, die dazugehérige Software
und einen PC.

Bitte beachten Sie die folgenden Systemvoraussetzungen fur Ihren
Computer:

Sie kénnen das Loschen der letzten Datei durch Drlicken der
SELECT-Taste abbrechen.
LEFT und FILES erscheinen nacheinander in der Anzeige.
Drticken Sie zweimal die SELECT-Taste, um in die
Uhrzeitanzeige zu gelangen.

SYSTEMVORAUSSETZUNGEN FUR IHREN PC:

MINIMUM: EMPFOHLEN:

PC 386 33 MHz 486
Betriebssystem Windows 3.1 oder héher

Festplatte 6 MB verflugbarer Speicherplatz

RAM 4 MB 8 MB
Diskettenlaufwerk 3.5 “(1.44 MB)

Serielle Schnittstelle eine freie serielle Schnittstelle RS-232

Graphik Windows-Treiber
Sonstiges Maus

Bestatigen Sie die Loschung der Datei durch Driicken der STORE/
LAP/RECOVERY-Taste.

Die letzte Datei ist geléscht.

LEFT und FILES erscheinen nacheinander in der Anzeige.

Drucken Sie zweimal die SELECT-Taste, um in die Uhrzeitanzeige
zu gelangen.

Sie erhalten das Polar Interface Plus mit der Trainings-Software
tber lhren Polar Fachhéndler.
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 PFLEGE UND WARTUNG

ARMBANDEMPFANGER

Die Gummidichtung, die die Wasserdichtigkeit des Empféangers
sicherstellt, sollte nach etwa zwei bis drei Jahren ersetzt werden.
Dies ist vor allem dann wichtig, wenn Sie lhren XTrainer Plus beim
Schwimmen benutzen.

POLAR SENDER

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

Wichtig: Reinigen Sie den Gurt regelmaBig mit milder Seife und
Wasser, um den Schweil3 zu entfernen. AuBerdem kann durch
regelmaBiges Reinigen die Lebensdauer der Elektroden wesentlich
erhoht werden. Verwenden Sie keine Schleifmittel oder Chemikalien
wie Stahlwolle oder Alkohol zur Reinigung. Sie kénnen
Dauerschaden an den Elektroden verursachen.

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

POLAR GESCHWINDIGKEITSSENSOR
Die zu erwartende Lebensdauer der Batterie des
Geschwindigkeitssensors betragt 2.500 Betriebsstunden. Zum
Batteriewechsel empfehlen wir dringend, diesen nur durch unser
autorisiertes Servicepersonal durchfuhren zu lassen, da hier
gleichzeitig die Wasserdichtigkeit tberprdft wird. Sollten Sie den
Batteriewechsel dennoch selbst durchfihren wollen, empfehlen wir
Ihnen unbedingt, die folgenden Hinweise zu beachten:
1. Entfernen Sie die Spannschraube des Geschwindigkeitssensors.
2. Entfernen Sie die vier Schrauben des Geschwindigkeitssensors.
3. Offnen Sie das Gehause, und versichern Sie sich, daB die
Gummidichtung dabei nicht verrutscht.

4. Entfernen Sie die Batteriehalterung vorsichtig von der Platine.

Setzen Sie eine neue Batterie ein; der Pluspol (+) muB dabei

nach oben zeigen.

(Batterieart CR 2032, erhaltlich im Elektrofachhandel).

SchlieBen Sie das Gehause.

Ziehen Sie die Schrauben an.

Der Sensor ist funktionstlichtig, wenn ein rotes Licht blinkt,

sobald der Magnet am Sensor vorbeilauft.

8. Werfen Sie die ausgetauschte Batterie nicht weg, sondern
entsorgen Sie sie als Sondermill.

Noo

Bitte bedenken Sie, daB unsachgeméaBer Umgang mit dem
Geschwindigkeitsmesser Undichtigkeit, Korrosion oder andere
technische Probleme zur Folge haben kann, die die Garantie
erléschen lassen.

BATTERIEN

Damit Ihr Geréat wasserdicht bleibt, durfen die Batterien des
Armbandempfingers nur von einer von Polar
autorisierten Person ausgetauscht werden. \Weitere
Hinweise erhalten Sie von Ihrem Fachhandler und der Polar
Serviceabteilung.

Anmerkung: Die geschatzte durchschnittliche Lebensdauer der
Batterie betragt in allen Polar Sendern ca. 2.500 Stunden. Die
Senderbatterie kann nicht ersetzt werden. Der Sender kann von
Polar recycelt werden. Schicken Sie das komplette Herzfrequenz-
MeBgerat bei Bedarf zum Service an Polar.
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VORSIGHTSMASSNAHMEN

Ihr Polar XTrainer Plus ist wasserdicht. Sie kénnen ihn daher auch beim
Schwimmen benutzen oder bei starkem Regen tragen. Selbst wenn Sie
sehr stark schwitzen, wird er nicht beschadigt. Sie sollten ihn jedoch
nicht beim Tauchen in groBen Tiefen verwenden. Eine Wassertiefe von
20 m sollte nicht Uberschritten werden.

Drtcken Sie unter Wasser sowie im Regen nie die Bedienungstasten
des Empféangers, da durch den Wasserdruck bzw. die Nasse das Gerat
undicht werden kann. Die Tasten sollen nur im Trockenen bedient
werden.

Wird |hr Polar XTrainer Plus naB, so muB3 er sorgféltig vor der Lagerung
getrocknet werden. (Niemals einen nassen Polar XTrainer Plus in eine
Sporttasche oder ein SchlieBfach legen.) Der Polar XTrainer Plus muB
atmen kénnen. Nie an einem luftdichten Platz (etwa in einem
Plastikbeutel) verstauen, wo kein Luftaustausch stattfindet. Nur an
einem trockenen Ort lagern.

Wahrend des Gebrauchs Ihres Polar Senders und
Armbandempféangers konnen starke elektromagnetische Felder, etwa
von Fernsehgeréten, Elektromotoren, Fahrzeugen, Radio- und
Fernsehsendern, Hochspannungsleitungen, Erdkabeln sowie von
Oberleitungen der Bahn, der StraBenbahn oder des Busses, fehlerhafte
Herzfrequenz-Messungen verursachen.

Das gleiche kann auch bei Verwendung in Flugzeugen geschehen.
Sobald Sie den Stérungsbereich verlassen, zeigt Ihr Polar XTrainer Plus
wieder die EKG-genaue Herzfrequenz an.

Setzen Sie lhren Polar XTrainer Plus keiner extremen Wéarme und Kalte
aus, und legen Sie ihn nicht direkt in die Sonne.

Wiederholtes An- und Ausziehen von Kleidungsstticken Uber Ihren
Armbandempfanger kann statische Entladungen bewirken, welche die
korrekte Funktion beeinflussen, insbesondere bei sehr trockener Luft.

Wichtige Information fir Patienten mit Herzschrittmachern!

Gem. fachtechnischem Gutachten vom Herzschrittmacher-Institut in
Rothenburg wurde folgendes festgestellt: Die induzierte Spannung von
weniger als 1 mV liegt fur alle bekannten Herzschrittmacher um
mindestens eine GréBenordnung unterhalb einer
Beeinflussungsschwelle bei 5 kHz. Eine Beeinflussung oder
Geféhrdung von Patienten mit implantierten Herzschrittmachern durch
die Polar Herzfrequenz-MeBgerate kann ausgeschlossen werden.

STORUNGSSUCHE

SIE WISSEN NICHT, WO SIE SICH IM PROGRAMMIERZYKLUS BEFINDEN
Driicken Sie mehrmals die SELECT-Taste, bis Sie zurlick in den
Anzeigemodus der Uhrzeit gelangen.

UNREGELMASSIGE WERTE
Dricken Sie den Reset-Knopf Ihres Polar XTrainer Plus Herzfrequenz-
MeBgerats mit einer Kugelschreiberspitze.

Durch das Drucken der Reset-Taste werden alle Daten des Speichers
geldscht und die Standardeinstellungen installiert.

KEINE ANZEIGE DER HERZFREQUENZ

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

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

3. Haben sich SchweiB und Schmutz auf den Elektroden angesammelt, so
kann dies Ursache flir den schlechten Kontakt sein. Elektroden, wenn
notig, reinigen.

HERZSYMBOL BLINKT UNREGELMASSIG ODER DIE

HERZFREQUENZ-ANZEIGE IST EXTREM HOCH (UBER 200)

1. Prufen Sie, ob sich der Armbandempfanger innerhalb der Reichweite
des Senders befindet.

2. Vergewissern Sie sich, daB der Elektrodengurt sich wéhrend des
Trainings nicht gelockert hat.

3. Sollten Sie den Sender tber einem T-Shirt tragen, achten Sie darauf, daB
dies unter den Elektroden feucht genug ist, um den notwendigen
Kontakt herzustellen.

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

DIE STORUNGEN KOMMEN VON DEN TRAININGSGERATEN, DIE
ICH BENUTZE (z.B. Laufband, Ergometer u.a.)

Diese Stérungen kénnen gewohnlich beseitigt werden, wenn der
Empfénger an einer anderen Stelle plaziert wird.

1. Nehmen Sie den Sendergurt ab, und benutzen Sie das Trainingsgerat
ohne Herzfrequenz-Messung.

2. Suchen Sie mit dem Empfanger einen Bereich, wo keine Anzeige
erscheint. Stérungen kommen oft direkt von der Vorderseite des
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Anzeigeboards des Trainingsgerates, wéhrend seitlich des Boards keine
Stérungen auftreten.

3. Befestigen Sie den Sendergurt wieder an lhrem Brustkorb, und lassen
Sie den Empfanger im stérungsfreien Bereich.

WAHREND DES FAHRENS ZEIGT DIE GESCHWINDIGKEITSANZEIGE 00

AN ODER ES IST KEINE GESCHWINDIGKEITSANZEIGE ZU SEHEN

1. Tritt die 00-Anzeige nur kurzzeitig auf, kdnnte dies durch
Hochspannungsleitungen, Erdkabel oder Oberleitungen der Bahn, der
StraBenbahn, des Busses in der Umgebung verursacht werden.

haufig auf, wurde
vermutlich die
Betriebsdauer von
2500 h erreicht und o
ein Batteriewechsel 92:'
ist nétig (Hinweise

auf S.50)

3. Haben Sie gerade mit
der Messung begonnen,
sollten Sie einen
Moment warten, bis der

Code des Senders , \

gefunden ist; danach ANSICHT VON ANSICHT VON
wird die Geschwindig- OBEN VORNE

2. Tritt die 00-Anzeige
* F

90° GESCHWINDIG-
/KEITSSENSOR

keitsinformation korrekt
angezeigt.

4. In jedem Fall sollten
Sie die Montage des
Polar-Geschwindigkeits-
sensors und den
Abstand des Sensors
zum Empfénger
(moglichst 40 - 50 cm)
Uberprufen.

5. Kontrollieren Sie bitte,
ob der Speichenmagnet
richtig befestigt ist. Der
Abstand zwischen
Magnet und Sensor
sollte nicht mehr als

/SPEICHE

1. DREHEN 2. DIE METALLHULLE
ANBRINGEN

5 mm betragen. Richten
Sie den Abstand zwischen Magnet und Sensor durch Drehen des
Magnets um die Speiche ein, bevor Sie die Befestigung endgtiltig

fixieren (siehe Abbildung).

STORUNGEN DURCH EINEN ANDEREN FAHRRADFAHRER MIT

EINEM POLAR XTRAINER PLUS TRETEN AUF

Um Stoérungen durch einen Fahrradfahrer mit einem Polar XTrainer Plus zu
vermeiden, sollte ein Mindestabstand von 70 cm zwischen dem
Geschwindigkeitssensor des einen und dem Armbandempfanger des
anderen Fahrradfahrers eingehalten werden.

STORUNGEN DURCH EINEN ANDEREN FAHRRADFAHRER MIT
FAHRRADCOMPUTER ODER HERZFREQUENZMEBGERAT

TRETEN AUF

Um solche Stérungen zu vermeiden, sollte ein Mindestabstand von 70 cm
zwischen lhrem Geschwindigkeitssensor und dem Fahrradcomputer des
anderen Fahrradfahrers eingehalten werden sowie auerdem ein
Mindestabstand von 1 m zwischen Ihrem codierten Polar Sender und
anderen Fahrradcomputern.

, Sowohl elektrische Interferenzen als auch Interferenzen durch andere

Fahrradfahrer mit einem Polar XTrainer Plus kénnen die Herzfrequenz-
Messung und die Messung der Fahrradfunktionen stéren.

DER GESCHWINDIGKEITSSENSOR HORT AUF ZU BLINKEN

Das rote Impulslicht dient nur zur Kontrolle der Montageeinstellung und
funktioniert nicht wahrend des Fahrens. Nach jeweils 50 Lichtimpulsen
erlischt das rote Licht und kann erst nach 3 Minuten Stillstand wieder
aktiviert werden.

HILFREICHE HINWEISE

DISPLAYBELEUCHTUNG
Im Herzfrequenz-Modus:
Dricken Sie kurz die SIGNAL/LIGHT-Taste zur Beleuchtung der
Anzeige fur 3 Sekunden.
Im Fahrrad-Modus:
Drucken Sie die SIGNAL/LIGHT-Taste fur 1 Sekunde zur
Beleuchtung der Anzeige fir 3 Sekunden.

UHRZEIT
Halten Sie die SET/START/STOP-Taste gedriickt.
Die 12-/24 Std.-Zeitanzeige ist aktiviert.

RESET DES HERZFREQUENZ-MESSGERATS
1. Drucken Sie den Reset-Knopf mit einer Kugelschreiberspitze, um den
Speicher zu I6schen.
In der Anzeige erscheint eine groBe Anzahl von Ziffern.
2. Drucken Sie die STORE/LAP/RECOVERY-Taste, um in die Anzeige der
Uhrzeit zu gelangen.
3. Beginnen Sie erneut mit allen Einstellungen.

Durch Drucken des Reset-Knopfes wird der Speicher vollstandig
geloscht.
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POLAR-GLOSSAR

@ Im MeBmodus zeigt ein blinkendes Herz die aktivierte Herzfrequenz-Messung
mit codierter Ubertragung an.

o) Zeigt in der Uhrzeitanzeige an, daB der Alarm eingeschaltet ist. Zeigt im
MeBmodus an, daB das Alarmsignal fur Training unter oder Uber der Herzfrequenz-
Zielzone eingeschaltet ist.

- = Beim Beginn der Herzfrequenz-Messung zeigen diese Linien die Suche nach
codierter Ubertragung an. Die Linien erscheinen auch, wenn der
Armbandempfanger keine Herzfrequenzinformation erhalt.

& Dieses Symbol zeigt an, daB Sie die Funktionen des Fahrrad-Modus einstellen
oder daB Sie im Fahrrad-Modus trainieren. In der Uhrzeitanzeige zeigt das Symbol
an, daB lhre letzte Trainingseinheit im Fahrrad-Modus durchgeftihrt wurde.

ALM Alarm-Modus

AM/PM 12-Std.-Modus der Zeitanzeige

BPM Herzschlage pro Minute (beats per minute)

CHRONO zeigt die Gesamttrainingszeit wahrend der Herzfrequenz-Messung an.
CODIERTER POLAR SENDER \Wahlt beim Anlegen automatisch einen Code,
um lhre Herzfrequenz zum Armbandempféanger zu senden. Wahrend der
Ubertragung nimmt der Empfanger nur Signale von Ihrem Sender auf. Die codierte
Ubertragung vermeidet Stérungen, die durch Uberschneidung mehrerer
Herzfrequenz-MeBgerate-Sender entstehen kénnten. Eine Reduzierung aller
umgebungsbedingten Stérungen (z.B. durch Hochspannungsleitungen) erfolgt
jedoch nicht zwangslaufig.

COUNTDOWN Wenn Sie in der Set-Funktion mindestens einen Timer eingestellt
haben, kénnen Sie bei der Wahl der Display-Anzeige 1 (ebenfalls in der Set-
Funktion) Tim 1 wahlen. Es werden dann die Timer immer wieder nacheinander
aufgerufen, und die Zeit lauft rickwarts ab. Haben Sie nur Timer 1 belegt, so
geschieht dieser Vorgang nur einmal, danach bleibt die Anzeige auf O stehen. Die
Runden-/Zwischenzeit-Anzeige lauft in jedem der Falle selbstverstandlich weiter.

COM zeigt die Datentibertragung zum PC an. Das separat erhaltliche Polar
Interface Plus ist hierzu erforderlich.

DATE zeigt das Datum im Datums-Einstellmodus an.
DEL FILE X Sie konnen die letzte Datei manuell I6schen.
EKG Elektrokardiogramm

ELEKTRODEN empfangen die elektrischen Herzimpulse und sind im Sender
(geriffelter Bereich) eingelassen.

END zeigt das Ende der Datei, die Sie betrachten, an.

ERHOLUNGS-HERZFREQUENZ (RECO HR) Abnahme der Herzfrequenz
innerhalb eines vorgegebenen Zeitabschnitts.

ERHOLUNGSZEIT (RECO TI) Zeit bis zum Erreichen einer bestimmten
vorgegebenen Herzfrequenz.

FILE Dateimodus

FULL Im MeBmodus zeigt FULL an, daB die Speicherkapazitat erschopft ist und
daB Sie Dateien I16schen sollten, um die Speicherung fortzusetzen.

GRAPHISCHER BALKEN Der graphische Balken besteht aus vier Blécken. Im
Einstellmodus zeigen die Blocke die verschiedenen einstellbaren Uhrenfunktionen,
Herzfrequenz-MeBfunktionen und Fahrradfunktionen an. Ein blinkender Block
bedeutet, daB die Einstellung der betreffenden Funktion moglich ist.

HALT auf der Anzeige bedeutet, daB sich die Stoppuhr nach 99:59:59 Stunden
ausgeschaltet hat. Durch diese Funktion wird die Batterie geschont. Driicken Sie
die SELECT-Taste, um fortzufahren.

HERZFREQUENZ Die Anzahl der Herzschlage pro Minute

HFM Herzfrequenz-MeBgerét; besteht aus Polar Sender, Armbandempfanger und
elastischem Gurt, beim XTrainer zusétzliche Radhalterung und
Geschwindigkeitssensor

HOHENMESSER, ALT Der separat erhéltliche Polar Hohenmesser mifit die
Hohe Uber dem Meeresspiegel mit Hilfe eines LuftdruckmeBgerétes. Der Luftdruck
andert sich stéandig aufgrund der unterschiedlichen Wetterbedingungen, weshalb
die Hohe eines bestimmten Ortes auch variieren kann. Daher empfiehlt sich die
Neueinstellung des Hohenwertes immer dann, wenn ein verl&Bliches Hilfsmittel
vorhanden ist, z.B. ein Verkehrsschild mit Hohenangabe oder eine Karte. Auch
empfiehlt es sich, die Hohe Uber dem Meeresspiegel z.B. Ihres Hauses oder
anderer haufig verwendeter Ausgangspunkte fur das Training zu ermitteln.

km/h Kilometer pro Stunde

LAP zeigt zusammen mit einer Zahl an, wie viele Rundenzeiten im MeB- und
Dateimodus gespeichert wurden.

LEFT zeigt die verfligbare freie Speicherkapazitat an.

LIM 1/LIM 2/LIM 3 Herzfrequenz-Grenzwerte 1, 2 und 3.

M zeigt die verfugbare Speicherkapazitat an

MaBeinheiten: Durch Anderung des Uhrzeitmodus von der 12-Stunden-Anzeige
in die 24-Stunden-Anzeige werden auch alle anderen Einheiten gedndert, die das

MeBgerat anzeigt. Die folgende Tabelle zeigt die Einheiten, die in der jeweiligen
MeBalternative gebraucht werden.

24-STD.-MODUS 12 STD.-MODUS
UHRZEIT 24 h AM/PM
ALARM 24 h AM/PM
GESCHWINDIGKEIT km/h mph
ENTFERNUNG km Meilen
HOHE m FuB
RADUMFANG mm mm

MAX zeigt zusammen mit einem Wert entweder die hochste Herzfrequenz oder
die Hochstgeschwindigkeit an.

MEASURE MeBmodus
mph Meilen pro Stunde

OBERER GRENZWERT Der obere Herzfrequenzwert der Zielzone

57



58

ODO Fahrstrecke, Anzeige der gesamten zurlickgelegten Strecke

PC Personal Computer. Sie kénnen lhre Trainingsinformationen zur weiteren
Analyse in einen Computer einlesen. Dazu ist das separat lieferbare Polar
Interface Plus erforderlich.

PRIMARE ZEITANZEIGE Wihrend der Herzfrequenz-Messung zeigt die
mittlere Zeile der Anzeige entweder die ganze Trainingszeit, die Uhrzeit oder die
Timerwerte je nach Einstellung an. Siehe auch sekundare Zeit ige.

RECO HR Erholungs-Herzfrequenz. Rickgang der Herzfrequenz wahrend eines
vorher festgesetzten Zeitraums

RECO TI Erholungszeit. Zeit bis zum Erreichen einer vorher festgelegten
Herzfrequenz

RUNDENZEIT Zeit zur Absolvierung einer individuell festgelegten Strecke

RUNDEN-/ZWISCHENZEIT Zeit zur Absolvierung einer geschlossenen
Bahnrunde

SEKUNDARE ZEITANZEIGE Die sekundéare Zeitanzeige kann wahrend der
Herzfrequenz-Messung aktiviert werden, indem Sie die Vorderseite des
Armbandempfangers fur einen Moment nahe an das Polar Logo des Senders
bringen. In der mittleren Zeile der Anzeige erscheint je nach Einstellung entweder
die gesamte Trainingszeit, die Uhrzeit oder die Timeranzeige. Die Funktion ist nicht
im Fahrrad-Modus verflugbar. Vgl. auch primére Zeitanzeige.

SET Einstellmodus

SPEICHERINTERVALL Speichert die Herzfrequenz und die Geschwindigkeit
in Abstanden von 5, 15 oder 60 Sekunden oder in Rundenzeiten mit
durchschnittlicher Herzfrequenz. Optional kann auch die Tretfrequenz und die
Hohe in Intervallen gespeichert werden.

SPEICHERLOSCHUNG Wahrend der Trainingsperiode kénnen Sie
Informationen speichern. Die Anzahl der Trainingseinheiten ist unbegrenzt. Wenn
die Speicherkapazitat erschopft ist, sollten Sie Platz schaffen und manuell bereits
existierende Dateien I6schen, wobei Sie bei der neuesten Datei beginnen mussen.
Siehe Loschen der letzten Datei.

SPLIT TIME Siehe Rundenzeit
TC Ubertragungscode der Herzfrequenz
TIME Uhrzeitanzeige

TIMER 1, 2 UND 3 Die Timer-Funktion erlaubt es lhnen, lhre Trainingseinheit in
verschiedene Phasen (d.h. Aufwarmung, Trainingsphase, Abkuhlung) zu
unterteilen. Die Timer kénnen einzeln (nur Timer 1) oder in Serie verwendet
werden. Siehe auch Countdown.

T7Z® Das Symbol zeigt wahrend des Trainings im MeBmodus an, daB Sie innerhalb
der Zielzone trainieren. Im Dateimodus zeigt es die Zeit an, die Sie innerhalb der
Zielzone verbracht haben.

]
TZ 8 zeigt wahrend des Trainings im MeBmodus an, daB die Herzfrequenz
oberhalb der Zielzone liegt. Im Dateimodus wird die Zeit angezeigt, die Sie
oberhalb der Zielzone verbracht haben.

]
Tz- zeigt wéhrend des Trainings im MeBmodus an, daB die Herzfrequenz
unterhalb der Zielzone liegt. Im Dateimodus wird die Zeit angezeigt, die Sie
unterhalb der Zielzone verbracht haben.

UNTERER GRENZWERT Der untere Herzfrequenzwert der Zielzone

ZIELZONE Der Bereich zwischen oberen und unteren Zielzonengrenzwerten. Die
Wahl der Zielzonen richtet sich nach den individuellen FitneBzielen.

ZIELZONENGRENZWERTE Die Zielzonengrenzwerte sind durch Prozentwerte
der maximalen Herzfrequenz definiert. Die Prozentzahlen werden in die
Herzfrequenz in Schlagen pro Minute Ubertragen.

KOMPATIBILITAT MIT ANDEREN
POLAR PRODUKTEN

POLAR PRECISION PERFORMANCE SOFTWARE 2.0
MIT HERZFREQUENZ-MESSGERATEN UND INTERFACE

Polar Polar Polar Polar
Polar Precision Sport  Vantage NV™™  Accurex XTrainer
Performance SW Tester™ Plus™ Plus™
Polar Computer Interface o - o o
Polar Advantage Interface o o o o
Polar Interface Plus o - . .

POLAR TRAINING ADVISOR SOFTWARE MIT
HERZFREQUENZ-MESSGERATEN UND INTERFACE

Polar Polar Polar Polar
Polar Training Sport  Vantage NV™ Accurex XTrainer
Advisor SW Tester™ Plus™ Plus™
Polar Computer Interface o - . .
Polar Advantage Interface o - . .
Polar Interface Plus o = . .

* = kompatibel
- = nicht kompatibel
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TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

Das Polar Herzfrequenz-MeBgeréat XTrainer Plus wurde entwickelt, um die
Belastungsintensitat wahrend korperlicher Aktivitat anzuzeigen. Andere

Anwendungsbereiche sind nicht vorgesehen.

CODIERTER POLAR SENDER

Batterie: eingebaute Lithiumzelle
Durchschnittliche
Lebensdauer: 2.500 Stunden. Bitte beachten Sie dazu
unbedingt S. 51, Absatz “Polar Sender”.
Umgebungstemperatur:  -10 bis +50 °C
ARMBANDEMPFANGER
Anzeige: Flussigkeitskristallanzeige, insgesamt
160 Segmente
Gehause: 48 x 42 x 11 mm
Umgebungstemperatur:  -10 °C bis +50 °C
Batterietyp: CR 2032
Lebensdauer Batterie: durchschnittlich 1 Jahr (1 Std./Tag,
7 Tage/Woche)

Genauigkeit der
Herzfrequenz-Messung:

+ 1 % oder +- 1 Schlag pro Minute, je nachdem
welcher Wert hoher ist. Diese Definition bezieht

sich auf ein gleichmaBiges Herzfrequenz-Niveau.

POLAR GESCHWINDIGKEITSSENSOR

Batterie: CR 2032
Durchschnittliche

Lebensdauer: 2.500 Stunden.
GRUNDEINSTELLUNGEN

Timer 1: 0:00 0 (off)
Timer 2: 0:00 0 (off)
Timer 3: 0:00 0 (off)
Oberer Grenzwert 1: 160
Unterer Grenzwert 1: 80

Oberer Grenzwert 2: 00

Unterer Grenzwert 2: 00

Oberer Grenzwert 3: 00

Unterer Grenzwert 3: 00
Erholungsfunktion: off

Primare Zeitanzeige: Chrono
Sekundare Zeitanzeige:  Uhrzeit
Speicherintervall: 5 Sekunden
Radumfang 1: 2.000
Radumfang 2: 2.100

WEITERE PRODUKTE

VON POLAR

WEITERFUHRENDE LITERATUR

“Leitfaden zur Trainingskontrolle” von Sally Edwards
“Ausdauertraining” von Peter G. Janssen
“Erfolgreiches Radsporttraining” von Wolfram Lindner
“Handbuch fur Radsport” von Achim Schmidt

“Alles unter Kontrolle” von Neumann, Pfttzner, Hottenrott
“Handbuch fur Walking” von Klaus Bas

“Fit wie ein Turnschuh” von Karin Albrecht

“Duathlon” von Kuno Hottenrott

“Tips fur Laufanfanger” von Carl-Jurgen Diem
“Ausdauerprogramme” von Kuno Hottenrott

“Laufen” von Thomas Wessinghage

POLAR ZUBEHOR

e Polar Fahrradhalterung fur alle Fahrrader und Polar Herzfrequenz-

MeBgerate

Polar Geschwindigkeitsmesser

Polar Trittfrequenzmesser

Polar Hohenmesser

Polar Sensorbefestigung mit Magneten
Zusétzlicher Polar Sendergurt, falls mehrere Personen mit dem
Herzfrequenz-MeBgerat trainieren wollen
Polar elastischer Gurt (60, 70 und 80 cm)
Polar Textil-Armbé&nder

Polar Sport-BH “ALL-RIGHT”

Laufhemd

Fragen Sie bitte Ihren Fachhandler nach weiteren Details.
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Wenn Sie Ihr Gerat einsenden, beachten Sie die folgenden
Hinweise:

e Empfanger, Sender und Geschwindigkeitssensor sorgfélltig
verpackt versenden, so daB keine Beschadigungen eintreten
(Die Originalverpackung ist hier gut geeignet.)

e FEinen Kaufbeleg (oder Kopie) beilegen.

e FEine kurze Beschreibung des Grundes der Einsendung
beilegen.

e Ausreichend frankieren.

e Informieren Sie sich bei Polar Uber die aktuellen Service-Preise.

Jede Serviceleistung, bei der der Armbandempféanger geoffnet
werden muB, sollte ausschlieBlich vom Kundendienst durchgefuihrt
werden. Sollte der Empfanger von nicht autorisierten Personen
geoffnet werden, so erlischt jegliche Garantie

GARANTIE DES

HERSTELLERS

Polar gewahrt dem Erstkaufer dieses Herzfrequenz-MeBgerats eine
Garantie (siehe Garantiekarte) ab Kaufdatum bei Mangeln, die auf
Material- oder Fabrikationsfehler zurtickzuftihren sind. Die
Garantiekarte bitte gut aufbewahren.

Von der Garantie ausgeschlossen sind: Beschadigungen durch
unsachgemaBen Gebrauch, VerschleiB, Unfall oder MiBachtung der
VorsichtsmaBnahmen, Empfangerbatterie, unsachgeméaBie
Handhabung, kommerzieller Gebrauch, gesprungenes oder
zerbrochenes Gehéause.

Der Garantieanspruch erlischt, wenn Reparaturen durch nicht
autorisierte Personen durchgefuhrt werden.

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

Der Inhalt dieser Gebrauchsanleitung ist allein fur informative
Zwecke gedacht. Die beschriebenen Produkte kdnnen ohne
Ankindigung geéandert werden. Die Polar Electro Oy lehnt jegliche
Ansprlche auf Entschadigungen, egal ob direkt oder indirekt, die
aufgrund der Benutzung dieser Anleitung oder des Produktes
entstehen kénnen, ab.

Copyright © 1996
Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnland

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

Polar logotype ist ein eingetragenes Warenzeichen der Polar Electro Oy.
Polar Vantage NV, Polar XTrainer Plus, Polar Accurex Plus,

Polar Protrainer XT, Polar Protrainer NV, Polar Advantage Interface, Polar
Precision Performance, Polar Interface Plus, Polar Training Advisor, Polar
SmartEdge, Polar Pacer, Polar Fitwatch, Polar Heartwatch, Polar Favor und
Polar Beat sind eingetragene Warenzeichen der Polar Electro Oy.
Windows ist ein eingetragenes Warenzeichen der Microsoft Corp.

43

0537
Diese CE-Markierung weist darauf hin, dal3 dieses Geréat
mit Richtlinie 93/42/EEC (bereinstimmi.
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26750
T778J
Polar Electro GmbH Deutschland
High Tech Equipment

64572 Buttelborn
Polar Herzfrequenz-MeBgeréate

Vig 123/1997

aufige A i il einer Fi fur die Benutzung durch die
Allgememhelt Nr. 778 unter Verwendung von Sende- un
der Vertriebsfirma POLAR ELECTRO GmbH Deutschland, High Tech Equipment,
64572 Biittelborn

. Hiermit wird auf Grund B 47 Abs. 1 und 5 des Telekommunikationsgesetzes (TKG) vom 25. Juli
1996 (BGBI. Teil | S. 1120) die Frequenz 5 kHz als Allgemeinzuteilung fur die Benutzung durch
die Allgemeinheit unter Verwendung von Sende- und Empfangsfunkanlagen der Vetriebsfirma
POLAR ELECTRO GmbH Deutschland High Tech 64572 Biit n,
mit der Typenbezeichnung “Polar Herzfrequez-MeBgerate” vorlaufig zugeteilt. Diese
Frequenzzuteilung erfolgt vorbehaltlicheiner endgultigen Regelung nach Inkrafttreten der auf
§ 47 Abs. 4 TKG beruhenden Rechtsverordnung. Diese Funkanlagen dienen zur Herzfrequenz-
Messung und -Anzeige mit einer magnetischen Feldstarke von 68,5 dBUA/m in
3 m MeBentfernung.

N

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

@

Es bedarf keiner weiteren Frequenzzuteilung und keiner Konformitatsbewertung 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
Telekommunikation (BAPT) technisch gepruften Baumuster elektrisch und mechanisch
Ubereinstimmen 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-
MeBgerate”. Diese Kennzeichnung ist am Gehause der Funkanlagen entweder auf einem
Typenschild oder an ortlich zusammenhangender Stelle, wenn die Form einer Pragung oder
Gravur gewahlt wird, an gut sichtbarer Stelle anzubringen. Die Kennzeichnung muB dauerhaft
und abnutzungssicher ausgeftihrt und so mit dem Gehause verbunden sein, daB sie beim
Entfernen zerstért wird. Sie muB von auBen jederzeit sichtbar sein.

IS

. Im Rahmen dieser Allgemeinzuteilung besteht fur die Benutzer solcher Funkanlagen keinerlei
Schutz vor frequenzmaBigen Beeintrachtigungen durch andere Frequenznutzer im gleichen
Frequenzbereich.

Zusatzhinweise fiir die Vertriebsfirma und die Benutzer einer unter dieser
Allgemeinzuteilung in den Verkehr gebrachten Funkanlage

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

N

Diese Allgemeinzuteilung schlieBt weitere Zuteilungen der gleichen Frequenz fur ahnliche oder
gleiche Zwecke unter Verwendung anderer Geréate nicht aus.

w

Auf Grund dieser allgemeinen Frequenzzuteilung durfen diese Funkanlagen mit anderen
Telekommunikationsanlagen verbunden werden, soweit dafir ein Bedarf besteht, die jeweiligen
technischen und telekommunikationsrechtlichen Anforderungen erfullt werden und die
sonstigen technischen Voraussetzungen gegeben sind.

>

Auskunfte Uber die erforderlichen Anforderungen im Falle einer gewtinschten Verbindung
dieser Funkanlagen mit anderen Telekommunikationsanlagen erteilen die zustandigen
AuBenstellen des Bundesamts fur Post und Telekommunikation (BAPT).

I

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

o

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

~

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

©

Es ist verboten, die vorstehenden Funkanlagen zum Abhéren zu benutzen. Das Abhéren und
die Aufnahme von Nachrichten, die fur andere bestimmt sind, ist unzulassig. Der Inhalt der
Nachrichten sowie die Tatsache des Empfangs durfen, auch wenn der Empfang
unbeabsichtigt geschieht, anderen nicht mittgeteilt werden.

Abrufen der gespeicherten Informationen............ccccooceiiiie.
Abrufen der Trainingsinformationen ...,
Akustisches Zielzonensignal ...
Auswertung
Bestandteile des Polar XTrainer Plus ......
Einlesen der Trainingsinformationen in den PC ......... .
Einstellen der Erholungsfunktion ..........cccccooeiiiiiiiiiiiinin,
Einstellen der Herzfrequenz-Grenzwerte 1, 2und 3.............. 15,18
Einstellen der Herzfrequenz MeBfunktionen und
Fahrradfunktionen ..
Einstellen der pr|maren/sekundaren Ze|tanze|ge
Einstellen der Timer 1, 2und 3 ..o
Einstellen der Trittfrequenz-/Hohenanzeige ..................c..o....
Einstellen der Uhrenfunktionen ...
Einstellen der Zeit ....
Einstellen des Alarms ..........
Einstellen des DatuUms ........ooooviiiiiiiiiecceeeee
Einstellen des Kilometerzahlers ............ccccooiiiiiiiiii
Einstellen des Radumfangs
Einstellen des Speicherintervalls
Garantie
GIOSSAT ...
IM Fahrrad-ModuS: ........ccooiiiii
Ablesen lhrer Herzfrequenz und der Geschwindigkeit....
Beenden des Fahrrad-Modus ...
Beginn der Erholungsberechnung ...

Displaybeleuchtung .........coooiiiiiiiiiiiii
Neueinstellung der Fahrradinformationen ....................c..o.... 42
Neueinstellung der StoppuUnr ..o 41
Speicherung der Herzfrequenzwerte,

Geschwindigkeit und Trittfrequenz/Hoéhe ... 41
Start der TIMET ..o 41
Start/Stop der StoppuUNr ... 40
Uberpriifung der Fahrradinformationen ................................ 39
Uberprufung der Zwischen-/Rundenzeit mit

durchschnittlicher Herzfrequenz ..........c...ccooccviiiiiii 40
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Wechsel der Herzfrequenz-Grenzwerte ..............cccooooeeiinnn 40

Wechsel des Radumfangs .........cccoooiiiiiiiiiii 38

Wechsel zwischen Herzfrequenz-Messung

und Fahrrad-Modus ... 42
Kalibrierung der HOhe ..o 15,24
Kompatibilitat

Loéschen der letzten Datei
Montage der Polar Fahrradhalterung ...........cccccoooviiiiiiiii, 8
Montage des Polar Geschwindigkeitssensors ...
NOTIZEN ..o,
Pflege und Wartung ...
Polar Produkte.............
SEIVICE ittt
So tragen Sie den Polar XTrainer Plus ...
Starten der Herzfrequenz-Messung .......
Technische Spezifikationen ..............
VorsichtsmaBnahmen ..o
Uberpriifung des Ubertragungscodes ...,
Wahrend der Herzfrequenz-Messung: ...
Ablesen der HerzfreQuenz ...,
Beenden der Herzfrequenz-Messung ...........ccccoooioiiiiiiiinn 38
Beginn der Erholungsberechnung
Displaybeleuchtung ..o
Neueinstellung der Stoppunr ..o,
Speicherung der Herzfrequenz-Grenzwerte ..
Start/Stop der StOPPUNT .......oooiiiiicccecec 34
Start der TIMET ..o 37
Uberprifung der gebrauchten Herzfrequenz-Grenzwerte ... 35
Uberpriifung der sekundaren Zeitanzeige .............c.ccc........ 35
Uberprufung der Zwischen-/Rundenzeit mit
durchschnittlicher Herzfrequenz ..............ccccccooeiiiiiiiiini, 35
Wechsel der Herzfrequenz-Grenzwerte ............c..ccooeeeeinn. 35
Wechsel zwischen Herzfrequenz-Messung
und Fahrrad-Modus ... 38
Zielzonensignal €iN/aus ............oocooiiiiiiiiiii 34




