
Die Polar OwnZone ist deine 
„eigene Zone“. Diese wird 
anhand deiner Herzfrequenz 
und Herzfrequenz-Variabilität 
ermittelt. Dein Polar Trainings-
computer erkennt, wo dein 
Tagesform abhängiger 
trainingswirksamer Bereich für 
diese Trainingseinheit beginnt, 
gibt dir individuelle 
Trainingszonen vor und 
verhindert somit Über- und 
Unterforderung.

OwnZone

Die Trainingsintensität bestimmt 
den Effekt des Trainings auf 
deinen Körper. Der EnergyPointer 
ermittelt zu Beginn jedes Trai-
nings anhand deiner Herz-
frequenz sowie deiner 
Herzfrequenz-Variabilität deine 
individuellen Werte und zeigt dir 
während deines gesamten Trai-
nings ganz unkompliziert, wo 
dein Übergang zwischen Fett-
stoffwechsel- und Fitness-
training liegt.

EnergyPointer

Der Polar Fitness Test mit 
OwnIndex ist in der Lage, im 
entspannten Ruhezustand deine 
kardiovaskuläre Leistungs-
fähigkeit zu ermitteln, das Maß 
für deinen Fitnesszustand. Der 
Wert beruht auf persönlichen 
Daten und zeigt, ob du deine 
Fitness verbesserst. Der 
OwnIndex ist wissenschaftlich 
anerkannt.

Fitness Test mit 
OwnIndex®

Der ZoneOptimizer passt deine 
persönlichen Herzfrequenz-
Zonen basierend auf deinem 
aktuellen Trainingszustand für 
jede einzelne Trainingseinheit 
an. In welcher konditionellen 
Verfassung du dich auch 
befindest, mit dem 
ZoneOptimizer trainierst du 
immer in der richtigen 
Intensität.

ZoneOptimizer

TRAININGSSTEUERUNG TESTS

OwnCal ermittelt die Anzahl 
der verbrauchten Kalorien 
während einer Trainingseinheit, 
basierend auf Gewicht, Größe, 
Alter, Geschlecht, deiner 
individuellen Herzfrequenz- 
Variabilität und maximalen 
Herzfrequenz (HFmax) sowie 
deiner Trainingsintensität.

OwnCal

Wir alle profitieren von einem 
motivierenden und sofortigen 
Feedback nach dem Training. 
Wenn du nach deinen ver-
schiedenen Trainingseinheiten 
den erzielten Trainingsnutzen 
wissen möchtest, gibt dir diese 
smarte Trainingsfunktion einen 
genauen und schnellen Über-
blick über die letzte Trainings-
einheit und ein detailliertes 
Feedback – entweder in deinen 
gespeicherten Trainingsdaten 
oder über polarpersonal-
trainer.com.

Trainingsnutzen

Mit dieser Funktion kannst du 
sehen, wie sich deine Laufform 
entwickelt. Der Running Index 
ermittelt anhand deiner Herz-
frequenz und deiner Lauf-
geschwindigkeit automatisch 
nach jedem Lauf deine Lauf-
effizienz. Eine Verbesserung der 
Laufeffizienz bedeutet eine 
Verbesserung der Laufleistung.

Running Index

Für jede Lauf- oder 
Radtrainingseinheit leitet dich 
diese Funktion durch eine 
Warm-up-, Trainings- und Cool-
down-Phase, um deine Leistung 
zu verbessern. Diese Trainings-
programme kannst du auf 
polarpersonaltrainer.com 
erstellen und sie dann auf 
deinen Polar Trainingscomputer 
RCX5 laden.

Ausdauer-
programme

Die Funktion „Training Load/
Trainingsbelastung” zeigt dir 
auf polarpersonaltrainer.com 
deine gesamte Trainings-
belastung und informiert 
dich über deinen Erholungs-
zustand.

Training Load

ANALYSETOOLS TRAININGSPROGRAMME

Polar’s OwnZone is literally your 
own zone. This is determined 
from your heart-rate and its 
variability. Depending on your 
fitness on the day, your Polar 
training computer recognises 
where  the most effective zone 
for this training unit should 
start. It specifies your individual 
training zones, thus avoiding 
too little or too much work.

OwnZone

The intensity at which you train 
determines the eff ect of the 
training on your body. At the start 
of each training session, the 
EnergyPointer uses your heart rate 
and its variability to determine 
your individual values so that, 
during the entire training session, 
it can show quite simply where 
your transition lies between 
burning fat and improving your 
fi tness.

EnergyPointer

With OwnIndex, Polar’s fitness 
test is able to determine your 
cardiovascular performance 
while relaxed and at rest, which 
is a measure for your state of 
fitness. This value is based on 
your personal data and shows 
whether you are improving your 
fitness. OwnIndex has been 
scientifically recognized.

Fitness test with 
OwnIndex®

The ZoneOptimizer adapts your 
personal heart rate zones based 
on your current state of training 
for every single training unit. No 
matter what condition you are 
in, with the ZoneOptimizer you 
always train at the right 
intensity.

ZoneOptimizer

TRAINING CONTROL TESTS

OwnCal shows  the cumulative 
energy expended during a 
training unit, based on weight, 
height, age, sex, your individual 
heart-rate variability, maximum 
heart rate (HRmax) and training 
intensity.

OwnCal

We are all motivated and benefit 
from immediate feedback after 
training. If you would like to 
know how you benefited from 
the various training sessions, 
this smart function will quickly 
provide you with a precise 
overview of your last session, 
with detailed feedback – either 
in your stored training data or 
via polarpersonaltrainer.com. 

Training benefit

With this function you can see 
how your running performance 
develops. After every run, the 
running index automatically 
shows your running efficiency, 
based on your heart-rate and 
speed. Improving your running 
index means improving your 
performance.

Running index

For every running or cycling 
session, this function guides 
you through warm-up, work 
and cool-down phases. You can 
create your training program on 
polarpersonaltrainer.com and 
can then download it to your 
Polar RCX5 training computer.

Endurance 
program

The training load feature 
shows you on 
polarpersonaltrainer.com 
how hard your training 
session was and how much 
time you will need to fully 
recover before further 
training.

Training load

ANALYSIS TOOLS TRAINING PROGRAM
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