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Le mot du chef de produit : 

tion. 
Il fonctionne comme un petit compagnon de sport, ludique, sympa et 

Il dispose de 3 programmes automatiques de coaching :  

La séance dispose d’un profi l physiologiquement adapté à votre objectif (ex : perdre du poids demande une 
scéance longue, a basse intensité… si vous courez trop vite, vous vous fatiguez et ça ne marche pas).

Le cardio mesure votre fréquence cardiaque  et va vérifi er que vous êtes bien dans une zone effi  cace, il vous 
dira simplement d’aller plus ou moins vite au fur et à mesure de votre exercice. La zone cible change ainsi 
fréquemment, provoquant des variations de rythmes controlées qui sont très bénéfi ques pour la forme, la 
santé et la tonicité (ceci est particulièrement vrai pour le mode cardio-training).

A la fi n 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 effi  cace. Lors de votre prochain entrainement vous essayerez de dépasser cette note 
et vous progresserez...

Très facile à utiliser, ce produit dispose d’une navigation par menus (comme un téléphone potable), il est 
donc tres facile à 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 à la course à pied.
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Ce produit dispose d’un système de navigation simplifiée par menus, comme sur un 
téléphone portable :
Vous naviguez dans les menus avec les flèches UP et . 
Sélectionnez  l’option du menu ou validez par la touche .
Vous pouvez également revenir en arrière ou remonter d’un niveau d’arborescence par la 
touche .

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

Toutes les conditions d'utilisation sont détaillées au début de cette notice.

Cet appareil est conçu 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 être utilisées dans le suivi 
d’une pathologie qu’après consultation et accord de votre médecin. 

De même, les sportifs en bonne santé devront prendre en compte que la détermination de la fréquence 
cardiaque maximum et des zones d’entraînement personnelles sont des éléments vitaux dans la 
programmation d’un entraînement 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 à 
votre âge, conditions physiques et résultats visés.

Enfin, à causes des perturbations possibles engendrées par le système de transmission radio, nous déconseillons les porteurs de 
stimulateurs cardiaques d’utiliser un cardio-fréquencemètre utilisant cette technologie. 

La procédure d’installation de la ceinture est détaillée en début de notice ( ). La ceinture pectorale a une fonction 
de capteur et d’émetteur. Elle mesure à la surface de la peau les différences de potentiel créés par le battement de votre cœur. 
Elle envoie ensuite ces informations à 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 à la montre des informations de fréquence cardiaque. Située dans le cône de 
réception ( ), la montre affiche la fréquence cardiaque et propose différentes (zone cible, intensité d’exercice...) pour 
piloter et optimiser votre remise en forme ou votre entraînement.
Si la fréquence cardiaque n'apparait pas : 
- Réduisez la distance entre ceinture et montre.
- Ajustez la position de la ceinture en humidifiant bien les capteurs.
- Vérifiez l’état des piles, spécialement dans la ceinture.

- Pensez à appairer votre ceinture ( )
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 très élevées. Ceci 
est du à l’initialisation de l’algorithme. L’affichage se stabilisera sur les bonnes valeurs après cet intervalle 
de temps.
Prendre des précautions en insérant la fixation de la sangle élastique dans le trou de la ceinture prévu à cet 
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Fréquence 
cardiaque moyenne 
depuis le lancement 

du chrono

Chrono Calories dépensées 
depuis le lancement 

du chrono

Date Heure

SECTION 1 : 

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

Vous passez de l’un à l’autre en appuyant sur UP ou .

Le réglage de l’heure, date, alarme et du second fuseau horaire se font dans le menu )

NB : 

d’erreur apparaitra à la place de la fréquence

 apparaît à côté de l’heure.  (TIME 
FUNCTIONS-SECTION 8) . Lorsqu’aucun bouton n’est pas pressé pendant 5 minutes, l’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    apparait à coté de l’heure. 

Lorsque l’heure de l’alarme est atteinte, le picto alarme clignote, la montre sonne et l’écran suivant est affi  ché : 

Sur la 2e ligne d’écran, l’option  est affi  chée. En appuyant sur  vous avez la possibilité 
de refaire sonner l’alarme 5 minutes plus tard. L’appui de tout autre bouton arrête l’alarme jusqu’à la 
prochain échéance du lendemain.

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

 
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 ( ), réglez le paramètre  sur de manière à ce que la montre s’allume 
à chaque pression sur un bouton, ou a chaque animation. Ce mode est également très consommateur d’énergie. Il repasse  
automatiquement en mode après cinq heures d'utilisation.

SECTION 2 : 

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

AlarmeDate Second fuseau horaire Fréquence cardiaque

F
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En entrant dans ce mode, la montre recherche automatiquement la ceinture pectorale ( ).
Si vous ne portez pas la ceinture pectorale, l’information de la fréquence cardiaque ne pourra être affichée. 3 tirets seront alors 
affichés en lieu et place de la fréquence cardiaque.

Si vous portez la ceinture pectorale et qu’aucune information cardiaque n’est affichée : vérifiez le bon positionnement et la 
bonne humidification des capteurs de la ceinture. Sortez puis rentrez à nouveau dans le mode  de manière à initialiser 
une nouvelle recherche. Si la ceinture n’est toujours pas trouvée, procédez à un nouvel appairage ( ). Si cela ne 
fonctionne toujours pas, changez la pile de la ceinture, puis procédez de nouveau à un appairage .

Le réglage de l’heure, date se font dans le menu  ( )
Le réglage des informations personnelles indispensables au bon calcul des calories dépensées se font dans le menu  

et  ( )

NB : 

  apparait à coté de la fréquence cardiaque.

des valeurs cohérentes. Le point de démarrage du chrono sera considéré par la montre comme le début de votre exercice.

dans le menu SET-UP. Si les données vous semblent incohérentes, vérifier leur bon paramétrage.

SECTION 3 : 

Ce cardio est un véritable coach personnel, motivant et ludique. Il dispose de programmes automatiques 
pour des sessions d’entrainement adaptées à vos objectifs. 
Ces programmes sont optimisés physiologiquement. Ils ont été conçus pour être efficaces sans vous 
blesser : atteindre vos objectifs en prenant du plaisir, courir à la bonne allure, progresser sans vous 
épuiser.
Ce n’est pas parce que vous courrez « à fond » que vous perdrez plus de graisse et ce n’est pas en courant 
des heures et des heures jusqu’à épuisement que vous courrez plus vite. La bonne allure, la bonne 

de progresser vers votre objectif.

      Next session : 
Sélectionnez cette option puis choisissez l’un des 3 types de séance programmés : 

, )
, )

, )

     Last session : 

Dans cette rubrique vous trouverez un rapport très complet relatif à votre dernier entrainement. C’est 
un rapport très complet de votre exercice.
Il sera réinitialisé lorsque le chrono est remis à 0 puis redémarré.
Le rapport d’exercice change en fonction du mode d’entrainement choisi. La description complète des 
informations relatives à chaque mode se trouve dans les sections correspondantes ( ou 
en fonction du mode choisi).

     Pairing : 

Dans le cas où votre montre ne détecte pas votre ceinture pectorale, cette option vous permet de 
déclencher un appairage manuel de la ceinture ( ) .

Ceinture portée Ceinture non portée
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SECTION 4 : 

Votre objectif, comme celui de beaucoup de gens, est de perdre du poids et d’affi  ner votre silhouette. Ce programme est fait 
pour vous. 

Bases physiologiques : 

Le corps dispose pour subvenir à ses besoins d’énergie lors de la pratique de sports d’endurance de 
deux fi lières énergétiques principales :

fi lière glucidique (produire de l’énergie à base de sucres stockés dans les cellules)
 fi lière lipidique (brûler des graisses)

Transformer des graisses en énergie est plus compliqué et moins rentable sur le plan énergétique pour notre corps que brûler 
des sucres. 
Le corps ne va donc activer cette fi lière qu’après un certain temps (en anticipation d’un eff ort long) et seulement si l’eff ort 
demandé n’est pas trop intense. Dans le cas contraire (si l’eff ort est trop intense), l’organisme ne sait pas fournir suffi  samment 
d’énergie pour les besoins instantanés des muscles avec les graisses et ne va activer que les réserves « faciles » à mettre en 
œuvre : les sucres, ceci jusqu’à épuisement de ces réserves. C’est alors la fringale, et souvent l’arrêt brutal de l’activité, le « coup 
de barre » après 60 a 90 minutes d’eff ort intensif.

Il est communément admis que l’activation de la fi lière lipidique devient intéressante à partir de 30 minutes d’eff ort et l’intensité 
optimale se situera dans le bas de la zone d’endurance ( ). Typiquement c’est l’intensité qui vous permet de tenir 
un eff ort pendant 1h30 à 2h. C’est de la course à pied très lente, ou de la marche rapide ou de la randonnée avec un faible 
dénivelé.

Le profi l de l’exercice "LOSE WEIGHT"  : 

Il comporte une phase d’échauff ement courte puis une longue période d’eff ort régulier.
Au fur et à mesure de l’exercice, le cardio-fréquencemètre vous demandera d’être dans une zone d’eff ort 
de plus en plus précise.
Comme le but est de rester à une fréquence cardiaque confortable et dans la limite basse de l’endurance 
pendant un long moment, il n’est pas rare de devoir modérer son allure au fur et à mesure de l’exercice pour 
éviter de faire monter son rythme cardiaque.

Vérifi ez au préalable que vous avez bien entré tous les paramètres individuels (taille, poids…) vous concernant ainsi que ceux 
relatifs à  (sport, matériel etc) dans le menu ( ).
Vérifi ez également que vous avez correctement installé la ceinture pectorale et qu’elle mesure la fréquence cardiaque (ex : en 
allant dans le mode  ( ).

Apres avoir sélectionné le mode  dans le menu , vous avez 2 possibilités : 

à jour).
Ou alors

correspondante se mettra alors à jour).
Dans les deux cas,  n’oubliez pas que pour être effi  cace, votre séance doit avoir une durée supérieure à 30 minutes.
Le sport affi  ché est celui que vous avez préréglé dans le menu , mais vous pouvez encore le changer à cet endroit.
Sélectionnez alors dans le menu l’option  le compte à rebours démarre depuis la valeur de durée que vous avez réglée 
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 
( )

L’affi  chage par défaut du mode  est le suivant :
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::

la vue 2) sur la ligne principale.

Il est divisé en 20 « slots » dans lesquels vous devez respecter une certaine intensité d’eff ort, indiquée 
par les zones noires (zone cible variable). Plus chacune des zones est élevée sur le diagramme, plus 
l’eff ort est important. 
Au fur et à mesure de votre exercice, votre intensité moyenne pendant le slot  sera affi  chée sous forme 
de barres.

ou kilocalories).

Le but de est d’être régulier « à la bonne intensité ».
Sur la premiere ligne vous visualisez l’information instantanée : 
Si « + » apparait,  votre intensité est trop importante, il faut ralentir.  
Si « - » apparait, votre intensité est trop faible, il faut accélérer
Si vous êtes dans la cible,    apparait : continuez comme cela.

Dans le diagramme, l’intensité moyenne de votre eff ort pendant le « slot » apparait sous forme de barre :

Si l’intensité est trop faible, 
une barre mince en dessous 

de la zone noire.

Si l’intensité est trop importante, 
une barre mince dépassant la 

zone noire.

Si l’intensité est correcte : 
une barre double 

comprenant la zone noire.

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

Il faudra 
pour le prochain slot.

Rester à vitesse identiqueIl faudra ralentir 
pour le prochain slot.

 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 : 
Avec UP et vous pouvez choisir d’autres vues pendant l’exercice.

...et vous préviennent de l’action à adopter pour le prochain « slot ».

A la fi n de chaque slot, un bip et une animation vous indiquent le nombre de slots correctement eff ectués par rapport au 
nombre de slots deroulés ainsi que le % d’effi  cacité pour le slot écoulé (temps passé dans la zone cible par rapport au temps 
total)...
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Cette vue est une vue simplifi ée et permettant un autre type d’exercice.

La cible de calories à dépenser est affi  chée sur la ligne du haut.
Le nombre de calories brulées depuis le début de l’exercice est affi  ché sur la 
ligne du milieu.
Le temps restant jusqu’à la fi n de l’exercice est affi  ché sur la ligne du bas.

Elle est intéressante pendant une séance classique de perte de poids pour accroitre sa motivation 
(laisser alors les animations afi n de piloter de temps à autre votre intensité d’exercice) afi n d’être au 
maximum dans la cible de mobilisation de la fi lière lipidique.

En alternative, et pour les sportifs plus entrainés, vous pouvez également 
masquer les animations (mode ) et utiliser cette vue 
pour courir à 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 l’eff ort sera intense, plus il sera vite atteint. 

Cette vue vous propose le coach en permanence.

Vous y visualisez la zone cible actuelle de l’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)

Enfi n, la dernière ligne vous permet de vérifi er que votre fréquence cardiaque 
affi  chée est bien positionnée par rapport à la zone cible actuelle.

L’exercice se terminera automatiquement à la fi n du compte à rebours. Vous pouvez alors décider de le 
poursuivre en répondant  au message  alors proposé.

périodes (exercice et entrainement total) seront diff érenciées dans le rapport d’exercice fi nal.

 à tout moment pour mettre le compte à rebours 
en pause. Vous pouvez repartir en ré-appuyant brièvement sur  ou sortir de l’entrainement en appuyant longuement sur 

. Sélectionner alors les options  pour sauvegarder le rapport d’exercice, ou NO(EXIT) pour sortir sans avoir de 
rapport de séance.

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

La courbe réelle de votre scéance (vous aurez alors un affi  chage graphique de votre intensité réelle 
et pourrez vérifi er visuellement si, et à quel moment vous étiez dans les zones cibles, au dessus ou 
au dessous).

Un paragraphe vient affi  cher les statistiques de votre séance pilotée par le produit 

ceux trop lents

Ensuite, si vous avez continué de vous entrainer librement apres la fi n de l’exercice, un paragraphe 
vient résumer les données globales de votre eff ort : 

...et vous préviennent de l’action à adopter pour le prochain « slot ».

F
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Appuyez alors sur pour revenir au mode .
Votre rapport d’exercice sera sauvegardé et vous pourrez le visualiser librement dans le mode « ».

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

Attention : 

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

Vos réserves adipeuses seraient probablement suffi  santes pour courir 1000 km d’affi  lée mais vos réserves en sucres sont 
rapidement épuisées (elles sont communément suffi  santes pour 1h à 1h30 d’eff ort). 
Pensez a les renforcer pendant des eff orts longs par une barre de céréales de temps en temps ou une boisson énergétique 
isotonique.
Ne cherchez pas à 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 à une perte de poids réelle et saine. Veillez 
donc à 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 à calculer la quantité approximative de 
glucides qu’il faudra consommer pour compenser les pertes liées à votre activité et selon vos objectifs. Les glucides à privilégier 
seront les complexes (amidon, maltodextrine…) plutôt que les simples (saccharose, fructose, glucose…) pour leur apport 
d’énergie qui dure dans le temps sans perturber votre « système digestif ».
Les produits  de la gamme endurance privilégient les glucides complexes et sont spécialement étudiés pour 
compenser les pertes glucidiques des eff orts de longues durées.
Un point important à ne pas oublier : l’hydratation. L’eff ort physique entraîne une déshydratation et la sensation de soif se fait 
ressentir tardivement, il est déjà trop tard et donc diffi  cile de compenser les pertes hydriques. Il faut boire régulièrement, tout 
au long de l’eff ort, par petites quantités.

SECTION 5 : 

Sportif accompli en préparation d’une compétition ou simplement pour travailler dynamisme et tonicité, ce programme 
vous 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-après 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 l’établissement plus précis des 
zones d’entraînement.

Bases physiologiques : 
Pour des raisons d’effi  cacité et de sécurité, il est indispensable de connaître certains paramètres 
physiologiques propres à l’entraînement. 

Pour optimiser les bienfaits de votre préparation physique, vous devez d’abord connaître votre 
exprimée en battements par minute (bpm) 

La FC max peut s’estimer en fonction du calcul suivant : 

L’autre limite intéressante à connaitre est la 
Pour la déterminer, après votre réveil, restez allongé. Mesurez votre fréquence cardiaque après quelques minutes en essayant 
d’être le plus calme possible.

Répétez l’opération quelques jours de suite et faites la moyenne de ces valeurs.

La diff érence entre votre fréquence maximum et votre fréquence de repos s’appelle la 
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Elle constitue votre capacité d’eff ort disponible. 
Il est alors juste de déterminer un plan d’entrainement avec des zones cibles calculées à partir de cette valeur.

Au cours d’un programme de remise en forme, plusieurs  zones d’entraînement donneront des résultats spécifi ques 
correspondant à des objectifs diff érents. En fonction de l’intensité de l’exercice, le pourcentage de l’énergie venant de la 
combustion des sucres et celui venant de la combustion des graisses change.

Dans la zone 
 le sportif travaille le foncier, les longues distances 

et son endurance générale. C’est l’allure à 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.

Dans la zone de
 le sportif travaille à muscler son cœur et sa 

musculature, sa vitesse moyenne distance, et sa résistance 
en plein eff ort. C’est l’allure à laquelle vous courez 5 à 10 km 
en compétition. Cette allure n’est plus confortable et vous 
vous fatiguez. La combustion d’énergie 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’eff ort 
intensif puis de récupération. L’organisme va alors s’adapter en développant muscles, système cardio-vasculaire et respiratoire 
pour sur compenser cet eff ort et se préparer au prochain.

Au bout d’un certain temps d’adaptation (quelques semaines à quelques mois), vous êtes plus tonique, moins essouffl  é et 
pourrez courir plus vite.

Ce principe ne fonctionne que si la séance intègre 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 façon à permettre à l’organisme d’atteindre 
ces sollicitations maximum.

Le profi l de l’exercice "CARDIO TRAINING" est le suivant : 

Il comporte une phase d’échauff ement courte afi n d’habituer cœur et muscles à un eff ort de plus en plus 
intense.
Puis une montée progressive en régime, en phases alternées avec de la récupération (système pyramidal) 
dans les zones hautes de la zone de résistance.
Enfi n un travail a intensité quasi-maximum pendant 1 slot.
Puis une descente progressive de régime jusqu’à fi nir tranquillement son exercice.

La durée totale recommandée est de 30 à 60 minutes. 
Cet exercice est basé sur l’alternance d’eff ort et nécessite des changements brutaux de rythme. Plus les transitions de vitesses 
entre 2 slots seront rapides, plus votre entrainement sera effi  cace.

Vérifi ez au préalable que vous avez bien entré tous les paramètres individuels (taille, poids…) vous concernant ainsi que ceux 
relatifs à  (sport, matériel etc) dans le menu ( ).
Vérifi ez également que vous avez correctement installé la ceinture pectorale et qu’elle mesure la fréquence cardiaque (ex : en 
allant dans le mode  ( ).

Nous vous conseillons également de boire abondamment avant de démarrer votre séance et de vous munir d’un complément 
d’alimentation pendant l’eff ort (barre ou gel d’énergie rapide) pour vous prémunir de fringales éventuelles. Dans ce type d’eff ort, 
le corps va puiser quasi exclusivement dans ses réserves de sucres et ne brûler qu’un minimum de graisse.

Fréquence
cardiaque

HRmax=
220-âge

HRreserv
= capacité
    d'eff ort

HRrest

Résistance
Endurance
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Good Rythm

2/4

Apres avoir sélectionné le mode  dans le menu , vous pouvez eff ectuer les 
réglages suivants : 

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 l’exercice sera diffi  cile. Vous pouvez observer le changement 
de la courbe au fur et à mesure du réglage de ces paramètres.

Sélectionnez alors dans le menu l’option  le compte à rebours démarre depuis la valeur de durée que vous avez réglée 
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 
( ).

L’affi  chage par défaut du mode est le suivant :

sur la ligne du haut.

Il est divisé en 20 « slots » dans lesquels vous devez respecter une certaine intensité d’eff ort, indiquée par 
les zones noires (zone cible variable). Plus chacune des zones est élevée sur le diagramme, plus l’eff ort 
est important. 
Au fur et à mesure de votre exercice, votre intensité moyenne pendant le slot  sera affi  chée sous forme 
de barres.

Le but de l’exercice est de varier son rythme de course le plus 
dynamiquement possible et de tenir les intensités d’eff ort préconisées par 
la montre à chaque « slot ».
Sur la premiere ligne vous visualisez l’information instantanée : 
Si « + » apparait,  votre intensité est trop importante, il faut ralentir.  
Si « - » apparait, votre intensité est trop faible, il faut accélérer
Si vous êtes dans la cible,  

 » apparait, votre intensité est trop faible, il faut accélérer
  apparait : continuez comme cela.

Dans le diagramme, l’intensité moyenne de votre eff ort pendant le « slot » apparait sous forme de barre :

Si l’intensité est correcte : 
une barre double 

comprenant la zone noire.

Si l’intensité est trop importante, 
une barre mince 

la zone noire.

Si l’intensité est trop faible, 
une barre mince en dessous 

de la zone noire.

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

A la fi n de chaque slot, un bip et une animation vous indiquent le nombre de slots correctement eff ectués par rapport au 
nombre de slots deroulés ainsi que le % d’effi  cacité pour le slot écoulé (temps passé dans la zone cible par rapport au temps 
total)...
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151 BPM

+

123 140

::

138

Il faudra  
pour le prochain slot.

Rester à vitesse  
identique

Il faudra ralentir  
pour le prochain slot.

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  vous pouvez choisir d’autres vues pendant l’exercice: 

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 l’exemple, vous devez courir entre 104 
et 126 pulsations par minutes).

Pour respecter le rythme de l’exercice vous devez constamment vous efforcer de 

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. N’oubliez 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 l’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 dernière ligne vous permet de vérifier que votre fréquence cardiaque 
affichée est bien positionnée par rapport à la zone cible actuelle.

L’exercice se terminera automatiquement à la fin du compte à rebours. Vous pouvez alors décider de le 
poursuivre en répondant  au message  alors proposé.

périodes (exercice et entrainement total) seront différenciées dans le rapport d’exercice final.

 à tout moment pour mettre le compte à rebours 
en pause. Vous pouvez repartir en ré-appuyant brièvement sur  ou sortir de l’entrainement en appuyant longuement sur 

. Sélectionner alors les options  pour sauvegarder le rapport d’exercice, ou NO(EXIT) pour sortir sans avoir de 
rapport de séance.

... et vous préviennent de l’action à adopter pour le prochain « slot ».

F
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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 ( ) 
La date de la séance

La courbe réelle de votre séance (vous aurez alors un affi  chage graphique de votre intensité réelle 
et pourrez vérifi er visuellement si, et à quel moment vous étiez dans les zones cibles, au dessus 
ou au dessous).

Un paragraphe  vient affi  cher les statistiques de votre séance pilotée par le produit 

) (de 1 a 5) 

Endurance ( ) 

Resistance ( ) 

variable au cours de la session) sur le temps total d’exercice 

rapides et ceux trop lents

Ensuite, si vous avez continué de vous entrainer librement après la fi n de l’exercice, un paragraphe 
 vient résumer les données globales de votre eff ort : 

Appuyez alors sur  pour revenir au mode . 
Votre rapport d’exercice sera sauvegardé et vous pourrez le visualiser librement dans le mode « ».

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

SECTION 6 : 

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 l’appareil vous alerte  en cas de dépassement de votre valeur limite.

Ce mode non intrusif, vous permet de vous libérer l’esprit et de vous adonner complètement au plaisir de votre activité, tout en 
ayant un garde-fou qui vous préviendra en cas de « surchauff e ». 

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

Vérifi ez au préalable que vous avez bien entré tous les paramètres individuels (taille, poids…) vous concernant ainsi que ceux 
relatifs à  (sport, matériel etc) dans le menu ( ).
Vérifi ez également que vous avez correctement installé la ceinture pectorale et qu’elle mesure la fréquence cardiaque (ex : en 
allant dans le mode  ( ).

Apres avoir sélectionné le mode dans le menu , vous pouvez eff ectuer les 
réglages suivants : 

) ou pas.

à partir de laquelle vous seriez en danger mais plutôt de prendre des précautions pour être alerté  le danger lorsque 
votre fréquence cardiaque commence à monter.
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Sélectionnez alors dans le menu l’option , le chronomètre 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 
( ).

L’affichage par défaut dans le mode est le suivant :

battements par minute sur la ligne du haut.

Le cardio-fréquencemètre va alors afficher sous forme de barre votre fréquence 
cardiaque moyenne toutes les minutes, de façon à visualiser les dernières minutes de 
votre activité (les 20 dernières minutes lorsque toutes les barres sont remplies).

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 paramètre 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  vous pouvez choisir une autre vue, plus simple, pendant l’exercice.

Cette vue est identique à la Vue 1 mais la partie centrale de l’écran est occupée 
par une animation bougeant à une fréquence proportionnelle à la fréquence 
cardiaque mesurée. L’affichage est alors plus simple, visuel et très intuitif.

Vous  pouvez interrompre manuellement l’exercice en appuyant sur  à tout moment pour mettre le chronomètre en pause. 
Vous pouvez repartir en ré-appuyant  brièvement sur ou sortir de l’entrainement en appuyant longuement sur OK. Répondre 
alors  ( ) au message . 

La montre vous présente alors le rapport d’exercice :

Dans le mode surveillance cardiaque, celui-ci contient les éléments suivants : 
Le type de séance ( )
La date de la séance puis :

 
 

 
 

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

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

SECTION 7 :

Dans cette rubrique que vous trouverez les informations relatives à votre dernier entrainement. C’est un rapport très complet 
de votre exercice.

F
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Celui-ci est réinitialisé lorsque le chrono est remis à 0 puis redémarré.
Le rapport d’exercice change en fonction du mode d’entrainement choisi. La description complète des informations relatives à 
chaque mode se trouve dans les sections correspondantes ( ,  ou  en fonction du mode choisi).

Attention : les informations disponibles dans le menu  se référent au dernier 
entraînement . Si le cardio est utilisé en mode libre ( ), aucun 
rapport ne sera écrit.

SECTION 8 : 

Ce menu permet de gérer les fonctions relatives à la mesure du temps.

     Réveil 
Ce mode vous permet d’activer ( ) ou de désactiver ( ) l’alarme de réveil ainsi que d’en 
effectuer le réglage.

Cette opération s’effectue conformément à la procédure standard expliquée au début de la 
notice ( ).

NB : 

(TIME, HEART RATE).

effectué dans le mode SET-UP/WATCH.

     Chronomètre 
Ce mode vous permet de mesurer des intervalles de temps avec un chronomètre.

Pour le démarrer, vous sélectionnez l’option  et pressez .
Pour le stopper, vous sélectionnez l’option  et pressez .
Pour le remettre à 0, vous sélectionnez l’option  et pressez .

NB : 

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

Pour régler la valeur de départ, sélectionnez l’option .
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 l’option  et pressez .
Pour le stopper, vous sélectionnez l’option  et pressez .
Pour le remettre à 0, vous sélectionnez l’option  et pressez .

SECTION 9 : 

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

 : relatif à l’utilisateur  
 : relatif à votre pratique sportive et votre séance d’entrainement  

 : tous les réglages généraux de la montre  
 : force un appairage de la ceinture (SECTION 10)
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NB : lors de la première mise en service du produit, ou après un changement de 
pile, la montre vous guidera à 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 paramètres ne 
sont pas renseignés ou contiennent des valeurs incorrectes, les résultats don-
nés par la montre (ex : les calories consommées ou les zones cibles d’exercices) 
seront mauvaises et ne procureront ni l’efficacité, ni le plaisir promis. Vérifiez 
régulièrement ce paramétrage.

Réglage des valeurs : 
Réglez chacun des paramètres, sélectionnez la ligne désirée à l’aide des flèches 
puis entrez dans le mode réglage en appuyant sur  (la valeur à régler se met alors en 
inverse vidéo). Faites varier la valeur par les flèches puis validez par 
Vous pouvez aussi revenir en arrière avec la touche .

Les paramètres à régler concernant l’utilisateur sont les suivants :  
: sexe de l’utilisateur  (Male/Female)  
 : âge de l’utilisateur (10 à 99 ans)  
 : système d’unités que vous souhaité : unités européennes (kg/m) ou anglo-saxonne 

(lbs/inch)  
 : taille (130 à 230 cm soit 50 à 90 inches)  
 : poids (30 à 150 kg soit 66 à 330lbs)  

 :  poids de votre matériel (vélo ou sac à  dos par exemple).

Réglage des valeurs : 
Réglez chacun des paramètres, suivant la procédure de réglage. 
Il est possible, afin de régler plus rapidement, de maintenir les boutons UP ou  
enfoncés, ce qui fera défiler les valeurs rapidement.
Les paramètres à régler concernant l’activité sont les suivants : 
 : 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).

 : 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 paramètre juste avant votre entrainement.

. Les réglages possibles sont :  (calcul automatique des zones cibles de résis-
tance R-zone et d’endurance E-zone d’après des formules physiologiques communément admi-
ses) ou (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).

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

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

 : 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 l’effort disponible etde 
l’évolution de votre fréquence cardiaque de repos en fonction de votre entrainement (cette 
fréquence baisse). Nous les considérons comme plus fiables.

 : vous pouvez rentrer un niveau général d’entrainement de 1 à 5  
1 : reprise du sport, sujet non entrainé, en surpoids  
2 : reprise du sport, fréquence d’entrainement faible (1 à 2 fois par semaine)  
3 : normal, c’est la valeur par défaut  
4 : sujet entrainé (3 a 4 séance par semaine), performant  
5 : compétiteur, très affuté et préférant un entrainement efficace et dur, même si il est moins 
confortable 

 : vous pouvez décider d’afficher les indications du coach virtuel et les animations 
ludiques (ON) ou préférer de ne pas être interrompu dans votre entrainement (OFF). Les bips 
seront par la même occasion déconnectés.

F
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     WATCH SETUP 
Dans ce menu, vous pouvez régler l’heure et les différents paramètres généraux de la montre.

Réglage des valeurs : 
Réglez chacun des paramètres, suivant la procédure de réglage.
Il est possible, afin de régler plus rapidement, de maintenir les boutons UP ou  
enfoncés, ce qui fera défiler les valeurs rapidement.

 : 

12/24h : réglez le format de l’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 à jour (format Européen JJ/MM/
AAA ou anglo-saxon AAAA/MM/JJ)
Vous pouvez enfin régler le décalage horaire entre T1 et T2. 

 : gère le rétro-éclairage. 
MAN (manuel) nécessite l’appui long sur BACK pour éclairer ponctuellement l’écran. 
AUTO est un réglage nuit. L’écran s’éclairera à chaque animation ou a chaque appui de touche 
pendant 5 heures. La montre est ainsi utilisable en conditions obscures.

 : de la même manière, vous pouvez activer (ON) ou désactiver (OFF) le bip d’alerte de 
dépassement de zone cible et autres signaux sonores.

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

ou à un usage commercial du produit. 
les dommages occasionnés par des réparations effectuées par des personnes non autorisées par OXYLANE. 

distributeur).

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 où vous avez acheté votre produit. En la changeant vous-même, 
vous risquez d’endommager le joint et de perdre l’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 façon 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 manière normale, alors que la montre est placée dans le cône de réception, il peut être nécessaire de 
changer la pile de la ceinture thoracique.
Vous pouvez changer vous-même 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 être jetés 
avec les déchets domestiques. Ils font l’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 l’environnement et de votre santé.

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