Polar RC3 GPS Pulsuhr- Testbericht

Beschrankten sich die ersten Pulsuhren noch auf einige Grundfunktionen, so bestechen viele Produkte
heutzutage mit beeindruckenden Features und sind kleine Wunderwerke der Technik. Langst ist selbst die
GPS Integration in eine Pulsuhr kein Problem mehr. In dieser Liga spielt auch die Polar RC3 GPS, die unser
Testfahrer Dominik fiir euch bei der Vorbereitung auf die MTB XC Saison 2014 testete...

Die Kontrolle der Herzfrequenz ist fiir mich schon seit mehreren Jahren unerlasslich. Sie hilft mir die
Intensitat meines Trainings genau an die gewlinschten Anforderungen meiner Disziplin Mountainbike Cross-
Country anzupassen und die Vorgaben meines Trainers umzusetzen.

; Ein Training ohne Pulsuhr kommt fiir mich gar nicht mehr in
Frage. Des Weiteren ist es aufgrund der hohen Leistungsdichte auf Landes- und Nationalebene wichtig sein
absolviertes Training analysieren zu konnen, um Riickschliisse iber Leistungssteigerungen oder Fehler zu
ziehen.

Diese beiden Features, zum einen eine praktische Uberwachung wahrend des Trainings und gute
Analysefunktionen danach, sollte meine perfekte Pulsuhr bieten.

Findig wurde ich schliefSlich beim finnischen Hersteller Polar, der in der Szene ein sehr gutes Image
genielst. Da ich neben dem Radsport auch mal in Laufschuhen unterwegs bin und Kraftraumtraining ebenfalls
auf dem Plan steht, sollte es eine Armbanduhr mit Radfunktionen wie Trittfrequenzmessung sein. Das
Mittelklassemodell RC3 GPS im Set Bike (UVP 299,95€, online um 250€) wurde schliefSlich zu meinem neuen
Begleiter!

Die wichtigsten Funktionen des Polar RC3 GPS Sets ,Bike":

¢ GPS Integration zur Bestimmung der Geschwindigkeit, Hohenmessung, Distanz und nachtragliche
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Kartenanzeige, sowie ,zuriick zum Start” Funktion

¢ Trittfrequenzsensor und Herzfrequenzsensor flir zielgerichtetes Training im Lieferumfang enthalten

e Trainingstagebuch und Analyseméglichkeiten auf polarpersonaltrainer.com (Uberspielen der Daten via
Windows und Mac)

o Verschiedene Sportprofile und Intervalltrainer-Funktionen

¢ Herzfrequenzzielzonen grafisch und akustisch darstellbar

e Uhrenfunktionen

e Optional zu erganzen mit einem Geschwindigkeitsmesser fiirs Laufrad oder einen Laufsensor

¢ Aufladen per USB

¢ universelle Radhalterung

e Abmessungen: 46 mm x 44 mm x 14 mm (Breite x Hohe zwischen Armband x Tiefe) ;

¢ mit nur 55g ein Leichtgewicht

¢ (keine ANT+ Kompatibilitat)

Hands-On: Die ersten Schritte

Out of the Box macht die Pulsuhr direkt einen guten Eindruck. Alle Teile des Sets
erscheinen hochwertig und die Uhr ist auch optisch meiner Ansicht nach gelungen. Im Lieferumfang enthalten
ist nur eine kleine Bedienungsanleitung, die fir die erste Inbetriebnahme ausreicht. Fur alles genauere wird
man auf die Polar Onlineprasenz verwiesen. Hier ist die volle Bedienungsanleitung zum Herunterladen bereit,
denn das spart Papier und ist gut fiir die Umwelt. Die Montage des Trittfrequenzsensors und der Radhalterung
ist mit Hilfe der beiliegenden Kabelbinder kinderleicht und die Halterungen sind universell fur alle
Rohrdurchmesser. Beim Trittfrequenzssensor erleichtert eine kleine rote LED die Montage, die aufblinkt
sofern der Sensor nah genug am Kurbelarm-Magneten ist.

Hat man alle Komponenten montiert, so wird man beim Einschalter der Polar Pulsuhr zunachst automatisch
zum Eingeben einiger Daten wie Uhrzeit, Gewicht, Trainingsstand, Sportarten und ahnlichem gefragt. Die
Bedienung funktioniert mit finf Drucktasten an der GerateaufSenseite, mit denen es sich schnell durch das
angenehm grofSe Monochrom-Display navigieren lasst. Beim Durchzappen steht man lobenswerter Weise nie
Ladezeiten gegeniiber und Handschuhe sind kein Hindernis.

In der Pulsuhr kann man mehrere Sportprofile gleichzeitig speichern und
konfigurieren. Mochte man nur beim Joggen die GPS Funktionen nutzen, so lasst sich dies genauso eingeben,
wie dass man nur an einem seiner Rader die Trittfrequenzfunktionen nutzen mochte. Das Armband ist sehr
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angenehm zu tragen und durch die einigermafien schmale Bauweise ist es auch mit diinnen Armen gut
moglich. Der mitgelieferte Herzfrequenzgurt ist aufgrund des Textilmaterials sehr flexibel und ebenfalls
angenehm zu tragen. Auch wenn die Uhr als Multisportgerat gedacht ist, darf man mit ihr auf keinen Fall
schwimmen.

Ein Trainingseinheit lasst sich intuitiv iiber die Start Taste und das Auswahlen des gewlinschten Sportprofils
bzw. der Sportart beginnen. Uber grafische Hakchen wird einem auRerdem angezeigt, welche Sensoren
gefunden wurden und bereit sind. In unserem Testeinsatz kam es dank der fortschrittlichen
Ubertragungstechnik nie zu Verbindungsproblemen. Insgesamt sind die ersten Schritte kinderleicht.

Erfahrungen wahrend des Trainings:

Haustur auf, Sportprofil auswahlen und los geht der Spal’! Direkt stehen alle Werte der Sensoren zur
Verfiigung und man kann sich durch die 9 verschiedenen Anzeigen klicken, die jeweils bis zu drei Werte
gleichzeitig zur Uberwachung bieten. Das groRe Display macht jede Anzeigenzeile gut erkennbar und
Lichtwechsel oder andere Storfaktoren wirken sich nicht auf die Lesbarkeit aus.

erbesserungswiirdig ist jedoch, dass sich die Ansichten nicht selbst
zusammenstellen lassen. Man ist also an die vorgespeicherten Kombinationen gebunden. Fir mich ist das ein
grolses Manko, da ich bei Verwendung des Trittfrequenzsensors und Herzfrequenzsensors auch gleichzeitig
die verstrichene Dauer im Blick haben mochte, aber diese Anzeigekombination bei eingeschaltetem GPS nicht
moglich ist. Dabei brauche ich fiir mein K3 Bergtraining die genannte Kombination und mochte naturlich im
Training auch mal in einer der anderen Ansichten sehen, wie viele Kilometer (eine GPS Funktion) ich schon
gefahren habe. Wenn ich aber die GPS Funktionen im Vorfeld einschalte, gibt es auf keiner der 9 Ansichten
meine gewiinschte dreier Kombi. Also bleiben mir die folgenden Moglichkeiten: Kein GPS und meine
bevorzugte Kombi nutzen oder immer wieder zwischen den 9 Ansichten wechseln, denn die Ansichten TF, HF
und Dauer sind bei eingeschaltetem GPS unter den 8 Ansichten wild verteilt. Naturlich hat jeder seien eigenen
Vorlieben aber ohne diese dreier Kombination wird die genaue Uberwachung der genannten Leistungsdaten
sehr umstandlich. Fir ein gutes Bergtraining muss ich stets die richtige HF und TF halten, sowie die Dauer bis
zum nachsten Intervallende im Blick haben. Mit brennenden Beinen und qualender Herzfrequenz mochte ich
nicht noch durch die Ansichten wechseln missen.

Dieses Manko iiberraschte mich sehr, da ich bei meinem ginstigeren Polar CS400 die Ansichten selbst
zusammenstellen konnte. Ich hatte nicht erwartet, dass Polar da einen Rickschritt macht. Ansonsten sind die
Ansichten fir Polar Kenner wie gewohnt gut und praktisch. Die Zielzonenanzeige hilft einem sehr im richtigen
Pulsbereich zu bleiben und auch akustische Warnsignale sind moglich.
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An den neuen GPS Funktionen kann man als Sportler direkt Gefallen finden. Die momentane Geschwindigkeit
und Entfernung wird genau angezeigt, ohne dass man lastig an jedes Rad einen Geschwindigkeitssensor und
Speichenmagnet montieren muss. Wenn man die Radschuhe mal gegen Laufschuhe tauscht, ist kein
Laufsensor notig und Hohenmessung ist ebenfalls integriert. Insgesamt macht dies also neben dem Vorteil der
Einfachheit also auch einen Kostenvorteil fiir GPS Uhren wie diese. Aulserdem lasst sich die gefahrene Strecke
bei der spateren Trainingsanalyse auf einer Karte ansehen. (Darauf gehe ich im néchsten Unterpunkt genauer
ein)

Nur einmal liel$ mich die GPS Funktion im mehrwochigen Testzeitraum im Stich.
Uber etwa 15 Minuten konnte die Uhr meine Strecke nicht aufzeichnen oder mir die momentane
Geschwindigkeit nennen. Da dies ein Einzelfall war, mochte ich dies nicht weiter dramatisieren aber dennoch
mochte ich nicht in der Haut eines Marathonracers stecken dem wahrend des Rennens die
Entfernungsmessung ausfallt und der in Unwissenheit bleibt, wann endlich das Ziel naht. Ansonsten
funktionierte die Uhr immer gut, ob Wald oder Lichtung, ob Berg oder Tal. Hat man sich mal verlaufen, so
kann man auf eine weitere GPS Funktion zurtickgreifen. Eine der Sportansichten beinhaltet die ,Zuriick zum
Start”- Funktion, sprich einen Pfeil, der dem Sportler anzeigt, wie weit der Startpunkt (Luftlinie) entfernt ist
und welche Himmelsrichtung man einschlagen sollte. Beim Joggen fand ich diese Funktion in unbekanntem
Gelande durchaus niitzlich.

Jd0b Schmuddelwetter, Schlamm oder Dreck, die Polar Pulsuhr
und der Trittfrequenzsensor machen alles mit.
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m Gegensatz zu reinen Bikecomputern bietet die Uhr keine Auto-Stop Funktion.
Nach einer kleinen Umgewohnungszelt ist der Druck auf die Stop Taste an der Ampel aber automatisiert. Die
Lenkerhalterung der Uhr und die Trittfrequenzhalterung verrichteten ihre Dienst perfekt. Auch auf ruppigen
Mountainbiketrails verrutschte und klapperte nichts. Schlammpackungen oder starker Regen konnten dem
Trittfrequenzsensor und der Uhr ebenfalls nie etwas anhaben.

Ist man mal langer unterwegs, so bietet die Uhr eine gute Displaybeleuchtung. Neben dieser Funktion steht
auch die Akkulaufzeit keiner langeren Nutzung im Wege. Bei eingeschaltetem GPS betragt die Akkulaufzeit
etwa 12 Stunden und wenn man auf GPS verzichtet, kann man sich ganze 1.700 Stunden lang qualen.

Fiir Sportler, die keine genaue Trainingsplanung haben und sich auch sonst nicht damit beschaftigen wollen,
bietet Polar so genannte Smart Choaching Programme, mit denen die Pulsuhr zum eigenen Trainer
wird. Angebotene Features sind:

¢ Ausdauerprogramme: Nach Eingabe einiger Werte und einer Fitnesseinschatzung wird durch die Polar
Software am PC ein Trainingsplan erstellt.

5min Fitnesstests zur Ermittlung der Leistungsverbesserung

Berechnung des Kalorienverbrauchs

Zone Optimizer (Own Zone und Own Optimizer): Anpassung der Herzfrequenzzonen an die Tagesform
durch Uberwachung und Analyse des Aufwarmprogrammes

Trainingsnutzen Feedback nach dem Training: Nach jedem Training wird auf dem Display der
Trainingsnutzen angezeigt, was die Effektivitat des Trainings anzeigt, basierend auf der
Trainingszeitverteilung in SportZonen, dem Kalorienverbrauch und der Dauer. (s. Bild unten) Wer
jedoch hohere Ziele verfolgt, wird durch diese Features keinen grofSen Nutzen haben.
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Die sonstigen Features werden hier erklart. Die dortigen Erklarungen sind fir Sportneulinge gut verstandlich
und kleine Videos erleichtern das Verstandnis enorm. Polar hat dies super gelost und bietet Neulingen eine
gute Moglichkeit ihre Fitness systematisch zu verbessern. Sehr gut!

Die Datenauswertung:

Die Datenauswertung am Computer ist sehr verstandlich gestaltet. Der Mini USB Anschluss an der Uhr ist
sehr gut erreichbar und per Magnet vor ungewolltem Offnen gesichert.

LLOR0HSL00uU@OWanuT " W Auf der Polar Website 1adt man sich zunachst das Programm
,Polar WebSync“ herunter. Dieses ist fiir Mac und Windows erhéltlich und erméglicht die Ubertragung der
Trainingsdaten ins Internet auf die Plattform polarpersonaltrainer.com. Nach der Ubertragung wird
automatisch im Browser die genannte Website aufgerufen und nach der Eingabe der Kontodaten gelangt man
bereits zu seinem Trainingstagebuch, das direkt die letzten Einheiten enthalt. Unkomplizierter geht es nicht
und die eigenen Daten sind von jedem PC abrufbar.

Die Auswertungsmoglichkeiten sind sehr umfangreich, man kann einfach alles analysieren. Die letzte Einheit
mit Kartenaufzeichnung, Hohenprofil, Aufzeichnungen der Herzfrequenz, Trittfrequenz und...und...und. Fir
mich personlich wichtig sind beispielsweise die vielen Moglichkeiten zur Erstellung von Diagrammen wie
Sportzonenverteilung der letzten Wochen. Die Polar Software erfiillt meine Wiinsche komplett und bietet dem
Sportler sehr gute Moglichkeiten seine Trainings- und Leistungssteigerungen zu veranschaulichen. Klickt euch
durch die folgenden Bilder, um einen eigenen Eindruck zu gewinnen.
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Das Fazit:

Mit der RC3 GPS hat Polar eine sehr vielseitige und praktische Pulsuhr im Angebot, die fiir Radsportler einen
durchaus empfehlenswerten Begleiter darstellt und auch mal eine Laufrunde oder Athletiktraining mit
Herzfrequenziiberwachung ermoglicht. Die GPS Integration ist aulSerst praktisch, gut gelost und bietet auch in
der Trainingsanalyse gute Moglichkeiten. Mittlerweile mochte ich dies nicht mehr missen. Die Qualitat ist
Polar typisch hochwertig und alle Sensoren funktionieren stets tadellos. Als verbesserungswiirdig empfinde
ich lediglich, dass die Ansichten wahrend des Trainings nicht den eigenen Winschen nach zusammengestellt
werden konnen. Der Sportler ist leider an die nicht durchweg sinnvollen Kombinationen des Herstellers
gebunden. Die nachtragliche Trainingsanalyse auf polarpersonaltrainer.com kann vollstandig iiberzeugen.

Die Pulsuhr wurde freundlicherweise und unabhé&ngig vom Testfazit vom Onlineshop ac-fitness.de
bereitgestellt.

FITNESS

Text und Bilder: (¢) Dominik Voss
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