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Cable USB pour :
- recharger la batterie,
- Transférer vos activités

Cardiofréquencemétre : Signal GPS
Clignote = en recherche Clignote = en recherche
Fixe = signal detecté — Fixe = signal detecté
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1. REGLAGES
1.1 Aide intuitive

Principe d’ajustement pour chaque réglage :

Pour chaque réglage, utiliser les boutons C et D pour ajuster les valeurs
e A E Y :
Revenir a l'affichage Passez a 'étape suivante et
précédent > < valider votre choix
B
Rétroéclairage —
-l@ 9

1.2 Réglages au premier démarrage
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1.3 Ceinture cardiofréquencemeétre m

Votre OnMove 500 posséde un cardio-fréquencemétre avec capteur optique pour vous aider a étre plus
efficace lors de votre entrainement.

Pour garantir une mesure précise de votre rythme cardiaque :

- portez la montre avec le cadran sur le dessus de votre poignet

- la montre doit étre positionnée apres I'os, en contact avec votre peau

- Réglez le bracelet de fagon a ce qu'il soit serré mais ne vous géne pas

La montre ne doit pas tourner ou bouger sur votre poignet.

Remarque : la mesure de la fréquence cardiaque avec un capteur cardio-fréquencemetre au poignet
(capteur optique) est optimum lors de pratique sportive avec des mouvements répétitifs comme la course a
pied, le vélo. Il est conseillé d’utiliser une ceinture cardiaque pour les sports de fitness (musculation, ...)
Votre ONmove 500 est aussi compatible avec les ceinture cardiofréquencemétre utilisant le protocole
Bluetooth® Smart.

Dans le cas de l'utilisation d’une ceinture (Voir 1.9.1), suivez les étapes suivantes :
1 - Humidifiez les capteurs de votre ceinture.

2 - Placez la ceinture sur votre torse et serrez-la.




3 - Serrez correctement la ceinture en vous assurant que les électrodes soient bien plaquées contre
votre torse.

Détection du signal : Lors de la recherche du signal de fréquence cardiaque par votre ONmove 500,
assurez vous que votre ONmove 500 se trouve bien dans la zone d’émission de votre ceinture :

*118.08 inches RS -7

1.4 Accés au mode Réglages

Ce menu vous permet d’accéder aux différentes réglages de votre ONmove 500 :

- Réglages généraux.

- Réglages utilisateur.

- Réglages du mode Activité

- Personnalisation des écrans.

- Activation du cardiofréquencemétre.-

= En mode montre, appuyez sur E pour accéder au menu principal.

Naviguez dans les menus a l'aide des touches C (4a) et D (mp) jusqu'a atteindre le mode «Réglages».
B Appuyez de nouveau sur E pour entrer dans le menu «Réglages».

® Appuyez sur A pour revenir sur le menu précédent.

E E
D D D D
> >N E E
E
& &
C D
(») (@ (») (@
E E E

E
A propos Réglages Reglages des  Réglages du  Réglages Réglages
cardiofréquen- écrans mode Activité  ytilisateur généraux
cemeétre




1.5 Réglages généraux

Remarque : Les valeurs par défaut des différents menus sont celles définies lors de la premiére
mise en service.

1.5.1 Réglage de I’alarme

Activate

Alarm
OFF|07:00
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General
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C
(®)

1.5.2 Réglage de I’heure
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1.5.4 Réglage du son

Remarque : Ce réglage ne concerne pas le son de I'alarme. Si il est réglé sur «OFF», le son de I'alarme
restera actif.
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1.6 Parameétres utilisateur m

Les parameétres personnels de I'utilisateur sont également synchronisés automatiquement a la connexion
avec votre compte myGeonaute (voir § 6).

Poids: mini.: 20 kg /44 Ib
maxi. : 220 kg / 485 Ib
Valeur par défaut : 70 kg / 154 Ib

lWeight
10kg
@] 00000 (e

User
| osoooo [w

Taille:  mini.: 100 cm/ 39 inch
maxi. : 500 cm / 86 inch
Valeur par défaut : 175 cm /69 inch

Height
175 em

| owooon [

Fréquence cardiaque  mini. : 30
aurepos *: maxi. : 200
D Valeur par défaut : 65

Min HR
Etpm

Min. HR
B0 bpm
| oosoon [m

Fréquence cardiaque  31-220
Max HFX maximale **

180bpm ; R
= w0 Valeur par défaut : 220 - age

[cD)
A 4
Birthdake
31 1. 1980

| coooen [

Day
EX 12. 1980

3 B 1350

Gender
Man

| ooooow [

D
) (+)

Cette valeur représente votre fréquence cardiaque au repos. Celle-ci permet de calculer
plus précisement votre dépense calorique. Pour la déterminer, aprés votre reveil restez
allongé et mesurez votre fréquence cardiaque. Vous pouvez également la mesurer a tout
moment en vous allongeant au calme pendant 5 minutes.

* Remarque :

Cette valeur représente la fréquence cardiaque la plus haute que vous pouvez atteindre

** Remarque : pendant 'effort.
Par défaut elle est calculée en fonction de la formule : 220 - &ge = bpm maxi.



1.7 Parametres d’activité

Mode Auto-pause
Gréace a l'auto-pause, le chronometre se met en pause automatiquement lorsque vous vous arrétez et
redémarre dés que vous repartez (fonction activable = ON / désactivable = OFF)

Mode Auto-lap
Grace a l'autolap, votre OnMove 500HRM vous indique automatiquement votre temps en fonction de la
distance paramétrée.

Mode Alerte hydratation & nutrition

Votre montre OnMove 500HRM peut vous rappeler a une période que vous avez définie quand vous
hydrater ou vous nourrir.

Par défaut, votre alarme est réglée sur 15 minutes pour I'hydratation et 60minutes pour la nutrition.

Réglages des modes Auto-pause, auto-lap et alertes hydratation / nutrition

E
D
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%
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1.8 Parametres d’affichage

Vous pouvez paramétrer des informations différentes en fonction du sport.

Ce paramétrage permet de sélectionner les informations visibles lors d’une activité.

Chaque écran affiche une ou deux indications définies par I'utilisateur.

Remarque : Au moins une valeur doit étre sélectionnée sur les 3 écrans.

La taille de I'information s’adapte en fonction du nombre de valeurs choisi. L’affichage est donc plus grand

lorsqu’une seule valeur par écran est sélectionnée.
Exemple :

B Ecran 1: Chrono + Distance,

B Ecran 2 : Vitesse + Allure,

B Ecran 3 : Calories.

(@)
B poge | ¥
Skopwatch

SPORT 1\ ..,
Walking
C D C

Liste des valeurs disponibles :

- Chronométre

- Vitesse instantanée

- Vitesse moyenne

- Allure instantanée

- Allure moyenne

- Calories

- Altitude (Altitude instantanée)

- cumul + (dénivelés positifs réalisés)
- cumul - (dénivelés négatifs réalisés)
- % cardio (% par rapport a la FC max renseignée)

()
4 s
Stopwatch

Remarque :

- Altitude : l'altitude et les cumuls sont calculés a
partir des informations calculées par le GPS.

Lors du transfert de données, I'altitude et les
cumuls sont recalculés grace aux données
cartographiques. Il est donc possible que vous
constatiez des écarts.

- Fréquence cardiaque : il est nécessaire d'activer
le cardiofréquencemeétre pour pouvoir sélectionner
la valeur de fréquence cardiaque. (voir § 1.8)




1.9 Réglage du cardiofréquencemeétre

1.9.1 Activation du cardiofréquencemeétre

Choisissez si vous souhaitez utiliser le cardio fréquencemétre intégré ou une ceinture cardio-fré-
quence meétre.

15s. 3s.

@D
3 v
HRsensor
Optical

@D

| v
HRsensor
Belt

@D

] 4
Searching
-

£

HRsensor
< 3

C D
(- (+) X

v E v E =\ E
Capteur optique Ceinture car- ETRN

Not Found

< =

activé (Par défaut)  diaque activé

Sivous utilisez une ceinture cardio-fréquencemetre.

A la premiére activation du cardiofréquencemeétre, une recherche de votre ceinture est automatiquement
lancée. Cette recherche permet d’associer votre ceinture a votre ONmove 500, cette action est appelée

«Appairage».

Une fois 'appairage effectué, votre ceinture est conservée en mémoire.

L’appairage est a effectuer a la premiére utilisation de votre ceinture, lorsque vous en changez ou aprés
une réinitialisation de votre ONmove 500.

1.9.2 Appairage d’une ceinture
15s. 3s.

@

)
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Pair HR

sensor
I
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]

HR sensor
OFF

-]

Searching
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Hot found
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1.10 A propos
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1.10.1 FastFix

Votre ONmove 500 a besoin de détecter au moins 4 signaux satellites pour définir votre position.

Le systeme FastFix permet a votre ONmove 500 de prédire la trajectoire des satellites pendant une durée

de 7 jours.

Ainsi votre ONmove 500 connait I'exact emplacement de ceux-ci avant méme le lancement de la recherche.
Vous pouvez donc bénéficier d’'une détection de signal en moins de 30 secondes méme si le signal est faible ou
la zone est partiellement couverte.

Vous pouvez visualiser a tout moment dans le menu «A propos» si votre FastFix est a jour ou non.

Pour mettre a jour votre FastFix effectuez simplement une synchronisation de votre produit avec le logiciel
Onconnect en le connectant par USB a un ordinateur.

@D

@D

|
FastFix

|

|

FastFix
A

= a0n (&

1.10.2 Firmware

Le firmware est le logiciel interne de votre montre. Celui-ci peut étre mis a jour afin d’apporter des correctifs

ou de nouvelles fonctionnalités a votre montre.

Vous étes informé des nouvelles mises a jour a la synchronisation de votre produit avec le logiciel

ONconnect.

Assurez-vous de bien disposer de la derniére mise a jour afin de bénéficier des derniers correctifs.

1.10.3 MCU Serial
Ce numéro peut vous étre demandé par notre service aprés vente en cas de probléme avec votre produit.

1.10.4 Reset
Cette fonction permet de reinitialiser votre montre. Attention : toutes vos séances, vos réglages ainsi que
vos parametres peronnels seront effacés.



2. UTILISATION

2.1 Mise en charge

Avant la premiére utilisation, il est conseillé de charger le ONmove 500 complétement. Le temps de charge
complet est d’environ 1h30mn . Une fois chargé, vous disposerez de 7 heures d’autonomie en mode GPS
et 10 jours en mode heure. Le ONmove 500 se charge simplement en le connectant au port USB de votre
ordinateur ou sur un adaptateur USB 5 V-1A.

2.2 Mode montre

Le mode montre est accessible en permanence lorsque la montre est allumée.
Pour allumer la montre appuyez pendant 1 seconde sur le bouton E.

Jd C,
)

()

24.05.20 13

1243
c

3"

1s.

Retour auto 3 s. Mesure rythme cardiaque

2.3 Mode activité «Libre»

B Pour accéder au mode «Libre», appuyez sur E depuis le mode montre.

Remarque : Lorsque la mémoire de votre ONmove 500 est pleine, un bip retenti et I'écran affiche «Mé-
moire pleiney. Il vous est ensuite proposé de soit :

- libérer de I'espace mémoire en supprimant des séances..

- écraser automatiquement I'entrainement le plus ancien.

Sélectionnez le mode Activité en appuyant sur le bouton E. La recherche du signal GPS et/ou du cardiofré-
quencemetre se lancera automatiquement.

Durant cette recherche les icones @ et A& clignotent. La recherche du signal GPS peut varier de 15
secondes a 1 minute selon les conditions de réception.
Lorsque le signal GPS est trouvé, un signal sonore retenti.
Remarque : La qualité de réception du signal satellite est sensiblement impactée par I'environnement et les
déplacements. Afin de faciliter la réception, il est recommandé autant que possible de :

+ Se positionner dans un endroit dégagé a 'écart des batiments environnants et de ne pas se mettre a
couvert d'un arbre.

* Rester immobile pendant la détection du signal.

* Pour optimiser la réception du signal satelite pensez a mettre a jour le FastFix en synchronisant votre
produit avec le logiciel ONconnect. (Voir § 1.10.1)



Prét Activité démarrée

Searching

|

Clignotant tant que
'activité n'est pas |
démarrée

SPORT
Walking | *°*°

Dall-:"_:l:':km
—

ADDORE

el
vt iiing) *** | ( OOuo:.
S

ADDORE

Sport Hiking

Une fois le signal GPS détecté, votre ONmove
ece 900 passe automatiquement en mode «Libre».
Remarque : Cet écran est disponible unique-
) ment si une zone cibe a été paramétrée et
activée. (voir § 1.6)

® Appuyez sur E pour démarrer I'activité, un bip sonore retenti.
En cours d’activité, appuyez sur C ou D pour modifier I'affichage des écrans définis dans les parametres
d’affichage (voir § 2.5).

2.3.1 GPS ou Cardiofréquencemétre non détecté

Cas 1 : signal GPS non trouvé. ! ' Cas 2 : cardiofrégencemétre non trouvé.

Vous avez la possibilité de démarrer ' Vous avez la possibilité de démarrer 'activité sans cardiofré-

Iactivité sans GPS. Les valeurs «Vi- ! quencemetre Les valeurs «BPM», «Calories», ne seront plus

tessen, «Allure», «Distance» et l'icone | affichées. La recherche du signal de votre cardiofréquencemétre
ne seront plus affichés. ' continuera pendant 15 minutes et 'icone ¥ clignotera.

+ Si au bout de 15 minutes aucun signal n’est detecté, la
] ' recherche s'arrétera automatiquement et I'icone ¥ ne sera
p—{ I ' plus affiché.

@
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Use GFS?

40080k




2.3.2 Arrét de I'activité (ou mise en pause)

Cette action permet a l'utilisateur de :
B Sauvegarder l'activité

® Quitter I'activité

® Acceder aux réglages du produit

I'3Y s

A0800 K

Display
=] cooeoo [=

Voir §1.8

2.4 Mode Entrainement
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2.4.1 Réaliser un entrainement fractionné

Si vous souhaitez maigrir, étre plus performant et progresser, il est essentiel de fractionner votre effort lors

de votre pratique sportive. Cela consiste a alterner des exercices rapides et des exercices plus lents.

Créez votre entrainement afin de fractionner votre effort.



Vous définissez :

- WARM UP : votre temps d’échauffement

- RUN : votre temps d'accélération / exercices rapides

- REST : votre temps de récupération / exercices lents

- REPEAT : le nombre d’accélération RUN et de récupération REST dans une série
- SERIE : le nombre de série d’exercices RUN+REST

- BREAK:: votre temps entre 2 séries d’exercices RUN+REST

- COOL : votre temps de fin de séance / d’étirement

E
D E
4 4
D

£
Fractionné

Régler le temps  Régler le temps

Denfrlrsr d'échauffement  d'accélération e
E
q Interseries
10°
< ~

C D C

Régler le S'ilyaplusdune Réglerle nombre Régler le nombre Régler le temps
tempsdefinde  série, réglerle de séries de répétition de repos

séances temps entre 2 RUN

séries.
Une fois votre entrainement programmé, vous pouvez démarrer votre entrainement en langant 'activité :

H-&@®@ 6

Démarrez 1ere série Accélérez Ralentissez 2eme série
I'échauffement 30 secondes 20 secondes

10 minutes E
4 RECORDS  }—¢ 4

Records réali-  Fin de séance
sés pendant la 15 minutes
séance

- Mettre sur pause : Appuyez sur E
- Passer a I'exercice suivant : Appuyez sur E puis 2 fois sur D puis sur E
- Arrétez I'exercice : Appuyez sur E puis sur D puis sur E




2.4.2 Réaliser un entrainement avec des zones cibles.

Le réglage d’une zone cible vous permet de mieux gérer votre effort en vous aidant a rester dans une zone
d’effort déterminée.

Un signal sonore est émit a chaque sortie de zone.

3 types de zone cible sont disponibles : vitesse, allure et cardiofréquencemétre

Remarque : Le réglage «Cible cardio» est disponible uniquement si le cardiofréquencemetre est activé
(voir § 1.8).

Lorsqu’une zone cible est activée, un 4e écran présentant une indication graphique de votre zone cible est
disponible pendant I'activité.

Min. HR
Eibpm

Min. pace
[E[/km

B o
I_(-) B _(+) |_(-) B _(+) o
Cible Allure Cible Cardio Cible Vitesse

Valeurs de réglage des différentes zones cible.
Zone cible d’allure :
* Allure mini. : de 2 00»» a 60’ 00», (valeur par défaut : 10" 0»)
* Allure maxi. : de 1" 00»» a 59’ 00», (valeur par défaut : 8’ 0»)
Zone cible de fréquence cardiaque :
* Frégquence cardiaque mini. : de 30 a 200 bpm
* Fréquence cardiaque maxi. : de 40 a 220 bpm
Zone cible de vitesse :
* Vitesse mini. : de 1 a 98 km/h, (valeur par défaut : 9 km/h)
* Vitesse maxi. : de 2 a 99 km/h, (valeur par défaut : 12 km/h)
Une fois votre entrainement programmé (voir page ...), vous pouvez démarrer votre entrainement en

lancant 'activité :



2.5 Eteindre le ONmove 500

Dans un souci d’économie de la charge de la batterie et sauf cas particulier (voir Mode Activité), vous
pouvez éteindre a tout moment votre ONmove 500.
B Appuyez sur E (1 seconde)

CRCRCNC

3. JOURNAL

3.1 Visualiser ses séances de records

Choisir le sport
pour visualiser les
records Record n°1 Record n°2
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3.2 Effacer une séance

Auto 3s.
E
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Aprés avoir effacé une séance, I'affichage reviendra sur la derniére séance enregistrée.
B Appuyez sur A pour revenir au menu journal.

3.3 Effacer la mémoire
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4. MESSAGES

4.1 Signal GPS et/ou cardiofréquencemeétre perdu

Lorsque la connexion GPS ou au cardiofréquencemétre est perdue, une recherche démarre automatique-
ment pendant 30 secondes.

Pendant ce temps, les valeurs affichées sont figées et les indicateurs O« N clignotent.
Si apres 30 secondes la connexion n’est pas rétablie, 'écran affichera a la place des valeurs «Vitesse» et
«Allurey, I'affichage de la «Distance» restera figée et un bip sonore retentira.

La recherche se poursuivra automatiquement et les indicateurs ' -~ clignoterons tant que la
connexion ne sera pas rétablie.
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4.2 Niveau de la batterie

4.2.1 Batterie ONmove 500

Il existe 3 niveaux d'alerte :
* Lorsque la batterie atteint 15 %, 2 bips sonores retentissent et I'indicateur clignote.
* Lorsque la batterie atteint 10 %, 2 bips sonores retentissent.
* Lorsque la batterie atteint les 5 %, 3 bips sonores retentissent.
Le produit s’éteint lorsque la batterie est complétement déchargée.
Si une activité est en cours elle est sauvegardée automatiquement dans le journal avant extinction du
ONmove 500.
B Rechargez la batterie (voir § 5)

/ Clignotant

»

1e alerte 2¢ alerte 3s. Auto
Batterie = 15% Batterie = 5%

4.2.2 Batterie de la ceinture cardiofréquencemeétre
Une indication apparait lorsque la batterie de votre ceinture cardiofréquencemétre est faible.

[ P

B=9-‘z’ Pensez a changer la pile de votre ceinture cardiofréquencemétre (reportez vous a la
i notice de votre ceinture cardiofréquencemétre).




4.3 Mémoire pleine

4.3.1 Mémoire pleine avant I'activité
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5. CHARGE DE LA BATTERIE

Il existe 2 possibilités pour charger votre produit :

® Charge sur ordinateur:

En charge sur ordinateur, 'écran USB apparait et I'indicateur batterie s’anime pour montrer le niveau de
charge. Il n’est pas possible d’accéder aux différents menus.




® Charge du secteur (adaptateur non inclus) ou sur batterie autonome : m
En charge sur secteur, I'écran batterie s'affiche pour montrer le niveau de charge. Ce mode de charge
permet d'utiliser le produit pendant la charge.

Charge sur secteur, ONmove 500 éteint Charge sur secteur, ONmove 500 allumé
6. TRANSFERER ET VISUALISER SES DONNEES

6.1 Transfert depuis un ordinateur

N =[] )

Ordinateur

Essuyez votre produit avant de le connecter

Connectez votre ONmove 500 a votre ordinateur et rendez-vous sur le site start.geonaute.com
Téléchargez et installez le logiciel ONconnect en suivant les instructions.

Lancez le logiciel ONconnect puis créez vous un compte ou connectez vous si vous en avez déja un.
Vos séances apparaissent sur le logiciel ONconnect.

Sélectionnez les séances que vous souhaitez transférer et le sport pratiqué et cliquez sur Envoyer vers
«Decathlon Coach» / «MyGeonaute.comy.

® Une fois les séances envoyes dirigez vous sur votre compte decathloncoach.com pour les visualiser
en détail.

6.2 Transfert depuis un smartphone ou une tablette

Votre ONmove 500 vous permet de transférer tres simplement vos séances depuis un smartphone ou une
tablette équipés de la technologie Bluetooth® Smart.

Vous pouvez vérifier la compatibilité de votre téléphone sur support.geonaute.com/bluetooth

® Téléchargez 'application myGeonaute connect sur le Store de votre smartphone (android ou iPhone)
(lien disponible sur start.geonaute.com)

B Activez le Bluetooth® sur votre téléphone




.

Prad el e

B |ancez I'application et sélectionnez détecter un nouveau produit

B Suivez les instructions de 'application pour connecter votre produit, transférer vos séances et les
visualiser.

Remarque : Les produits Bluetooth® Smart tels que le ONmove 500 n’apparaissent pas dans la
liste de périphériques Bluetooth® du téléphone. L’association (appairage) entre la montre et le
smartphone se fait depuis I'application myGeonaute connect uniquement

7. CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Spécifications

Poids 519/0.11b/1.80z

Batterie Rechargeable au lithium-ion
Etanchéité IPX7 (résistant aux projections d’eau)
Connectique Micro USB

Autonomie 7 heures en mode GPS

6,5 heures en mode GPS et cardio 10 jours en mode montre

Temps de charge 1,5 heures

8. CONTACTEZ-NOUS

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



9. PRECAUTIONS D’EMPLOI
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10. MENTIONS LEGALES

10.1 Déclaration de conformité CE

q

Par la présente DECATHLON déclare que I'appareil ONmove 500 est conforme
aux exigences essentielles et aux autres dispositions pertinentes de la directive
1999/5/CE.

La déclaration de conformité CE est disponible au lien internet suivant :
http://support.geonaute.com/fr-FR/declaration-de-conformite

11. RECYCLAGE
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