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EN: Fitting procedure
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EN: Navigation diagram

FR : Schéma de navigation
ES : Esquema de navegacion
DE : Navigationsschema
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3 sec

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: Naci$nij 1 raz
/ HU : Nyomja meg egyszer / RU : HaxaTtb 1 pa3 /
RO : Apasati 1 data / €S : Stisknéte 1x/ SV: Tryck en
gang / BG:HatucteHe 1 nb1/ TR : 1 kere basin/ AR
18 4 baalbaal s/ ZH: UK/ ZT i1k

EN:Hold for 3 sec/ FR:Appuyez3sec/ ES:Pulse 3 seg
/ DE:3Sek.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 mp-ig / RU : YgepxunBatb 3
cek / RO : Apasati 3 sec / €S : Stisknéte po dobu 3
vtefin / SV : Tryck tre sekunder / BG ¢ HaTucHeTe 3
cek / TR : 3 saniye basin / AR : )5 1 83l Jaz.al
ZH : IR1E3W/ ZT : $%fE30

EN: Press + or - to set and ¥ to confirm / FR :
Appuyez sur - ou + pour régler et Y pour valider
/ ES ¢ Pulse + o — para regular y ¥ para validar /
DE : Driicken Sie zum Einstellen auf + oder—und zum
Bestatigen aufV¥/IT:Premere + 0 - perregolaree
per confermare / NL : Druk op + of - om in te stellen
en op v omte bevestigen / PT : Prima + ou - para
ajustar e v para validar / PL : Nacisnij + lub - aby
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HacTponkn n¥ gna nogreepxaeHusa / RO ¢ Apasati
pe + sau - pentru reglare si ¥ pentru validare / CS :
Stisknéte + nebo - pro nastaveni a ¥ pro potvrzeni
/ SV : Tryck pa + eller — for att stallain och v for att
godkanna / BG : 3a perynupaHe HaTucHeTe + nnu —
3a notBbpxaeHne HatucHete ¥ / TR : Ayarlamak
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EN: Condition for use

FR : Conditions d'utilisation
ES : Condiciones de uso

DE : Nutzungsbedingungen
IT : Condizioni di utilizzo

NL : Gebruiksomstandigheden
PT : CondicOes de utilizacao

PL : Warunki okredlajace uzytkowanie
HU : Hasznalati feltételek

RU : YcnoBua skcnnyataumm
RO : Conditii de utilizare

CS : Podminky uzivani

SV : Anvisningar for anvandning

BG : YcnoBus 3a non3BaHe

TR o gl
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ZT: fERiRMY

EN: Changing the batteries

FR : Changement de piles

ES : Cambio de pilas

DE : Batterienwechsel

IT : Sostituzione delle pile

NL : Vervangen van de batterijen
PT : Substituicao das pilhas
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PL : Wymiana baterii

HU : Elemcsere

RU : 3ameHa 3nemeHTOB NUTaHKA
RO : Schimbarea bateriilor

CS : Vyména baterii

SV : Batteribyte
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votre activité physique.

1/ Schéma de I'appareil et navigation

Le ON rhythm 310 access est un cardiofréquencemeétre simple
d’utilisation vous permettant de mieux gérer votre effort lors de

Grace a lui, vous pourrez atteindre facilement vos objectifs (perte de
poids, endurance, etc.) en travaillant dans la zone cible appropriée.

A: STR/STOP :

D A B:VIEW :
C B C : MODE :
D : LIGHT :

Démarrer / arréter le chrono. Activer ou
désactiver une fonction.

Changer l'information sur la deuxiéme
ligne. Faire défiler les valeurs d'un
parametre, remettre
le chronomeétre a 0.

Naviguer entre les modes (heure, cardio,
calories, data, settings).

Active le rétro éclairage.

Systéme de navigation: Le schéma de navigation se trouve en début de notice (schéma 3).

5 modes principaux: on passe de I'un a I'autre en appuyant sur MODE.

- TIME : affichage permanent de I'heure et de la date.

- CARDIO : mode d’exercice avec fréquence cardiaque pour principal référent.

- CALORIES : mode d’exercice avec les dépenses caloriques pour principal référent.

- DATA : rapport d’exercice de la derniére séance d’entrainement.

- SETTINGS : réglage de tous les parameétres de I'appareil: taille poids ou zone cible etc ...

Dans les modes cardio, calories, data et settings, on peut faire défiler les différentes informations en
appuyant sur VIEW.

2/ Usage / Précautions d’emploi

Ce cardio-fréquencemeétre 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. La ceinture thoracique dispose d’un émetteur codé 32 canaux. Vous devez vous situer dans
le cbne de réception (schéma 2).

Restriction d’ Pré ions d’emploi:

Toutes les précautions et restrictions d’usage sont détaillées en page 3 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
d’une pathologie qu’aprés consultation et accord de votre médecin.
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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 systtme 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/ La ceinture pectorale

Installation de la ceinture thoracique
La procédure d’installation de la ceinture est détaillée en début de notice (schéma 1). La ceinture thoracique

a une fonction de capteur et d’émetteur. Elle mesure a la surface de la peau les différences de potentiel
créées par le battement de votre coeur. Elle envoie ensuite ces informations

ala 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 E“
schéma. les capteurs sont les surfaces de caoutchouc T T

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 (schéma 2), la montre affiche la fréquence cardiaque et propose différentes
informations (zone cible, intensité d’exercice... ) pour piloter et optimiser votre remise en forme ou votre
entrainement.

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 l'algorithme. L’affichage se stabilisera sur les bonnes valeurs
aprés 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.
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4/ Time mode ( TIME )

- Using the time mode
The time is displayed on the main line and the date is displayed on the second line in the
format selected in SETTINGS mode.

- Setting the time, date and 12/24 hour mode.
Changes are made in the SETTINGS mode.

5/ Cardio mode (CARDIO)

"You can display your heart rate data either in beats per minute (bpm) or percentages of maximum rate (%)
You can choose which in the SETTINGS mode (HR Unit)"

Display of readings as beats per minute (bpm)

(

~

o Instant
Training calories
stopwatch burned
Target zone in Total
beats per minute calorie
(bpm) expenditure

.

Display readings as a percentage of maximum heart rate (%)

Exercise
stopwatch

Target zones in
percentage of
maximum heart

rate (%)
.

5.1/ Using cardio mode and main information
The main information in this mode is the heart rate.

IMPORTANT:

* To get heart rate information, you must be wearing the strap. (Don’t forget to moisten it first.) If it is correctly
fitted it will automatically emit the heart rate signal. For more information on fitting the strap, see diagram
1 or paragraph 3.

J
N

Instant calorie
expenditure

l
[
L
J

KCAL/H

\§—'
————

|
[

Total calorie
expenditure

J
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* Nous vous conseillons également avant l'utilisation du mode cardio, de vérifier que vous avez paramétré
les bonnes valeurs vous concernant (taille poids, zone cible) dans le mode SETTINGS (voir chapitre
correspondant). Dans le cas contraire, les valeurs données par la montre pourraient étre erronées.

Alentrée du mode CARDIO, la montre cherchera le signal.

Elle recevra automatiquement le signal si elle se trouve dans la portée d’émission de la ceinture. Dans ce
cas, le symbole (coeur) en haut a gauche de I'écran clignote et la fréquence cardiaque est affichée sur la
ligne principale.

«Si le signal n’est pas trouvé ,la montre affiche «NO SIGNAL».

Si la liaison est coupée pendant plus de 5 minutes, I'affichage passera alors sur ---.

Pour réactiver la recherche du signal, appuyez 3 sec sur «MODE»

SERRCH

5.2/ Affichage de I'information secondaire

Il est possible de changer I'information secondaire sur la deuxiéme ligne en appuyant sur VIEW.

5.2.1/ Chronomeétre d’exercice

C’est l'affichage standard en entrant dans le mode cardio. Appuyer sur START/STOP pour démarrer le
chrono. Puis appuyer sur START/STOP a nouveau pour I'arréter. Appuyer 3 secondes sur VIEW pour le
remettre a 0.

NB: 1. Le chronométre ne peut étre démarré ou arrété que lorsqu’il est affiché a I'écran.
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2. Lorsque l'utilisateur change de mode pendant que le chronométre tourne, une icone @ est affichée
dans tous les autres modes.

3. Le chronométre couvre une durée de 0 a 23h 59min 59s.

4. C’est lorsque l'utilisateur démarre le chronométre de sa nouvelle séance qu'il efface les données de la
mémoire en mode DATA de sa séance précédente (voir mode DATA).

5.2.2/ Dépense calorique Instantanée
L ’affichage suivant concerne le rythme actuel de dépenses caloriques. Cette valeur est exprimée en Kcal/

heure. Elle exprime la vitesse a laquelle vous consommez de I'énergie.

5.2.3/ Dépenses caloriques totale
L’affichage suivant concerne I'énergie que vous avez consommée depuis le début de votre exercice marqué

par le démarrage du chrono. Cette valeur est exprimée en Kcal. Ce chiffre tient compte de toutes les
dépenses énergétiques corporelles, notamment du meétabolisme de base.

5.2.4/ Zone cible de fréquence cardiaque ( Battements par minute ou pourcentage de
fréquence maximum)

Une zone cible est une zone de fréquence cardiaque dans laquelle vous désirez réaliser I'exercice. La
montre vous alertera si votre coeur bat plus vite que la limite haute ou moins vite que la limite basse de cette
zone. On pourra lire sur la deuxiéme ligne la valeur minimale et la valeur maximale, ainsi qu’'un témoin ON/
OFF qui montre si elle est activée ou non. Cette zone cible se régle dans le mode SETTINGS. Reportez-
vous a la section correspondante pour plus d’information.

La zone cible sera exprimée en battements par minute mais vous avez la possibilit¢ de I'exprimer en
pourcentage de la fréquence cardiaque maximum. Pour cela, reportez vous au Chapitre 8 Paramétre :
Réglage de I’affichage de la fréquence cardiaque.

NB : 1. La zone cible est active lorsqu’ elle est paramétrée sur ON ( paramétrage dans SETTINGS) et que
le chronomeétre d’exercice est démarré..
2. Le dépassement de la limite Haute sera marqué par une sonnerie de 2 bips toutes les 10 secondes
et I'affichage du symbole (A) sur I'écran de la montre.
Le dépassement de la limite Basse sera marqué par une sonnerie de 1 bip toutes les 10 secondes et
I'affichage du symbole (V) sur I'écran de la montre.
3. Il est possible d’utiliser uniquement la limite haute ou la limite basse en mettanta I' une
I" autre des limites une valeur inatteignable (ex 30 bpm pour la limite basse).
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6/ Mode calories (CALORIES)

6.1/ Utilisation du mode calories

Ce mode représente une réelle innovation dans la fagon de piloter son exercice. Vous pouvez mesurer votre
dépense énergétique instantanée et gérer ainsi votre rythme. Cette valeur a 'avantage d’étre beaucoup plus
facilement comparable aux apports d’énergie par I'alimentation. « Petit & petit vous saurez donc a quelle
vitesse vous devez courir pour perdre le muffin que vous avez mangé au petit déjeuner, ou dans combien
de temps il vous faudra manger une barre de céréales si vous continuez a ce rythme.

-

Rythme
cardiaque
instantané
1an
¢ 3
Zone cible en Grammes Dépenses
kilocalories par de graisses caloriques
\ heure (kcal/h) consommeées instantanées J

6.2/ Affichage de I'information principale

L'information principale est dans ce mode la dépense énergétique instantanée, exprimée en Kilocalories
par heure.

Les valeurs de dépenses énergétiques instantanées sont calculées a partir de la fréquence cardiaque
et d’autres paramétres selon certaines reégles. Les deux modes, CALORIES et CARDIO ont donc des
fonctionnements trés similaires.

IMPORTANT:

* Pour obtenir une information de dépenses énergétique instantanée, il faut que vous portiez votre
ceinture (N'oubliez pas de I'humidifier auparavant). Si celle-ci est correctement installée, elle émettra
automatiquement le signal de fréquence cardiaque. Pour plus d’informations sur l'installation de la
ceinture, reportez vous au schéma 1 et au chapitre 5.1 en ce qui concerne la détection du signal..

* Il est particulierement important, pour que les informations affichées soient fiables, de vérifier avant
I'utilisation du mode CALORIES, que vous ayez paramétré les bonnes valeurs vous concernant (taille
poids, zone cible) dans le mode SETTINGS (voir chapitre correspondant). Dans le cas contraire, les
valeurs données par la montre pourraient étre erronées

Le grand public fait un amalgame entre les «calories» et les « kilocalories» alors
qu’en théorie il y a un facteur 1000 entre les deux. Par exemple: le public admet
communément que« 100g de chocolat fait 550 calories» alors qu’en réalité100g de
chocolat équivaut a 550 Kilocalories. Nous exprimons donc les valeurs énergétiques en
kilocalories, pour étre facilement interprétables et surtout directement comparable avec
les unités utilisées par I'industrie agro alimentaire.
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6.3/ Affichage de I'information secondaire
Il est possible de changer I'information secondaire sur la deuxieéme ligne en appuyant sur VIEW. Appuyer sur

START/STOP pour démarrer le chrono. Puis appuyer sur START/STOP a nouveau pour I'arréter. Appuyer
3 secondes sur VIEW pour le remettre a 0.

NB: 1. Le chronométre ne peut étre démarré ou arrété que lorsqu’il est affiché a I'écran.

2. Lorsque l'utilisateur change de mode pendant que le chronométre tourne, une icbne est affichée dans
tous les autres modes.

3. Le chronométre couvre une durée de 0 a 23h 59min 59s.

4. C’est lorsque l'utilisateur démarre le chronométre de sa nouvelle séance qu'il efface les données de la
mémoire en mode DATA de sa séance précédente (voir mode DATA).

KCAL/H

6.3.1/ Rythme cardiaque instantané
L'affichage suivant concerne la fréquence cardiaque actuelle. La fréquence cardiaque est affichée en
pulsations par minute (bpm, en anglais « beats per minute »).

6.3.2/ Dépenses caloriques totale

L 'affichage suivant concerne I'énergie que vous avez consommée depuis le début de votre exercice marqué
par le démarrage du chrono. Cette valeur est exprimée en Kcal. Ce chiffre tient compte de toutes les
dépenses énergétiques corporelles, notamment du métabolisme de base

6.3.3/ Grammes de graisses consommées
L'affichage suivant concerne la graisse que vous avez réellement perdue pendant votre exercice en

grammes (g). En effet, lors d’efforts prolongés, I'organisme fournit de I'énergie aux muscles principalement

a partir de 2 sources :

- Les sucres (énergie facilement utilisable pour des efforts relativement courts et intenses, dont le stock se
monte a quelques dizaines de minutes au plus).

- Les graisses (plus difficilement utilisables mais dont le stock est généralement quasi illimité. L'organisme
va y avoir recours pour des taches de fond (contrbéle de la température ou des efforts trés longs de faible
intensité).

La montre connait ces régles physiologiques et, selon l'intensité et la durée de votre effort, vous donnera le
nombre de grammes de graisse que la fourniture de ce type d’énergie a consommeé.

Pour un objectif de perte de poids, nous vous conseillons d’optimiser la consommation
énergétique a base de graisses en realisant des exercices de longue durée a basse intensité.

6.3.4/ Zone cible en kilocalories par heure (kcal/hl

Cette fonction est également nouvelle. Elle vous permet de mieux piloter vos entrainements, avec les
dépenses énergétiques pour principal paramétre. Une zone cible est une zone de dépenses énergétiques
dans laquelle vous désirez réaliser I'exercice. La montre vous alertera alors si votre effort est trop intense,
et donc vous fatigue en épuisant vos réserves de sucres ou si au contraire, votre effort est trop Iéger (pour
consommer efficacement des graisses par exemple) on pourra lire sur la deuxiéme ligne d’affichage la
valeur minimale et la valeur maximale de la consommation énergétique instantanée souhaitée, ainsi qu’un
témoin ON/OFF qui montre si elle est activée ou non. Cette zone cible se régle dans le mode SETTINGS.
Reportez vous a la section correspondante pour plus d’'information.
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NB:

1. Si la Zone cible est activée, le dépassement de la limite haute sera marqué par une sonnerie de 2 bips
toutes les 10 secondes et le dépassement de la limite basse sera marqué par une sonnerie de 1 bip
toutes les 10 secondes.

2. Il est possible d’utiliser uniquement la limite Haute ou la limite Basse en mettant 'autre a une valeur
inatteignable.

3. La zone cible est active lorsqu’elle est paramétrée sur ON et que le chronomeétre d’exercice est démarré.

7/ Mode rapport d’exercice (DATA)

Régles d’enregistrement :
Le rapport est réinitialisé lorsque le chrono d’exercice est lancé pour la premiére fois: si un utilisateur va

dans le mode DATA a ce moment, il verra NO DATA. Les données sont mises en mémoire au moment ou
I'utilisateur stoppe le chrono : 'utilisateur qui va dans le mode DATA verra alors le rapport d’entrainement
de la séance qu'il vient de faire.

Il est possible de visualiser un rapport intermédiaire « pendant» la séance d’entrainement. Pour
— ce faire. il faut appuyer 2 fois rapidement sur la touche START/STOP de maniére & stopper le
chronometre pendant une fraction de seconde. Le rapport intermédiaire sera alors enregistré
jusqu’a ce que I'utilisateur appuie une nouvelle fois sur START/STOP. Ce rapport intermédiaire
ne peut étre conservé et sera remplacé par le rapport terminal a la fin de I'exercice 1.

12/22



(335

LTI

Al

WG A

! e

T TmC
LI Lunig

-3

Rapport d’exercice
A l'intérieur du mode DATA, on passe d’un écran d’information a 'autre en appuyant sur
VIEW. Le mode data permet de visualiser un rapport complet a la fin de la séance de sport.

Le premier écran affiche la date de la séance enregistrée.

puis la durée de la séance (heures, minutes, secondes),

puis respectivement la fréquence cardiaque moyenne (AVG HR) et la
[ fréquence cardiaque maximum (MAX HR) sur la durée de I'exercice. Par
485”" défaut les valeurs sont affichées en battements par minute, le sigle Bpm
A HR apparait a I'écran, mais vous pouvez les afficher en pourcentage de la
fréquence cardiaque maximum (le sigle Bpm disparait) pour cela reportez
vous au chapitre 8 : Réglage de l'affichage de la fréquence cardiaque.

puis respectivement le rythme de dépense énergétique moyen (AVG
CAL) et maximum (MAX CAL) en kilocalories par heure sur la durée de
I'exercice.

A (AL

Le temps passé dans la zone cible en heure minutes secondes. La valeur est a 0 si la zone
cible a été désactivee.

Le nombre total de kilocalories dépensées sur la durée de I'exercice.

Le nombre de grammes de graisses brulées lors de I'exercice.

Retour a I'ecran initial.
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8/ Mode Parametres (SETTINGS)

Le principe général de réglage est de sélectionner le paramétre a régler en appuyant successivement sur
VIEW, puis d’entrer en mode réglage en appuyant sur START/STOP, puis d’incrémenter ou de décrémenter
la valeur en appuyant sur MODE ou VIEW et enfin de valider en appuyant sur START/STOP.

Informations pratiques :

- Lors des réglages, le bouton VIEW permet d’augmenter la valeur, le bouton MODE permet
de la diminuer.

. - Pour aller plus vite lors des réglages, vous pouvez maintenir VIEW ou MODE enfoncés, les
valeurs défilent rapidement.

- Si aucun bouton n’est pressé pendant quelques secondes lors du réglage, la montre sort
automatiquement du mode réglage.

Les différents paramétres réglables :

Réglage du systéme d’unité
v . .
Vous pouvez utiliser la montre avec des unités
anglo-saxonnes (poids en livres, taille en
inches, affichages heure sur 12H AM et PM et
affichage inversé de la date AA-MM-JJ) ou avec
+ des unités européennes (poids en kg, taille en
cm, heure sur 24h, date en JJ-MM-AA
v v
@+ - '+
v v
0L
w1
‘+ _'+ - +

VIEW

.Réglage de I’heure
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Vous ne pourrez régler les valeurs de secondes a une valeur précise, mais seulement les remettre a 0 au
moment ou vous validerez par STR/STP.

Réaql i nor
VIEW
v
gﬂ gFF Vous pouvez activer (ON) ou désactiver (OFF) le
JEEP JEEP bip des touches .
- +
VIEW ON/OFF ON/OFF

Réglages des informations personnelles

v
N n . a .
L L Réglage de I’age (en années).
e e
- +
v
Réglage de la taille (I'unité est affichée selon le
systéme utilisé cm (centimétres) ou inch (inches).
- +
v
“'{} Réglage du poids (I'unité est affichée selon le
UEIGHT systéme utilisé kg (kilogrammes) ou Ib (livres).
- +

v
Le genre (homme (M) ou femme (F)).
- +
VIEW Homme / Homme/
Femme Femme

Réglage de la zone cible
Al'entrée du mode réglage de la zone cible, le type de zone cible est affichée :

v v v
. '+ -'+ -‘+ '
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Soit la zone cible est désactivée (ZONE: OFF), soit elle est activée et exprimée en battements par minute
(BPM) ou en fréquence cardiaque maximum (%) ou en dépense calorique (CAL).

La modification des valeurs hautes et basses dans I'un des 3 modes d’affichage sera automatiquement
converti dans les deux autres modes.

Si vous voulez modifier le mode de zone cible a utiliser, sélectionnez le a I'aide de STR/STP, puis changez
le en appuyant sur VIEW.

La montre affichera alternativement le mode sélectionné et les valeurs de la zone.

La zone cible cardiaque est utilisée dans le mode cardio uniquement. Pour saisir les valeurs de la zone cible
en pourcentage de la fréquence cardiaque maximum, sélectionnez %, pour saisir les valeurs de la zone

cible en battements par minutes, sélectionnez BPM.
Choisissez le référentiel (Bpm ou % FC max) qui vous est le plus familier pour saisir vos valeurs.

La zone cible en calories par heure est utilisée dans le mode Calories uniquement.
Pour saisir les valeurs de la zone cible en Calories par heures, sélectionnez CAL. Puis validez par STR/

STP. La zone cible sera alors activée (ON).

Vous pourrez alors sélectionner la limite basse (LOW ZONE) (faites défiler les valeurs a I'aide de VIEW (+)
et MODE (-) puis validez avec START/STOP) et ensuite la limite haute (HI ZONE).

\+‘
,\+‘\
+

<

<
<
<

+ +
—— T
e gy

- +
‘ b
e

+ +

—+

VIEW
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Réglage de la fréquence cardiaque de repos
La fréquence cardiaque de repos intervient dans le calcul des grammes de graisse brulés dans I'exercice.

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.

v Elle se régle de la méme fagon que les autres
paramétres (STR/STP) pour le sélectionner,
VIEW et MODE pour régler sa valeur, STR/
STP pour valider sa valeur).
- +

Réglage de la fréquence cardiague maximale
La fréquence cardiaque maximale est la fréquence cardiaque la plus haute que vous pouvez atteindre

pendant I'effort. Par défaut elle est de 220-AGE.

(0T
cHu
H? A

Elle se regle de la méme fagon que les autres
parameétres (STR/STP pour le sélectionner,
VIEW et MODE pour régler sa valeur, STR/
STP pour valider sa valeur).

(0,
iy
HA TR

Réglage de I'affichage de la fréquence cardiaque

Ce paramétre vous permet d’afficher vos valeurs de fréquences cardiaques et de zone cible,
soit en battements par minutes, soit en pourcentage de la fréquence cardiaque maximum.
Vous pouvez ainsi utiliser le référentiel qui vous convient le mieux.

A I'entrée du mode cardio, le choix d’affichage en pourcentage de la fréquence cardiaque maximum sera
indiqué par I'écran temporaire suivant :
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9/ Réinitialiser la montre
3 SEC ’ | | ! 3 SEC
AMP( KG CM

A

3 SEC’ ‘ 3 SEC
10/ Principes d’entrainement

Pour des raisons d’efficacité et de sécurité, il est indispensable de connaitre certains parameétres
physiologiques propres a I'entrainement. Les conseils que nous donnons ci-aprés sont une indication pour
les personnes saines et sportives, ne présentant aucune pathologie. Nous vous recommandons vivement
de vous faire conseiller par votre médecin pour I'établissement plus précis des zones d’entrainement.
Connaissez et ne dépassez pas vos limites !!

Tous les segments seront affichés pendant un court instant puis la montre
sera réinitialisée.

FF FAT, KCAL/H

S}

Fréquence 4~
cardiaque -
200

l;;gr_‘z);; el Valeurs a connaitre
+90% Pour optimiser les bienfaits de votre préparation
— physique, vous devez d’abord connaitre votre
-70% fréequence cardiaque  maximum  (HRmax)
[60% exprimée en battements par minute (bpm).
p50% La FCmax peut s'estimer en fonction du
pa0% calcul suivant : HRmax = 220 - votre A&ge.
p30% Un test de terrain vous permettra néanmoins
[20% d’obtenir une valeur juste.

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 I'énergie venant de la combustion des sucres et celui venant de la combustion des graisses change.

- Dans la zone d’endurance (70 a 80% FC max) 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.

- Dans la zone de résistance (80 a 90% FC max) le sportif travaille &8 muscler son coeur et sa musculature,
sa vitesse moyenne distance, et sa résistance en plein effort. C’est I'allure a laquelle vous courez 5 a 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
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demi-heure.

Ex : Sportif de 30 ans s’entrainant a I'endurance aérobie pour accroitre sa résistance a I'effort et améliorer
son temps au semi-marathon. Le domaine d’entrainement le plus efficace pour son objectif sera la zone
de résistance.

11/ Dépannage

11.1/ Rythme cardiaque anormal

Vous constatez des oscillations importantes de votre fréquence cardiaque.
Vérifier la bonne mise en place de la ceinture et 'humidification des capteurs (schéma 1, page1) :

Les interférences présentes dans I'environnement dues aux perturbations électromagnétiques peuvent
temporairement rendre instables ou inexactes les relevés de pulsations cardiaques. Elles sont, la plupart
du temps, constatées a proximité de lignes a haute tension, caténaires, feux de circulation, de télévisions,
de moteurs de voitures, de certains équipements sportifs motorisés, de téléphones cellulaires, d’écrans
d’ordinateurs, fours a micro ondes ou lorsque que vous traversez des portiques électriques de sécurité.

D’autres causes peuvent également altérer le relevé de pulsations cardiaques :

- Des vétements qui claquent sur la ceinture ou fortement chargés en électricité statique.
- Une forte pilosité du torse.

- Traces de salissure sur la ceinture.

En cas d’instabilité du relevé des pulsations cardiaques, il convient dans un premier temps de vérifier
gu’aucunes de ces causes n’est a I'origine du probléeme.

11.2/ Détection de la ceinture

Si le @ ne clignote 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.

- En mode CARDIO ou CALORIE Synchronisez la montre en appuyant longuement sur le bouton MODE.
( voir Chapitre 5.1)

Si la liaison avec la ceinture est coupée de maniére provisoire,une fréquence cardiaque de
0 est affichée sur la ligne principale.

Si la liaison est coupée pendant plus de 5 minutes, I'affichage passera alors sur ---. Pour
réactiver la recherche de signal, appuyez 3s sur MODE ou sortir du mode CARDIO en
appuyant sur MODE puis se remettre sur le mode CARDIO. La recherche sera alors
relancée. ( voir Chapitre 5.1)
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11.3/ Conseil d’usage pour les détenteurs d’un Stent coronaire

Un Stent coronaire peut altérer la transmission de la fréquence cardiaque de la ceinture a la montre, nous
conseillons dans ce cas de porter la ceinture au dessus des pectoraux.

11.4/ Clignotement anormal de I’affichage ou anomalie de fonctionnement
La pile est probablement déchargée, il convient donc de la changer.

12/ Caractéristiques techniques

Montres Ceinture cardio

fréquencemétre
Etanchéité 5 ATM 1 ATM
Autonomie selon l'utilisation
sportive du produit ( avec
la ceinture )
1 heure / semaine 20 mois 32 mois
4 heures / semaine 15 mois 10 mois
Fourchette de valeurs
autorisées
Zone c|ble_ frequence 30 - 230 battements par minutes
cardiaque
Fréquence cardiaque 30 - 230 battements par minutes
Protocoles de 5, 3 Khz codé 5, 3 Khz codé
communication
. .. 1 m en utilisation 0,5 m en 1 m en utilisation 0,5
Portée de transmission détection m en détection
Températures de -10°C & 50°C -10°C & 50°C
fonctionnement
Piles CR 2032 CR 2032
Poids 48 g. 64 g.

13/ Garantie limitée

OXYLANE garantit a '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, 'appareil est soit réparé gratuitement par un service agréeé, soit remplacé a
titre gracieux (au gré du distributeur) .

* La garantie ne couvre pas la sangle élastique qui est une piece d’usure.
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14/ Les Piles

—

Attention, un clignotement anormal de [laffichage 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 ou vous avez acheté votre produit. En la changeant vous-
méme, vous risquez d’endommager le joint et de perdre I'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.

intur ral
Si les indications de fréquence cardiaque deviennent incohérentes ou si le signal de réception
du signal cardiaque ne réagit pas de maniére normale, alors que la montre est placée dans
le cébne 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).
En cas de probléme, contactez votre revendeur.

e \
E Déposez les piles ou batterie ainsi que le produit électronique en fin de
vie dans un espace de collecte autorisé afin de les recycler.

www.support.geonaute.com
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I
FR» Ce produit et les piles qu’il contient ne peuvent étre jetés
avec les déchets domestiques. lls 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.

Ge(NIUTE.com

oySlane 3
OXYLANE ""

4 Boulevard de Mons — BP 299 '
59665 Villeneuve d’Ascq cedex — France ( 1 4
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