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EN : Fitting procedure

FR : Procédure d'installation

ES : Procedimiento de instalacion
DE : Installationsverfahren

IT : Procedura d'installazione

NL : Installatieprocedure

PT : Procedimento de instalacao

o
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EN : Reception area

PL : Procedura instalacji
HU : Telepitési eljaras

RU : MopAaaokK ycTaHOBKM
RO : Procedura de instalare
SK: Instalacny postup

CS :Instalacni proces

SV :Installationsanvisningar
BG : HauuH Ha nocTaBsAHe

TR : Kurulum proseduiri

UK : Mpoueaypa ycTaHOBNEHHA
AR: il 45yl

ZH: R HE

*19.68 inchs

*39.36 inchs \
*#118.08 inchs

FR: Cone de réception

ES : Cono de recepcion

DE : Empfangsbereich

IT : Cono diricezione

NL : Ontvangstbereik

PT : Zona de recepgao

PL : Strefa odbioru

HU : KUp alaku adatvételi sav
RU : Pagnyc peicteuna

RO : Con de receptie

SK : Vstupny kuzel

CS : Piijimaci kuzel

SV : Mottagningszon

BG : PeulentopHa 30Ha

TR: Sinyal alis konisi (bolgesi)
UK : 30Ha oTprmMaHHA curHany
AR: JLEinYl by jae

ZH: F5EKKX



EN : Press once

FR : Appuyez 1 fois ES : Pulse 1 vez DE ¢ 1 mal
driicken IT : Premere 1 volta NL : 1 keer
drukken PT : Prima 1 vez PL: Nacisnij 1 raz
HU : Nyomja meg egyszer RU : Haxatb 1 pa3
RO : Apasati 1 data SK : Stlacte 1 krat CS :
Stisknéte 1x SV: Tryck en gdng BG : Hatuctexe

1 nbT TR 2 1 kere basin UK : HatucHiTb 1 pa3
AR: 3 e baiialsasl g ZH: 1R

—

EN : Hold for 3 sec

FR : Appuyez 3 sec ES : Pulse 3 seg DE : 3 Sek.

lang driicken IT : Tenere premuto per 3
sec NL : 3 seconden drukken PT : Prima
durante 3 segundos PL : Przyciskaj przez
3 sekundy HU : Tartsa lenyomva 3 mpig
‘ RU : YpgepxuBatb 3 cek RO : Apasati 3

sec SK : Tlacte 3 sekundy €S : Stisknéte
3 sec po dobu 3 vtefin SV : Tryck tre sekunder

BG : HatucHete 3 cek TR : 3 saniye basin

UK : TpumaTtun HaTuCHYTOI0 3 Ce.

AR: ) & ¥ 3a0) laxial ZH @ 324338

—1

EN : Press + or - to set and ¥ to confirm

FR : Appuyez sur - ou + pour régler et v pour
valider ES : Pulse + o - para regular y ¥ para
validar DE : Driicken Sie zum Einstellen auf +
oder - und zum Bestatigen auf V' IT : Premere
+ 0 - per regolare e ¥ per confermare NL :
Druk op + of - om in te stellen en op ¥ om te
bevestigen PT : Prima + ou - para ajustar e
para validar PL : Nacisnij + lub - aby ustawic¢
oraz zatwierdzi¢ HU : ANyomja meg a +
vagy —gombot a beéllitdshoz és a v gombot
az érvényesitéshez RU : Haxatb Ha + wnu
- [NA HacTPONKN 1 nogteepxaeHva RO :
Apasati pe + sau - pentru reglare si ¥ pentru
validare SK: Stlacte + alebo - pre nastavenie a

pre potvrdenie €S : Stisknéte + nebo - pro
nastaveni a ¥ pro potvrzeni SV : Tryck pa +
eller - for att stilla in och ¥ for att godkanna
BG : 3a perynupaHe HaTucHeTe + uan — ,3a
NOTBbPXAEHNE HaTUCHeTe v TR: Ayarlamak
icin + veya -'ye, onaylamak icin V'ye basin UK
¢ o6 HacTpoiTV Ta MigTBEpANTM YCTaHOBKY,
HaTUCHITb Ha +a6o Ha — AR: — | + o L.l
DY) aSW W e g ol ZH: 3R + ) -
TR iV Bk

+
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MENU ORGANIZATION
ARBORESCENCE DES MENUS

} oK/BACK

$ OK/BACK Set-up

User Setup
Sex
Age
Unit
—— P> ———| eignt
i3 Llakch OK/BACK Weight
i Fairing Mat. weight Okg

Time Functions

@ ACCivity

Sekup
& Rckivicy
it Llakch
11 Fairing

Activity Setup

Sport  Running
Typ. Dur. 01:00
Target Zo.  Auto
Zone unit  BPM
Level(1-5) 3
Animation  ON

Watch Setup
Time Set-up
Light Manual
Beep ON

Alarm

Stopwatch
Countdown

OK/BACK

—d

%- Lser a
W RACtivity —e—>—— J"‘;'
@ Wakch OK / BACK Fair o
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EN : How to adjust a configuration?

FR : Comment régler un paramétre?

ES : ;Como ajustar un parametro?

DE : Wie wird ein Parameter eingestellt?

IT : Come impostare un parametro?

NL : Hoe stel ik een parameter in?

PT : Como ajustar um parametro?

PL : Jak ustawic¢ parametr?

RU : Kak ycTaHOBUTb 3HaueHne napameTpa?
HU : Hogyan kell egy paramétert beallitani ?

W7 ACCivicy

i Llakch
i) Fairing

RO : Hogyan kell egy paramétert bedllitani ?

SK : Ako nastavit parameter?

CS : Jak nastavit parametr?

SV : Hur stéller man in en parameter?

BG :Kak ce HacTpoiiBa fafieH napameTbp?
TR : Bir parametre nasil ayarlanir?

UK : ik yctaHOBWTU NapameTp?

AR: s gaclyy ach IdJg alales

H: T RS AT IRE 2

User Setup

Height
Weight
Mat. weight Okg

Sex

Age 20
Unit Kg/cm
Height 175cm
Weight 70kg

Mat. weight

Sex

Age 20
Unit Kg/cm
Height 175cm
Weight 70kg

Mat. weight

Sex

Age 25

Unit Kg/cm

Height 175cm V
Weight 70kg

Mat. weight Okg

User Setup
Sex
Age
Unit
Height
Weight
Mat. weight Okg

_%,(_____________________________________________________________
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EN : Conditions of use

FR: Conditions d'utilisation
ES : Condiciones de uso

DE : Nutzungsbedingungen
IT : Condizioni di utilizzo

NL : Gebruiksomstandigheden
PT : Condigdes de utilizagédo

SV : Anvisningar for anvandning
BG : YcnosuA 3a nonssaHe

TR : Kullanim kosullar

UK : YMOBY BUKOPUCTaHHA
AR: olaainY) Lyl

ZH: ERRH

PL : Warunki okreslajace uzytkowanie
HU : Hasznalati feltételek

RU : Ycnosua skcnnyatauum

RO : Conditii de utilizare

SK : Pouzivatelské podmienky

CS : Podminky uZivani

Qs

EN : Changing the batteries

FR: Changement de piles

ES : Cambio de pilas

DE : Batterienwechsel

IT : Sostituzione delle pile

NL : Vervangen van de batterijen
PT : Substituicdo das pilhas

PL : Wymiana baterii

HU : Elemcsere

RU : 3ameHa anemeHTOB NuTaHna
RO : Schimbarea bateriilor

SK : Vymena batérii

CS : Vyména baterii

(2]

SV : Batteribyte

BG : CmAHa Ha 6aTepunte
TR : Pil degistirme

UK : 3amiHa 6aTapeiok
AR: bl ass

ZH: 85 E R

(3]
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Le mot du chef de produit :

""Ce produit est un cardio-fréquencemetre de toute nouvelle généra-
tion.

Il fonctionne comme un petit compagnon de sport, ludique, sympa et
motivant qui pimente efficacement vos scéances de sport.

Comme un appareil de photo numérique il dispose de modes automatiques dans les-
quels le profil des sceances est adapté a votre objectif (vous I'avez peut étre déja vu sur
des tapis de course a pied ou vous pouvez sélectionner un profil de course ou un autre).
Il dispose de 3 programmes automatiques de coaching :

« Perdre du poids (SECTION 4)

« Cardio training (SECTION 5)

« Surveillance cardiaque (SECTION 6)

Vous rentrez votre objectif, choisissez la durée de I'exercice, et c’est parti! ™

La séance dispose d'un profil physiologiquement adapté a votre objectif (ex : perdre du poids demande une
scéance longue, a basse intensité... si vous courez trop vite, vous vous fatiguez et ¢ca ne marche pas).

Le cardio mesure votre fréquence cardiaque et va vérifier que vous étes bien dans une zone efficace, il vous
dira simplement d'aller plus ou moins vite au fur et a mesure de votre exercice. La zone cible change ainsi
fréquemment, provoquant des variations de rythmes controlées qui sont tres bénéfiques pour la forme, la
santé et la tonicité (ceci est particulierement vrai pour le mode cardio-training).

A la fin de la scéance, la montre vous donne un bilan ultra complet , avec les calories depensées, les graisses
brulées, les rythmes cardiaques moyens et maximum mais aussi une note sur 20. PLus votre note sera élevée
et plus la séance aura été efficace. Lors de votre prochain entrainement vous essayerez de dépasser cette note
et vous progresserez...

Tres facile a utiliser, ce produit dispose d’une navigation par menus (comme un téléphone potable), il est
donc tres facile a utiliser. Il a également la toute nouvelle ceinture textile codée digitale heartwear, hyper
confortable et sans interférence.

Découvrez toutes ses possibilités dans les pages suivantes et prenez encore plus de plaisir a la course a pied.

Comment utiliser la notice :

'_ES DIFFERENTES SECTION.
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1/ SCHEMA DE L'APPAREIL ET NAVIGATION

Ce produit dispose d'un systéme de navigation simplifiée par menus, comme sur un
téléphone portable :

Vous naviguez dans les menus avec les fleches UP et DOWN.

Sélectionnez l'option du menu ou validez par la touche OK.

Vous pouvez également revenir en arriere ou remonter d'un niveau d‘arborescence par la
touche BACK.

Halaryl

2/ USAGE / PRECAUTION D'EMPLOI

Ce cardio-fréquencemétre se compose d'une montre et d'une ceinture pectorale. La montre est congue pour étre portée au
poignet ou sur un support vélo lors d'activités physiques multisports, réalisées dans un climat tempéré.

Restriction d’usage / Précautions d’emploi :
Toutes les conditions d'utilisation sont détaillées au début de cette notice.

AVERTISSEMENT !!!

Cet appareil est congu pour un usage de sports et de loisirs. Ce n'est pas un appareil de suivi médical. Les

informations de cet appareil ou de ce livret ne sont qu'indicatives et ne doivent étre utilisées dans le suivi
X d’une pathologie qu’aprés consultation et accord de votre médecin.

De méme, les sportifs en bonne santé devront prendre en compte que la détermination de la fréquence
cardiaque maximum et des zones d'entrainement personnelles sont des éléments vitaux dans la
programmation d’'un entrainement efficace et sans risque.

Le conseil de votre médecin ou professionnel de la santé est recommandé pour fixer votre rythme cardiaque
maximum, vos limites cardiaques supérieures et inférieures et la fréquence et la durée d’exercice adaptés a
votre age, conditions physiques et résultats visés.

Enfin, a causes des perturbations possibles engendrées par le systéme de transmission radio, nous déconseillons les porteurs de
stimulateurs cardiaques d'utiliser un cardio-fréquencemeétre utilisant cette technologie.
Le non-respect de ces précautions peut engendrer un risque vital.

3/ CEINTURE PECTORALE ET INSTALL.

ION

La procédure d'installation de la ceinture est détaillée en début de notice (SCHEMAT1). La ceinture pectorale a une fonction
de capteur et d'émetteur. Elle mesure a la surface de la peau les différences de potentiel créés par le battement de votre coeur.
Elle envoie ensuite ces informations a la montre par signal radio. De son bon

positionnement dépend la qualité et la précision de la mesure mais aussi le confort
pendant la pratique. Comme l'indique le schéma les capteurs sont les surfaces de

caoutchouc noir de part et d’autre de la partie centrale.

Correctement placée, la ceinture transmet a la montre des informations de fréquence cardiaque. Située dans le céne de
réception (SCHEMA 2), la montre affiche la fréquence cardiaque et propose différentes (zone cible, intensité d'exercice...) pour
piloter et optimiser votre remise en forme ou votre entrainement.

Sila fréquence cardiaque n'apparait pas :

- Réduisez la distance entre ceinture et montre.

- Ajustez la position de la ceinture en humidifiant bien les capteurs.

- Vérifiez I'état des piles, spécialement dans la ceinture.

- Pensez a appairer votre ceinture (SECTION 10)

Evitez de positionner les capteurs sur des zones trop fortement velues.

Dans des climats froids et secs, la ceinture peut avoir besoin de plusieurs minutes pour fonctionner
correctement. Ceci est normal car les capteurs ont besoin d’un film de sueur pour assurer le contact avec
la peau.

Au début de la mesure, la montre peut indiquer pendant environ 20 secondes des valeurs trés élevées. Ceci
est du a l'initialisation de I'algorithme. L'affichage se stabilisera sur les bonnes valeurs apres cet intervalle
de temps.

Prendre des précautions en insérant la fixation de la sangle élastique dans le trou de la ceinture prévu a cet
effet. Maintenir I'ergot en passant le doigt derriére la ceinture.




4/ LES DIFFERENTES SECTIONS
SECTION 1 : Mode heure (TIME)

L'heure est affichée en information principale. Vous disposez également d’une information secondaire sur la ligne du bas:

1239

| &l FRI16.07.09

Date

|

1239

54

I::_l 00 :00

Alarme

Second fuseau horaire

Vous passez de I'un a I'autre en appuyant sur UP ou DOWN.

NB:

Fréquence cardiaque

ﬂé Le réglage de I'heure, date, alarme et du second fuseau horaire se font dans le menu SETUP-WATCH (SECTION 9)

« Si vous ne portez pas la ceinture pectorale, information de la fréquence cardiaque ne pourra étre affichée. Un message
d'erreur apparaitra a la place de la fréquence

« Lorsqu’une fonction entrainement, chronométre est lancée ou si l'alarme est activée, ® apparait a cété de I'heure. (TIME
FUNCTIONS-SECTION 8) . Lorsqu’aucun bouton n’est pas pressé pendant 5 minutes, I'information des secondes disparait,
permettant de prolonger la durée de vie des batteries. Un appui sur n'importe quel bouton, réactive cette information.

Alarme:

Lorsque l'alarme a été réglée et activée, un picto E apparait a coté de I'heure.

Lorsque I'heure de I'alarme est atteinte, le picto alarme clignote, la montre sonne et I'écran suivant est affiché :

B 6:30
n 02

Snooze -->

Eclairage :

Surla 2e ligne d’écran, l'option SNOOZE est affichée. En appuyant sur DOWN, vous avez la possibilité
de refaire sonner I'alarme 5 minutes plus tard. Lappui de tout autre bouton arréte |'alarme jusqu‘a la
prochain échéance du lendemain.

Pour activer le rétro-éclairage ponctuellement, il faut appuyer 3 secondes sur le bouton BACK. La montre s'allume pendant 3 s.
Cette fonction consomme beaucoup de batterie.

Mode Nuit :

Pour les sportifs pratiquant le running la nuit, la montre dispose d'un mode intéressant permettant de percevoir les instructions
de coaching dans l'obscurité.
Ainsi, dans le mode SET-UP/WATCH (Section 9), réglez le parametre LIGHT sur AUTO de maniére a ce que la montre s‘allume
a chaque pression sur un bouton, ou a chaque animation. Ce mode est également trés consommateur d'énergie. Il repasse
automatiquement en mode MANUAL apreés cing heures d'utilisation.

SECTION 2 : Mode cardio (HEART RATE)

Sur cet écran est affichée la fréquence cardiaque en information principale. Vous disposez également d'une information
secondaire sur la ligne du bas :

 — — |

(] afl il Sl b4
70 /0 [1 /00 /0 [ /0
i 00:00:00 W70 #30 Kcal IFRI 16.07.09 15220 :53 :38
Chrono Fréquence Calories dépensées Date Heure

cardiague moyenne
depuis le lancement
du chrono

depuis le lancement
du chrono
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En entrant dans ce mode, la montre recherche automatiquement la ceinture pectorale (SEARCH).
Si vous ne portez pas la ceinture pectorale, I'information de la fréquence cardiaque ne pourra étre affichée. 3 tirets seront alors
affichés en lieu et place de la fréquence cardiaque.

W

BFM

N -

©FRI 26.02.09

Ceinture portée Ceinture non portée

Si vous portez la ceinture pectorale et quaucune information cardiaque n'est affichée : vérifiez le bon positionnement et la
bonne humidification des capteurs de la ceinture. Sortez puis rentrez a nouveau dans le mode CARDIO de manieére a initialiser
une nouvelle recherche. Si la ceinture n'est toujours pas trouvée, procédez a un nouvel appairage (SECTION 10). Si cela ne
fonctionne toujours pas, changez la pile de la ceinture, puis procédez de nouveau a un appairage (SECTION10).

% « Le réglage de I'heure, date se font dans le menu SETUP-WATCH (SECTION 9)
;\J « Le réglage des informations personnelles indispensables au bon calcul des calories dépensées se font dans le menu
SETUP-USER et SETUP ACTIVITY (SECTION 9)

NB:
- Lorsqu’une fonction entrainement ou le chronométre est lancé, @ apparait a coté de la fréquence cardiaque.

- Les fonctions fréquence cardiaque moyenne et calories dépensées nécessitent le démarrage du chronomeétre pour afficher
des valeurs cohérentes. Le point de démarrage du chrono sera considéré par la montre comme le début de votre exercice.

« Le calcul des calories dépensées nécessite absolument le paramétrage des données personnelles et relatives a l'activité
dans le menu SET-UP. Si les données vous semblent incohérentes, vérifier leur bon paramétrage.

SECTION 3:

RAINING MODE

Ce cardio est un véritable coach personnel, motivant et ludique. Il dispose de programmes automatiques
pour des sessions d’entrainement adaptées a vos objectifs.

Ces programmes sont optimisés physiologiquement. Ils ont été congus pour étre efficaces sans vous
blesser : atteindre vos objectifs en prenant du plaisir, courir a la bonne allure, progresser sans vous
épuiser.

Ce n'est pas parce que vous courrez « a fond » que vous perdrez plus de graisse et ce n'est pas en courant
des heures et des heures jusqua épuisement que vous courrez plus vite. La bonne allure, la bonne
durée pour le bon objectif, voila qui vous garantira des heures de plaisir de sport et la motivation
de progresser vers votre objectif.

Next session :

Sélectionnez cette option puis choisissez I'un des 3 types de séance programmeés :
NEnt « Perdre du poids (LOSE WEIGHT, SECTION 4)

Training | * Muscler son cceur (CARDIO TRAINING, SECTION 5)
« Surveillance cardiaque (HR ALERT, SECTION 6)

Last session :

LY
LA

Dans cette rubrique vous trouverez un rapport trés complet relatif a votre dernier entrainement. C'est
=D un rapport trés complet de votre exercice.

Las'll':l'iiﬂiﬂﬂ Il sera réinitialisé lorsque le chrono est remis a 0 puis redémarré.
— — Lerapport d'exercice change en fonction du mode d'entrainement choisi. La description compléte des
informations relatives a chaque mode se trouve dans les sections correspondantes (SECTION 4, 5 ou 6
en fonction du mode choisi).

a Pairing :
-_lbq Dans le cas ou votre montre ne détecte pas votre ceinture pectorale, cette option vous permet de
Pair déclencher un appairage manuel de la ceinture (SECTION 10) .

L) :
Eelt
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Votre objectif, comme celui de beaucoup de gens, est de perdre du poids et d'affiner votre silhouette. Ce programme est fait
pour vous.

Le corps dispose pour subvenir a ses besoins dénergie lors de la pratique de sports d’endurance de
— = deuxfilieres énergétiques principales :

« lafiliere glucidique (produire de I'énergie a base de sucres stockés dans les cellules)

« lafiliere lipidique (braler des graisses)

it
Transform‘;r des graisses en énergie est plus compliqué et moins rentable sur le plan énergétique pour notre corps que briler
des sucres.

Le corps ne va donc activer cette filiere qu'aprés un certain temps (en anticipation d'un effort long) et seulement si l'effort
demandé n'est pas trop intense. Dans le cas contraire (si I'effort est trop intense), 'organisme ne sait pas fournir suffisamment
d'énergie pour les besoins instantanés des muscles avec les graisses et ne va activer que les réserves « faciles » a mettre en
ceuvre: les sucres, ceci jusqu’a épuisement de ces réserves. C'est alors la fringale, et souvent I'arrét brutal de I'activité, le « coup
de barre » aprés 60 a 90 minutes d’effort intensif.

Braler des graisses nécessite donc un effort long, peu intense et régulier.

Il est communément admis que I'activation de la filiére lipidique devient intéressante a partir de 30 minutes d'effort et I'intensité
optimale se situera dans le bas de la zone d'endurance (SECTION 5). Typiquement c'est l'intensité qui vous permet de tenir
un effort pendant 1h30 a 2h. C'est de la course a pied trés lente, ou de la marche rapide ou de la randonnée avec un faible
dénivelé.

Le profil de I'exercice "LOSE WEIGHT" :

Il comporte une phase d'échauffement courte puis une longue période d'effort régulier.

Au fur et a mesure de I'exercice, le cardio-fréquencemétre vous demandera d'étre dans une zone d'effort
de plus en plus précise.

" =em----ummm, | Comme le but est de rester a une fréquence cardiaque confortable et dans la limite basse de I'endurance
pendant un long moment, il n'est pas rare de devoir modérer son allure au fur et a mesure de I'exercice pour

7@ O0: 01 : 01 | viter de faire monter son rythme cardiaque.

Vérifiez au préalable que vous avez bien entré tous les paramétres individuels (taille, poids...) vous concernant ainsi que ceux
relatifs a votre séance de sport (sport, matériel etc) dans le menu SET-UP (SECTION 9).

Vérifiez également que vous avez correctement installé la ceinture pectorale et qu'elle mesure la fréquence cardiaque (ex : en
allant dans le mode HEART RATE (SECTION 2).

Apres avoir sélectionné le mode LOSE WEIGHT dans le menu TRAINING/NEXT TRAINING, vous avez 2 possibilités :

« Entrer la durée d'exercice dont vous disposez ex : Th30. (le nombre de calories cible a perdre se mettra alors automatiquement
ajour).

Qu alors

« Entrer sur la ligne suivante le nombre de calories (kCal) que vous désirez perdre pendant cette séance (et la durée
correspondante se mettra alors a jour).

Dans les deux cas, n'oubliez pas que pour étre efficace, votre séance doit avoir une durée supérieure a 30 minutes.

Le sport affiché est celui que vous avez préréglé dans le menu SETUP, mais vous pouvez encore le changer a cet endroit.
Sélectionnez alors dans le menu l'option START, le compte a rebours démarre depuis la valeur de durée que vous avez réglée
et clest parti!

L'appareil capte le signal cardiaque de la ceinture pectorale ou vous proposera de la ré-appairer si le signal n'est pas reconnu
(SECTION 10)

L'affichage par défaut du mode LOSE WEIGHT est le suivant :
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« Lintensité instantanée de votre effort est affichée en kCal/h (ou en battements par minute (bpm) sur
la vue 2) sur la ligne principale.

« La courbe représente votre exercice.

Il est divisé en 20 « slots » dans lesquels vous devez respecter une certaine intensité d'effort, indiquée
par les zones noires (zone cible variable). Plus chacune des zones est élevée sur le diagramme, plus
I'effort est important.

Au fur et a mesure de votre exercice, votre intensité moyenne pendant le slot sera affichée sous forme
de barres.

|12H..

« Sur la ligne du bas, vous visualisez le temps restant jusqu’a accomplissement de votre objectif (temps
ou kilocalories).

Le but de est d’étre régulier « a la bonne intensité ».

Sur la premiere ligne vous visualisez I'information instantanée :

Si «+ » apparait, votre intensité est trop importante, il faut ralentir.
Si « - » apparait, votre intensité est trop faible, il faut accélérer
Sivous étes dans la cible, g apparait : continuez comme cela.

Si lintensité est trop importante, Si lintensité est trop faible, Si l'intensité est correcte:
une barre mince dépassant la une barre mince en dessous une barre double
zone noire. de la zone noire. comprenant la zone noire.

A la fin de chaque slot, un bip et une animation vous indiquent le nombre de slots correctement effectués par rapport au
nombre de slots deroulés ainsi que le % d'efficacité pour le slot écoulé (temps passé dans la zone cible par rapport au temps
total)...

Too Fast Too Slow Good Rythm

3/9 =3% 517 =3% 2/4 =3%

Vous avez été trop rapide. Vous avez été trop lent. Bon rythme

...et vous préviennent de l'action a adopter pour le prochain «slot ».

NEXT: Ny NEXT: g NEXT: mmmp

SLOW DOWN SPEED UP SAME
Il faudra ralentir Il faudra accélérer Rester a vitesse identique
pour le prochain slot. pour le prochain slot.

NB : comme ['intensité cible varie de slot en slot, il est possible que vous ayez été trop rapide pour le slot précédent et que
vous deviez néanmoins accélérer pour le slot suivant

Autres vues :
Avec UP et DOWN vous pouvez choisir d'autres vues pendant l'exercice.
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|Vue4

Ou en étes-vous par rapport a votre cible ?

Cette vue est une vue simplifiée et permettant un autre type d'exercice.

La cible de calories & dépenser est affichée sur la ligne du haut.

Le nombre de calories brulées depuis le début de I'exercice est affiché sur la
ligne du milieu.

Le temps restant jusqu'a la fin de I'exercice est affiché sur la ligne du bas.

Elle est intéressante pendant une séance classique de perte de poids pour accroitre sa motivation
(laisser alors les animations afin de piloter de temps a autre votre intensité d'exercice) afin d'étre au
maximum dans la cible de mobilisation de la filiere lipidique.

En alternative, et pour les sportifs plus entrainés, vous pouvez également
masquer les animations (mode SET-UP - SECTION 9) et utiliser cette vue
pour courir a intensité libre et essayer d'atteindre le plus rapidement possible
cette cible de dépense énergétique. Ce ne sera pas une intensité compatible
avec une perte de graisse mais une sorte de jeu, avec un but a atteindre le
plus vite possible. Plus I'effort sera intense, plus il sera vite atteint.

Cette vue vous propose le coach en permanence.

Vous y visualisez la zone cible actuelle de I'exercice, un + ou un - selon que
vous soyez au dessus (+) ou en dessous (-) du rythme prévu.

Le coach-coeur vous indique par son animation s'il faut accélérer ou ralentir
ou si votre allure est correcte (voir schémas page précédente)

Enfin, la derniére ligne vous permet de vérifier que votre fréquence cardiaque
affichée est bien positionnée par rapport a la zone cible actuelle.

L'exercice se terminera automatiquement a la fin du compte a rebours. Vous pouvez alors décider de le

poursuivre en répondant YES au message CONTINUE TRAINING alors proposé.

- Si vous décidez de continuer I'exercice, le chronometre se mettra alors simplement en route et les 2
périodes (exercice et entrainement total) seront différenciées dans le rapport d’exercice final.

No (save)

No (exit)

«Vous pouvez aussi interrompre manuellement I'exercice en appuyant sur OK a tout moment pour mettre le compte a rebours
en pause. Vous pouvez repartir en ré-appuyant brievement sur OK ou sortir de I'entrainement en appuyant longuement sur
OK. Sélectionner alors les options NO(SAVE) pour sauvegarder le rapport d'exercice, ou NO(EXIT) pour sortir sans avoir de

rapport de séance.

Lose weight
Date  8.21.2008

Time 01:00:00
Level 3
Kcal 1400
(Target:500)
Avg Kcal/h 890
Max Kcal/h 950
Fat(g) 476.4
Avg HR 110

Max HR 140
Good Slots 5/20
Too high 10
Too Slow 5

Time 01:20:15
Kcal 2020
(Target:500)
Avg Kcal/h 890
Max Kcal/h 950
Fat (g) 600.2
Avg HR 115
Max HR 145

La montre présente alors le rapport d’exercice :
Dans le mode perte de poids, celui-ci contient les éléments suivants :
Le type de séance (LOOSE WEIGHT)

La date de la séance

La courbe réelle de votre scéance (vous aurez alors un affichage graphique de votre intensité réelle
et pourrez vérifier visuellement si, et a quel moment vous étiez dans les zones cibles, au dessus ou

au dessous).

Un paragraphe SESSION vient afficher les statistiques de votre séance pilotée par le produit

« Le temps d'exercice (jusqu’a I'arrét manuel ou automatique de votre exercice)

« Le nombre de calories réellement dépensées (et vous rappelle votre objectif)

«Votre intensité d'exercice moyenne et maximale en kilocalories par heure

« Le nombre de gramme de graisses réellement brulés

« La fréquence cardiaque moyenne et maximale

«Et votre « note » : le nombre de slots effectués a bonne intensité, le nombre de slots trop rapides et

ceux trop lents

Ensuite, si vous avez continué de vous entrainer librement apres la fin de I'exercice, un paragraphe
TOTAL vient résumer les données globales de votre effort :

« La durée totale (jusqu'a I'arrét final du chrono)

« Le nombre de calories réellement dépensées au total (et vous rappelle votre objectif)

«Votre intensité d'exercice moyenne et maximale en kilocalories par heure

« Le nombre de gramme de graisses réellement brulés sur la totalité de votre effort

« La fréquence cardiaque moyenne et maximale 23



Appuyez alors sur OK pour revenir au mode TIME.
Votre rapport d'exercice sera sauvegardé et vous pourrez le visualiser librement dans le mode « LAST TRAINING ».

NB : ce rapport sera effacé lorsqu’une nouvelle séance d’entrainement sera démarrée.

\\ / / \ ] Y Attention :

L3 ~ . < . .

- (&X Calories brulées et graisses brulées :
= T < .

p— = Ces deux valeurs ne vont pas forcément de pair.
Vous pouvez étre bien au dessus de votre cible en terme de calories dépensées mais avoir une
valeur de graisses brulées trés faible. Pourquoi ? : vous vous étes entrainé trop intensément, ou
pas assez longtemps. Vous avez brulé beaucoup d’énergie... mais a base de sucres. Vous épuisez
vos réserves glucidiques mais ne mobilisez pas vos réserves adipeuses.

Effort et réalimentation :

Vos réserves adipeuses seraient probablement suffisantes pour courir 1000 km d’affilée mais vos réserves en sucres sont
rapidement épuisées (elles sont communément suffisantes pour 1h a 1h30 d'effort).

Pensez a les renforcer pendant des efforts longs par une barre de céréales de temps en temps ou une boisson énergétique
isotonique.

Ne cherchez pas a perdre du poids en ne compensant pas les glucides brulés lors de votre séance de sport, vous ressentiriez un
sentiment de fatigue et d'épuisement. Par contre, les graisses brulées participeront a une perte de poids réelle et saine. Veillez
donc a conserver un régime pauvre en lipides pour ne pas compenser ces graisses brulées et ainsi atteindre progressivement
votre objectif d’'amélioration de la silhouette.

Votre appareil vous donnera le décompte de calories dépensées. Celui-ci vous aidera a calculer la quantité approximative de
glucides qu'il faudra consommer pour compenser les pertes liées a votre activité et selon vos objectifs. Les glucides a privilégier
seront les complexes (amidon, maltodextrine...) plutét que les simples (saccharose, fructose, glucose...) pour leur apport
d‘énergie qui dure dans le temps sans perturber votre « systéme digestif ».

Les produits APTONIA de la gamme endurance privilégient les glucides complexes et sont spécialement étudiés pour
compenser les pertes glucidiques des efforts de longues durées.

Un point important a ne pas oublier : I'hydratation. Leffort physique entraine une déshydratation et la sensation de soif se fait

ressentir tardivement, il est déja trop tard et donc difficile de compenser les pertes hydriques. Il faut boire réguliérement, tout
au long de I'effort, par petites quantités.

SECTION 5 : Muscler son coeur (CARDIO TRAINING)

Sportif accompli en préparation d'une compétition ou simplement pour travailler dynamisme et tonicité, ce programme
Vvous propose un exercice au rythme varié, vous poussant par moments dans vos retranchements pour faire progresser votre
résistance et votre vitesse de course.

Les conseils que nous donnons ci-aprés sont une indication pour les personnes saines et sportives, ne présentant aucune
pathologie. Nous vous conseillons vivement de vous faire conseiller par votre médecin pour Iétablissement plus précis des
zones d’entrainement.

At ion: C i etnedép pas vos limites !

Pour des raisons d'efficacité et de sécurité, il estindispensable de connaitre certains paramétres
physiologiques propres a |'entrainement.

«Valeurs a connaitre :

Pour optimiser les bienfaits de votre préparation physique, vous devez d'abord connaitre votre
Fréquence cardiaque maximum (HRmax) exprimée en battements par minute (bpm)

La FC max peut sestimer en fonction du calcul suivant :

HRmax = 220 - votre age

L'autre limite intéressante a connaitre est la fréquence cardiaque de repos HRrest.
Pour la déterminer, aprés votre réveil, restez allongé. Mesurez votre fréquence cardiaque aprés quelques minutes en essayant
d‘étre le plus calme possible.

Répétez I'opération quelques jours de suite et faites la moyenne de ces valeurs.

La différence entre votre fréquence maximum et votre fréquence de repos s'appelle la fréquence cardiaque de réserve
HRreserv.
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Elle constitue votre capacité d'effort disponible.
Il est alors juste de déterminer un plan d’entrainement avec des zones cibles calculées a partir de cette valeur.

- Zones d’entrainement

Au cours d'un programme de remise en forme, plusieurs zones d'entrainement donneront des résultats spécifiques
correspondant a des objectifs différents. En fonction de l'intensité de I'exercice, le pourcentage de |énergie venant de la
combustion des sucres et celui venant de la combustion des graisses change.

Fréquence
cardiaque

Dans la zone d’endurance (typiquement HRrest + 50-60%
HRreserv) le sportif travaille le foncier, les longues distances
et son endurance générale. C'est I'allure a laquelle vous pouvez
courir plus d’'une heure. La combustion d‘énergie utilise une
partie de graisses, de plus en plus importantes en fonction de
la durée d'entrainement.

Résistance
Endurance

Dans la zone de résistance (typiquement HRrest + 60-
70% HRreserv) le sportif travaille a muscler son cceur et sa
musculature, sa vitesse moyenne distance, et sa résistance
en plein effort. C'est l'allure a laquelle vous courez 5 & 10 km
en compétition. Cette allure n'est plus confortable et vous
““““““““ vous fatiguez. La combustion dénergie utilise quasiment
exclusivement des sucres, d’autant plus si vous ne pouvez tenir
cette allure plus d'une demi-heure.

« La surcompensation

Le principe est de faire progresser son corps en provoquant au cours de son entrainement des périodes alternées d'effort
intensif puis de récupération. Lorganisme va alors s'adapter en développant muscles, systéme cardio-vasculaire et respiratoire
pour sur compenser cet effort et se préparer au prochain.

Au bout d'un certain temps d'adaptation (quelques semaines a quelques mois), vous étes plus tonique, moins essoufflé et
pourrez courir plus vite.

Ce principe ne fonctionne que si la séance intégre des périodes intenses, inconfortables qui ne sont supportables que parce
qu'elles sont courtes et suivies de phases de récupération, ou il est important de faire redescendre son rythme cardiaque. Par
voie de conséquence, les séances seront courtes (entre 30 minutes et 1 heure) de fagcon a permettre a l'organisme d‘atteindre
ces sollicitations maximum.

Faire progresser son cceur nécessite une alternance d’efforts intenses et de périodes de récupération pendant un
entrai général court.

Le profil de I'exercice "CARDIO TRAINING" est le suivant :

= | Il comporte une phase d'échauffement courte afin d’habituer cceur et muscles a un effort de plus en plus
intense.

Puis une montée progressive en régime, en phases alternées avec de la récupération (systéme pyramidal)
dans les zones hautes de la zone de résistance.

! Enfin un travail a intensité quasi-maximum pendant 1 slot.

: : Puis une descente progressive de régime jusqu'a finir tranquillement son exercice.
prog gime jusq q

La durée totale recommandée est de 30 & 60 minutes.
Cet exercice est basé sur 'alternance d'effort et nécessite des changements brutaux de rythme. Plus les transitions de vitesses
entre 2 slots seront rapides, plus votre entrainement sera efficace.

Vérifiez au préalable que vous avez bien entré tous les paramétres individuels (taille, poids...) vous concernant ainsi que ceux
relatifs a votre séance de sport (sport, matériel etc) dans le menu SET-UP (SECTION 9).

Vérifiez également que vous avez correctement installé la ceinture pectorale et qu'elle mesure la fréquence cardiaque (ex : en
allant dans le mode HEART RATE (SECTION 2).

Nous vous conseillons également de boire abondamment avant de démarrer votre séance et de vous munir d’'un complément
d'alimentation pendant I'effort (barre ou gel dénergie rapide) pour vous prémunir de fringales éventuelles. Dans ce type d'effort,
le corps va puiser quasi exclusivement dans ses réserves de sucres et ne briler qu'un minimum de graisse.
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Apres avoir sélectionné le mode CARDIO TRAINING dans le menu TRAINING/NEXT TRAINING, vous pouvez effectuer les
réglages suivants :

« La durée de la séance (nous vous conseillons entre 30 et 60 minutes)

« Vous pouvez régler vos limites personnelles de zone d'endurance (E-ZONE) et de zone de résistance (R-ZONE).

NB:

« La limite basse de la zone de résistance est la limite haute de la zone d’endurance.

« Plus vous augmenterez les valeurs (% de la zone de réserve) plus I'exercice sera difficile. Vous pouvez observer le changement
de la courbe au fur et a mesure du réglage de ces paramétres.

Sélectionnez alors dans le menu l'option START, le compte a rebours démarre depuis la valeur de durée que vous avez réglée
et clest parti!

L'appareil capte le signal cardiaque de la ceinture pectorale ou vous proposera de la ré-appairer si le signal n'est pas reconnu
(SECTION 10).

L'affichage par défaut du mode CARDIO-TRAINING est le suivant :
- Lintensité instantanée de votre effort, la fréquence cardiaque est affichée en battements par minutes
sur la ligne du haut.

]HE v « La courbe représente votre exercice.

BFM | est divisé en 20 « slots » dans lesquels vous devez respecter une certaine intensité d'effort, indiquée par
et gt 1700, les zones noires (zone cible variable). Plus chacune des zones est élevée sur le diagramme, plus l'effort
”ll est important.

Au fur et @ mesure de votre exercice, votre intensité moyenne pendant le slot sera affichée sous forme
@ 0o:34:23 de barres.

« Sur la ligne du bas, vous visualisez le temps restant jusqu‘a la fin de la séance.

Le but de lexercice est de varier son rythme de course le plus
dynamiquement possible et de tenir les intensités d'effort préconisées par
la montre a chaque « slot ».

Sur la premiere ligne vous visualisez I'information instantanée :

Si « + » apparait, votre intensité est trop importante, il faut ralentir.

Si « = » apparait, votre intensité est trop faible, il faut accélérer

Si vous étes dans la cible, ﬂ apparait : continuez comme cela.

Dans le diagramme, l'intensité moyenne de votre effort pendant le « slot » apparait sous forme de barre :

Si l'intensité est trop importante, Si l'intensité est trop faible, Si l'intensité est correcte :
une barre mince dépassant une barre mince en dessous une barre double
la zone noire. de la zone noire. comprenant la zone noire.

A la fin de chaque slot, un bip et une animation vous indiquent le nombre de slots correctement effectués par rapport au
nombre de slots deroulés ainsi que le % d'efficacité pour le slot écoulé (temps passé dans la zone cible par rapport au temps
total)...

Too Fast Too Slow Good Rythm

3/9 S3% 5/7 =3% 214  53%

Vous avez été trop rapide. Vous avez été trop lent. Bon rythme
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NEXT: g

SLOW DOWN

Il faudra ralentir
pour le prochain slot.

... et vous préviennent de I'action a adopter pour le prochain «slot ».

NEXT: g

SPEED UP

Il faudra accélérer Rester a vitesse
pour le prochain slot. identique

NB : comme l'intensité cible varie de slot en slot, il est possible que vous ayez été trop rapide pour le slot précédent et que
vous deviez néanmoins accélérer pour le slot suivant.

Autres vues:

A l'aide des boutons UP et DOWN vous pouvez choisir d’autres vues pendant l'exercice:

104 1ch
2

Ou en étes-vous par rapport a votre cible?

Cette vue est un excellent pilotage instantané de votre exercice :

Sur la ligne du haut vous visualisez les limites de la zone cible de fréquence
cardiaque pendant le slot en question. (Sur I'exemple, vous devez courir entre 104
et 126 pulsations par minutes).

Sur la ligne du milieu, un curseur représente votre fréquence cardiaque

i=e8rm| 1 23%

Pour respecter le rythme de I'exercice vous devez constamment vous efforcer de
placer ce curseur entre les 2 lignes noires représentant les limites de zone
cible.

Sur la ligne du bas, un indice d'efficacité (temps passé dans la bonne zone
d'entrainement, par rapport au temps total) vous indique la qualité globale de
votre entrainement.

Dans le cas d'un entrainement libre vous pouvez ainsi
vérifier que vous travaillez bien dans telle ou telle zone
d'exercice. Noubliez pas alors de masquer les animations
(menu SETUP) pour qu'elles ne vous perturbent pas pendant
votre pratique.

Cette vue vous propose le coach en permanence.

Vous y visualisez la zone cible actuelle de I'exercice, un + ou un - selon que vous
soyez au dessus (+) ou en dessous (-) du rythme prévu.

Le coach-coeur vous indique par son animation s'il faut accélérer ou ralentir ou si
votre allure est correcte (voir schémas page précédente)

Enfin, la derniére ligne vous permet de vérifier que votre fréquence cardiaque
affichée est bien positionnée par rapport a la zone cible actuelle.

L'exercice se terminera automatiquement & la fin du compte & rebours. Vous pouvez alors décider de le
poursuivre en répondant YES au message CONTINUE TRAINING alors proposé. Yes

- Si vous décidez de continuer I'exercice, le chronométre se mettra alors simplement en route et les 2
périodes (exercice et entrainement total) seront différenciées dans le rapport d'exercice final.

No (save)

No (exit)

«Vous pouvez aussi interrompre manuellement I'exercice en appuyant sur OK a tout moment pour mettre le compte a rebours
en pause. Vous pouvez repartir en ré-appuyant brievement sur OK ou sortir de I'entrainement en appuyant longuement sur
OK. Sélectionner alors les options NO(SAVE) pour sauvegarder le rapport d'exercice, ou NO(EXIT) pour sortir sans avoir de

rapport de séance.
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La montre vous présente alors le rapport d’exercice :
Dans le mode perte de poids, celui-ci contient les éléments suivants :
. Le type de séance (CARDIO-TRAINING)
Heart Training L
Date 8.21.2008 La date de la séance

La courbe réelle de votre séance (vous aurez alors un affichage graphique de votre intensité réelle
mﬂ"‘ﬂﬂﬂmm et pourrez vérifier visuellement si, et a quel moment vous étiez dans les zones cibles, au dessus

ou au dessous).

Un paragraphe SESSION vient afficher les statistiques de votre séance pilotée par le produit

Time  01:00:00 « Le temps d'exercice (jusqu’a I'arrét manuel ou automatique de votre exercice)

Level 3 - Le niveau de forme que vous avez paramétré (SECTION 9 MODE SETUP) (de 1 a 5)

E-zone: 151-163 « Lerappel des valeurs réglées pour la zone d’endurance (E Zone). Le temps passé en Zone

Time '";6:233:515 Endurance (E-Zone)

7'};;%";1 é_ﬁzi-nleﬁ + Lerappel des valeurs réglées pour la zone de résistance (R Zone). Le temps passé en Zone
00:30:25 Resistance (R-Zone)

Q’;g :E 1355 - Lafréquence cardiaque moyenne et maximale sur I'exercice

Kcal 560 « Le nombre de kilocalories et le nombre de grammes de graisses réellement brulés

+ Le pourcentage d'efficacité globale (temps passé efficacement dans la zone cible d’exercice,
variable au cours de la session) sur le temps total d’exercice

Good Slots 5/20 - Etvotre « note » : le nombre de slots effectués a bonne intensité, le nombre de slots trop
Toohigh =10 rapides et ceux trop lents

Efficiency (%)
90

Ensuite, si vous avez continué de vous entrainer librement aprés la fin de I'exercice, un paragraphe

TOTAL vient résumer les données globales de votre effort :

TLme Hg1:201:§)8 « Ladurée totale (jusqu'a I'arrét final du chrono)

M;E' HR 144 « Lafréquence cardiaque moyenne et maximale

Keal 1900 + Le nombre de calories réellement dépensées au total (et vous rappelle votre objectif)
Fat (g) 43.2

« Le nombre de gramme de graisses réellement brulés sur la totalité de votre effort

Appuyez alors sur OK pour revenir au mode TIME.
Votre rapport d'exercice sera sauvegardé et vous pourrez le visualiser librement dans le mode « LAST TRAINING ».

NB : ce rapport sera effacé lorsqu’une nouvelle séance d’entrainement sera démarrée.

Ce mode permet la pratique libre de toute activité cardiovasculaire : séance de sport ou activité de la vie courante, ceci avec une
sécurité de pratique accrue car I'appareil vous alerte en cas de dépassement de votre valeur limite.

Ce mode non intrusif, vous permet de vous libérer I'esprit et de vous adonner complétement au plaisir de votre activité, tout en
ayant un garde-fou qui vous préviendra en cas de « surchauffe ».

Vous aurez alors une visualisation graphique de votre activité, des dépassements, de leur nombre et de leur durée et vous
pourrez vous rassurer.

Vérifiez au préalable que vous avez bien entré tous les paramétres individuels (taille, poids...) vous concernant ainsi que ceux
relatifs a votre séance de sport (sport, matériel etc) dans le menu SET-UP (SECTION 9).

Vérifiez également que vous avez correctement installé la ceinture pectorale et qu’elle mesure la fréquence cardiaque (ex : en
allant dans le mode HEART RATE (SECTION 2).

Apres avoir sélectionné le mode CARDIO TRAINING dans le menu TRAINING/NEXT TRAINING, vous pouvez effectuer les
réglages suivants :

« Choisir d'étre averti par une alarme sonore lors de dépassements des limites (beep alarm ON) ou pas.

« Régler une fréquence limite a partir de laquelle vous serez alerté. Nous vous conseillons de ne pas mettre une fréquence limite
a partir de laquelle vous seriez en danger mais plutot de prendre des précautions pour étre alerté AVANT le danger lorsque
votre fréquence cardiaque commence a monter.

En tout état de cause, cet appareil n’est pas congu ppareil de suivi médical et ce mode ne peut
étre considéré que comme un garde-fou et une information supplémentaire pour des personnes en
bonne santé.




Sélectionnez alors dans le menu I'option START, le chronométre démarre et c’est parti!

L'appareil capte le signal cardiaque de la ceinture pectorale ou vous proposera de la ré-appairer si le signal n'est pas reconnu
(SECTION 10).

L'affichage par défaut dans le mode HR ALERT est le suivant :

« L'intensité instantanée de votre effort, la fréquence cardiaque est affichée en
battements par minute sur la ligne du haut.

« Le pointillé horizontal représente la valeur limite que vous avez réglée.

Le cardio-fréquencemétre va alors afficher sous forme de barre votre fréquence
cardiaque moyenne toutes les minutes, de facon a visualiser les derniéres minutes de
votre activité (les 20 derniéres minutes lorsque toutes les barres sont remplies).

« Sur la ligne du bas, vous visualisez le chronometre.

En cas de dépassement prolongé de la valeur limite (environ 10 secondes) :
Vous avez un témoin visuel de dépassement sur la courbe ainsi qu’une animation vous demandant de ralentir et un signal
sonore vous indiquant le dépassement si vous avez réglé ce parametre Beep alert sur ON.

Vous pouvez ainsi pratiquer votre activité sportive librement en étant prévenu en cas de surrégime.

Autres vues:
A l'aide des boutons UP et DOWN vous pouvez choisir une autre vue, plus simple, pendant I'exercice.

Vue

'l 5 E §F | Cette vue est identique a la Vue 1 mais la partie centrale de I'écran est occupée
BPFM| par une animation bougeant a une fréquence proportionnelle a la fréquence
cardiaque mesurée. L'affichage est alors plus simple, visuel et trés intuitif.

Vous pouvez interrompre manuellement I'exercice en appuyant sur OK a tout moment pour mettre le chronomeétre en pause.
Vous pouvez repartir en ré-appuyant brievement sur OK ou sortir de I'entrainement en appuyant longuement sur OK. Répondre
alors NO (SAVE) au message CONTINUE TRAINING.

La montre vous présente alors le rapport d’exercice :

FIR_Alert . . - . 14 .
Date 2008 Dans le mode surveillance cardiaque, celui-ci contient les éléments suivants :

Le type de séance (HR ALERT)
La date de la séance puis :

Time 01:20:00 - Le temps d'exercice (jusqu’a I'arrét manuel ou automatique de votre exercice)

HRavg. 144

E?almax- 111})% - Lafréquence cardiaque moyenne et maximale sur I'exercice

Fat (g) 92 « Le nombre de kilocalories et le nombre de grammes de graisses réellement brulés

?&:'ﬁ:‘;m 15 « Le nombre d'alertes (dépassements de la fréquence limite) depuis le démarrage du chrono
00:40:15 « Le temps passé au dessus de la fréquence limite (depuis le démarrage du chrono)

Appuyez alors sur OK pour revenir au mode TIME.
Votre rapport d'exercice sera sauvegardé et vous pourrez le visualiser librement dans le mode « LAST TRAINING ».

NB : ce rapport sera effacé lorsqu’une nouvelle séance d’entrainement sera démarrée.

SECTION 7 : Menu LAST TRAINING

Dans cette rubrique que vous trouverez les informations relatives a votre dernier entrainement. C'est un rapport trés complet
de votre exercice.
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Celui-ci est réinitialisé lorsque le chrono est remis a 0 puis redémarré.
Le rapport d’exercice change en fonction du mode d’entrainement choisi. La description compléte des informations relatives a
chaque mode se trouve dans les sections correspondantes (SECTION 4, 5 ou 6 en fonction du mode choisi).

Attention : les informations disponibles dans le menu LAST TRAINING se référent au dernier

entrainement effectué en TRAINING MODE. Si le cardio est utilisé en mode libre (HEARTRATE), aucun
rapport ne sera écrit.

SECTION 8 : Menu TIME FUNCTIONS

Ce menu permet de gérer les fonctions relatives a la mesure du temps.
Alarm « Réveil (ALARM)
Stopwatch « Chronométre (STOPWATCH)
Countdown « Compte a rebours (COUNTDOWN)
- Réveil (ALARM)
Ce mode vous permet d'activer (ON) ou de désactiver (OFF) I'alarme de réveil ainsi que d'en
06:30 effectuer le réglage.
Alarm o Cette opération s'effectue conformément a la procédure standard expliquée au début de la

notice (REGLER UN PARAMETRE).
NB:
« lorsque I'Alarme est activée, un picto « réveil » vient s'afficher sur les modes permanents
(TIME, HEART RATE).

« L'heure du réveil est automatiquement exprimée en mode 12 ou 24h selon le réglage
effectué dans le mode SET-UP/WATCH.

Chronométre (STOPWATCH)
Ce mode vous permet de mesurer des intervalles de temps avec un chronomeétre.
00:00.00
Pour le démarrer, vous sélectionnez I'option START et pressez OK.
Reset Pour le stopper, vous sélectionnez |'option STOP et pressez OK.
Pour le remettre a 0, vous sélectionnez I'option RESET et pressez OK.
NB:

« Valeur maximale de 99h 59minutes 59 secondes.
« Quand la valeur du chronométre a dépassé 1 heure, l'affiche change trés légérement.

—-p
01:00:00

Compte a rebours (COUNTDOWN)
Ce mode vous permet deffectuer une séance pendant un certain temps (que vous
programmerez). Vous serez alerté par un signal sonore a la fin de celle-ci.

Set-up Pour régler la valeur de départ, sélectionnez I'option SET-UP.
Vous pourrez alors régler les heures, les minutes et les secondes suivant la procédure standard

de réglage expliquée au début de la notice.

Pour le démarrer, vous sélectionnez I'option START et pressez OK.
Pour le stopper, vous sélectionnez I'option STOP et pressez OK.
Pour le remettre a 0, vous sélectionnez I'option RESET et pressez OK.

Pour offrir la plus grande facilité d'utilisation, ce menu centralise tous les paramétrages et réglages
du cardio-fréquencemetre : ceci concernant :

« USER: relatif a I'utilisateur

ACLinity « ACTIVITY : relatif & votre pratique sportive et votre séance d’entrainement

« WATCH : tous les réglages généraux de la montre

« PAIRING : force un appairage de la ceinture (SECTION 10)

i1 Fairing




Typ. Dur. 01:00
Target Zo. Auto
Zone unit BPM
Level(1-5) 3
Animation ON

NB : lors de la premiére mise en service du produit, ou aprés un changement de
pile, la montre vous guidera a travers ces 3 modes de paramétrages. Nous vous
conseillons vivement de remplir toutes les zones le plus précisément possibles afin
de bénéficier du meilleur service. Dans le cas contraire, si certains paramétres ne
sont pas renseignés ou contiennent des valeurs incorrectes, les résultats don-
nés par la montre (ex : les calories consommeées ou les zones cibles d’exercices)
seront mauvaises et ne procureront ni l'efficacité, ni le plaisir promis. Vérifiez
réguliérement ce paramétrage.

USER SETUP
Réglage des valeurs :
ﬁ Réglez chacun des paramétres, sélectionnez la ligne désirée a l'aide des fleches UP/DOWN
; ) puis entrez dans le mode réglage en appuyant sur OK (la valeur a régler se met alors en
inverse vidéo). Faites varier la valeur par les fleches UP/DOWN puis validez par OK.
Vous pouvez aussi revenir en arriére avec la touche BACK.

Les paramétres a régler concernant l'utilisateur sont les suivants :

« SEX : sexe de l'utilisateur (Male/Female)

« AGE : age de l'utilisateur (10 a 99 ans)

« UNIT : systeme d'unités que vous souhaité : unités européennes (kg/m) ou anglo-saxonne
(Ibs/inch)

« HEIGHT : taille (130 a 230 cm soit 50 a 90 inches)

« WEIGHT : poids (30 a 150 kg soit 66 a 330lbs)

«MAT. WEIGHT : poids de votre matériel (vélo ou sac a dos par exemple).

ACTIVITY SETUP
Réglage des valeurs :
Réglez chacun des paramétres, suivant la procédure de réglage.
Il est possible, afin de régler plus rapidement, de maintenir les boutons UP ou DOWN
enfoncés, ce qui fera défiler les valeurs rapidement.
Les parametres a régler concernant l'activité sont les suivants :
« SPORT : choisissez le sport pratiqué le plus couramment avec votre cardio. Vous pourrez en-
core changer cette valeur juste avant votre séance d’entrainement. La nature du sport choisi
modifiera le calcul des calories en fonction de votre situation (assis, marché ou sauté).
« TYP. DUR : entrez la durée standard de votre exercice. Ce sera la valeur prise par défaut pour
déterminer le calcul de votre programme de séance automatique. Vous pourrez encore changer
ce paramétre juste avant votre entrainement.
« TARGET ZO. Les réglages possibles sont : AUTO (calcul automatique des zones cibles de résis-
tance R-zone et d’endurance E-zone d'aprés des formules physiologiques communément admi-
ses) ou MAN (manuel) et entrer le détail de vos zones cible d’endurance et de résistance ainsi
que votre fréquence cardiaque de repos (HRrest) et maximum (HRmax).

NB : « le maximum de la zone d’endurance est le minimum de la zone de résistance.

« Une option RESET vous permet de réinitialiser vos réglages aux valeurs calculées automa-
tiquement

« Nous vous conseillons de tester d’abord les programmes automatiques en laissant I'appareil
calculer les zones cibles, puis de les ajuster manuellement au fur et a mesure de la détermina-
tion précise de vos données physiologiques.

+ZONE UNIT : vous pouvez choisir d’exprimer les zones cibles en BPM (fréquences cardiaques en
battements par minutes) ou en % de la Fréquence cardiaque de réserve (Fréquence cardiaque
maximum - Fréquence cardiaque de repos = capacité d'effort disponible).

NB rappel : les plans d’entrainements fournis dans le commerce ou dans les magazines sont
exprimés en fonction de la fréquence cardiaque maximum, ou en fonction de la fréquence
cardiaque de réserve. Ces derniers tiennent compte de la réalité de I'effort disponible etde
I'évolution de votre fréquence cardiaque de repos en fonction de votre entrainement (cette
fréquence baisse). Nous les considérons comme plus fiables.

« LEVEL : vous pouvez rentrer un niveau général d’entrainementde 1a 5

:reprise du sport, sujet non entrainé, en surpoids

:reprise du sport, fréquence d’entrainement faible (1 a 2 fois par semaine)

:normal, c’est la valeur par défaut

: sujet entrainé (3 a 4 séance par semaine), performant

: compétiteur, trés affuté et préférant un entrainement efficace et dur, méme si il est moins
confortable

GAwWN =

« ANIMATION : vous pouvez décider d'afficher les indications du coach virtuel et les animations
ludiques (ON) ou préférer de ne pas étre interrompu dans votre entrainement (OFF). Les bips
seront par la méme occasion déconnectés.
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WATCH SETUP

Dans ce menu, vous pouvez régler I'heure et les différents paramétres généraux de la montre.
Light Manual
Beep ON Réglage des valeurs :

Réglez chacun des paramétres, suivant la procédure de réglage.
\ Il est possible, afin de régler plus rapidement, de maintenir les boutons UP ou DOWN
g/ enfoncés, ce qui fera défiler les valeurs rapidement.

« TIME SET-UP:

Zone : 1 ou 2 vous pouvez régler deux zones horaires pour gérer le temps lors de vos déplacements
12/24h : réglez le format de I'heure et de la date (soit en mode européen (24h) soit en mode anglo-
saxon (12h). Le format de la date sera alors automatiquement mis a jour (format Européen JJ/MM/
AAA ou anglo-saxon AAAA/MM/JJ)

Vous pouvez enfin régler le décalage horaire entre T1 et T2.

« LIGHT : gére le rétro-éclairage.

MAN (manuel) nécessite I'appui long sur BACK pour éclairer ponctuellement |écran.

AUTO est un réglage nuit. L'écran s'éclairera a chaque animation ou a chaque appui de touche
pendant 5 heures. La montre est ainsi utilisable en conditions obscures.

« BEEP : de la méme maniére, vous pouvez activer (ON) ou désactiver (OFF) le bip d'alerte de
dépassement de zone cible et autres signaux sonores.

5/ USAGE / GARANTIE LIMITEE

OXYLANE garantit a I'acheteur initial de ce produit que celui-ci est exempt de défauts liés aux matériaux ou a la fabrication. Ce produit
est garantit deux ans a compter de la date d'achat. Conservez bien la facture qui est votre preuve d’achat.
La garantie ne couvre pas:

«les dommages dus a une mauvaise utilisation, au non-respect des précautions d’emploi ou aux accidents, ni a un entretien incorrect
ou a un usage commercial du produit.

« les dommages occasionnés par des réparations effectuées par des personnes non autorisées par OXYLANE.
« les piles, les boitiers fissurés ou brisés ou présentant des traces de chocs.

« Durant la période de garantie, I'appareil est soit réparé gratuitement par un service agréé, soit remplacé a titre gracieux (au gré du
distributeur).

« La garantie ne couvre pas la sangle élastique qui est une piece d'usure.

6/ LES PILES
£ » = —
\ ) = ()
Montre

Attention, un clignotement anormal de l'affichage ou une quelconque anomalie de fonctionnement
indique généralement que la pile est déchargée et qu'il convient de la remplacer. Pour changer votre
pile: adressez-vous au point de vente ot vous avez acheté votre produit. En la changeant vous-méme,
vous risquez d'endommager le joint et de perdre |étanchéité ainsi que la garantie du produit. La durée de
vie de la pile est influencée par la durée de stockage en magasin et la fagon dont vous utilisez le produit.

Ceinture pectorale

Si les indications de fréquence cardiaque deviennent incohérentes ou si le signal de réception du signal
cardiaque ne réagit pas de maniere normale, alors que la montre est placée dans le cone de réception, il peut étre nécessaire de
changer la pile de la ceinture thoracique.

Vous pouvez changer vous-méme la pile de la ceinture, sans l'aide d'outil spécialisés (schéma 4).

Le symbole «poubelle barrée» signifie que ce produit et les piles qu'il contient ne peuvent étre jetés
avec les déchets domestiques. Ils font I'objet d'un tri sélectif spécifique. Déposez les batteries ainsi que
votre produit électronique en fin de vie dans un espace de collecte autorisé afin de les recycler. Cette
_—— valorisation de vos déchets électroniques permettra la protection de I'environnement et de votre santé.

7/ CONTACTEZ-NO

Nous sommes a I'écoute de vos remontées d'informations, quant a la qualité, la fonctionnalité ou 'usage de nos produits : www.kalenji.com.
Nous nous engageons a vous répondre dans les plus brefs délais.
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