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EN : Fitting procedure FR : Procédure d’installation ES : Procedimiento de instalación DE : Installationsverfahren IT : Procedura d’installazione NL : Installatieprocedure PT : Procedimento de instalação



BG : Начин на поставяне TR : Kurulum prosedürü AR : ZH : ZT :



PL : Procedura instalacji HU : Telepítési eljárás RU : Порядок установки RO : Procedura de instalare CS : Instalační proces SV : Installationsanvisningar



SCHEMA 1



50 cm*



*19 68 inchs EN : Reception area



50 cm*



50 cm*



50 cm*



SCHEMA 2 *19.68 inchs **39.36 inchs FR : Cône de réception ES : Cono de recepción DE : Empfangsbereich IT : Cono di ricezione NL : Ontvangstbereik PT : Zona de recepção PL : Strefa odbioru HU : Kúp alakú adatvételi sáv RU : Радиус действия



100 cm**



RO : Con de recepţie CS : Přijímací kužel SV : Mottagningszon BG : Рецепторна зона TR : Sinyal alış konisi (bölgesi) AR : ZH : ZT :



D : LIGHT



A : STR / STP



C : MODE



B : VIEW



EN : Navigation diagram FR : Schéma de navigation ES : Esquema de navegación DE : Navigationsschema IT : Schema di navigazione NL : Navigatieschema PT : Esquema de navegação



SCHEMA 3



PL : Strefa odbioru HU : Navigáció vázlata RU : Схема управления RO : Schema de navigaţie CS : Navigační schéma SV : Navigeringskarta



BG : Схема на навигация TR : Navigasyon şeması AR : ZH : ⌣㾜㾷 ZT :



EN : Press once FR : Appuyez 1 fois ES : Pulse 1 vez DE : 1 mal drücken IT : Premere 1 volta NL : 1 keer drukken PT : Prima 1 vez PL: Naciśnij 1 raz HU : Nyomja meg egyszer RU : Нажать 1 раз RO : Apăsaţi 1 dată CS : Stiskněte 1x SV: Tryck en gång BG : Натистене 1 път TR : 1 kere basın AR : ZH : ZT :



EN : Hold for 3 sec



3 sec



FR : Appuyez 3 sec ES : Pulse 3 seg DE : 3 Sek. lang drücken IT : Tenere premuto per 3 sec NL : 3 seconden drukken PT : Prima durante 3 segundos PL : Przyciskaj przez 3 sekundy HU : Tartsa lenyomva 3 mpig RU : Удерживать 3 сек RO : Apăsaţi 3 sec CS : Stiskněte po dobu 3 vteřin SV : Tryck tre sekunder BG : Натиснете 3 сек TR : 3 saniye basın AR : ZH : ZT :



EN : Press + or - to set and











to confirm



FR : Appuyez sur - ou + pour régler et pour valider ES : Pulse + o – para regular y para validar DE : Drücken Sie zum Einstellen auf + oder – und zum Bestätigen auf IT : Premere + o – per regolare e per confermare NL : Druk op + of – om in te stellen en op om te bevestigen PT : Prima + ou – para ajustar e para validar PL : Naciśnij + lub – aby ustawić oraz zatwierdzić HU : ANyomja meg a + vagy –gombot a beállításhoz és a gombot az érvényesítéshez RU : Нажать на + или – для настройки и подтверждения RO : Apăsaţi pe + sau - pentru reglare şi pentru validare CS : Stiskněte + nebo – pro nastavení a pro potvrzení SV : Tryck på + eller – för att ställa in och för att godkänna BG : За регулиране натиснете + или – ,за потвърждение натиснете TR : Ayarlamak için + veya -’ye, onaylamak için ’ye basın AR : ZH : ZT :



EN : Conditions of use FR : Conditions d'utilisation ES : Condiciones de uso DE : Nutzungsbedingungen IT : Condizioni di utilizzo NL : Gebruiksomstandigheden PT : Condições de utilização



PL : Warunki określające użytkowanie HU : Használati feltételek RU : Условия эксплуатации RO : Condiţii de utilizare CS : Podmínky užívání SV : Anvisningar för användning



BG : Условия за ползване TR : Kullanım koşulları AR : ZH : ZT :



ƒ EN : Changing the batteries FR : Changement de piles ES : Cambio de pilas DE : Batterienwechsel IT : Sostituzione delle pile NL : Vervangen van de batterijen PT : Substituição das pilhas



PL : Wymiana baterii HU : Elemcsere RU : Замена элементов питания RO : Schimbarea bateriilor CS : Výměna baterií SV : Batteribyte



BG : Смяна на батериите TR : Pil değiştirme AR : ZH : ZT :



SCHEMA 4
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FORVH



FR



Vous êtes pratiquant régulier d’une activité sportive ou vous voulez progresser dans votre entraînement, ce produit est fait pour vous. Le design et le confort de ce produit ont été également particulièrement étudiés pour convenir à toutes les morphologies et faciliter l’utilisation pendant la pratique sportive.



1 / Schéma de l’appareil et navigation



D



A



C



B



A : STR/STP : Démarrer / arrêter le chrono. Activer ou désactiver une fonction. B : VIEW : Changer l’information sur la deuxième ligne. Faire défiler les valeurs d’un paramètre, remettre le chronomètre à 0. C : MODE : Naviguer entre les modes (heure, cardio, calories, data, settings). D : LIGHT : Active le rétro éclairage.



Système de navigation : /H VFKpPD GH QDYLJDWLRQ VH WURXYH HQ GpEXW GH QRWLFH VFKpPD   5 modes principaux : on passe de l’un à l’autre en appuyant sur MODE. - TIME : affichage permanent de l’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 dernière séance d’entrainement. - SETTINGS : réglage de tous les paramètres de l’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-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. La ceinture thoracique dispose d’un émetteur codé pour éviter les interférences. Son fonctionnement est expliqué plus après dans la notice. Restriction d’usage / Précautions d’emploi : Toutes les précautions et restrictions d’usage sont détaillées en page 3 de cette notice.



AVERTISSEMENT !!! 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. Le non-respect de ces précautions peut engendrer un risque vital.



La procédure d’installation de la ceinture est détaillée en début de notice (schéma1). La ceinture thoracique 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 (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 entraînement. Si le ne clignote pas : 1. Réduisez la distance entre ceinture et montre. 2. Ajustez la position de la ceinture en humidifiant bien les capteurs. 3. Sortez du mode CARDIO ou CALORIES et rentrez-y de nouveau. 4. Vérifiez l’état des piles, spécialement dans la ceinture. 5. En mode CARDIO ou CALORIES, synchronisez la montre en appuyant longuement sur le bouton MODE. 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 effet. Maintenir l’ergot en passant le doigt derrière la ceinture.



4 / Mode heure (TIME) - Utilisation du mode heure L’heure est affichée sur la ligne principale et la date est affichée sur la ligne secondaire dans le format sélectionné dans le mode SETTINGS. - Réglage de l’heure, de la date et du mode 12/24h. Les réglages se font dans le mode SETTINGS.



5 / Mode cardio (CARDIO)



Chronomètre d'exercice



Zone cible en pulsations par minutes (bpm)



Dépenses caloriques instantanées



Dépenses caloriques totale
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3 / Installation de la ceinture thoracique



5.1 Utilisation du mode cardio et information principale : L’information principale est dans ce mode la fréquence cardiaque en pulsations par minute (bpm : battements par minute). IMPORTANT : • Pour obtenir une information de fréquence cardiaque, il faut que vous portiez votre ceinture. (N’oubliez pas de l’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 et le codage, reportez vous au schéma 1 ou paragraphe 3.2. • Nous vous conseillons également avant l’utilisation du mode cardio, de vérifier 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 être erronées. A l’entrée du mode CARDIO, la montre cherchera le signal cardiaque correspondant et recevra automatiquement le signal si elle se trouve dans la portée d’émission de la ceinture. Dans ce cas, le symbole clignote et la fréquence cardiaque est affichée sur la ligne principale.



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



Si la liaison est coupée pendant plus de 5 minutes, l’affichage passera alors sur - - - . Pour réactiver la recherche de signal, sortez du mode CARDIO et rentrez-y de nouveau. La recherche sera alors relancée.



5.2 Aﬃchage de l’information secondaire : L’information principale est dans ce mode la fréquence cardiaque en pulsations par minute (bpm, en anglais « beats per minute ») Il est possible de changer l’information secondaire sur la deuxième ligne en appuyant sur VIEW. 5.2.1 Chronomètre 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 à nouveau pour l’arrêter. Appuyer 3 secondes sur VIEW pour le remettre à 0. NB : 1. Le chronomètre ne peut être démarré ou arrêté que lorsqu’il est affiché à l’écran. 2. Lorsque l’utilisateur change de mode pendant que le chronomètre tourne, une icône est affichée dans tous les autres modes. 3. Le chronomètre couvre une durée de 0 à 23h 59min 59s. 4. C’est lorsque l’utilisateur démarre le chronomètre 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 Dépenses caloriques instantanées L’affichage suivant concerne le rythme actuel de dépenses caloriques. Cette valeur est exprimée en Kcal/heure. Elle exprime la vitesse à laquelle vous consommez de l’énergie selon votre entraînement, ce chiffre peut varier pour une intensité d’exercice équivalente. Nous avons donc prévu un facteur correctif que vous pouvez paramétrer dans le mode SETTINGS (voir section correspondante).



5.2.4 Zone cible en pulsations par minutes (bpm) L’affichage suivant concerne la zone cible actuellement programmée dans l’appareil. Une zone cible est une zone de fréquences cardiaque dans laquelle vous désirez réaliser l’exercice. La montre vous alertera si votre cœur bat plus vite que la limite haute ou moins vite que la limite basse de cette zone on pourra lire sur la deuxième ligne d’affichage 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 règle dans le mode SETTINGS. Reportez vous à la section correspondante pour plus d’information. NB : 1. les limites de la zone cible sont : 30 bpm à 240 bpm, la limite haute ne pouvant être inférieure à la limite basse. 2. Si le Bip est activé (mode SETTINGS) et si la Zone cible est activée est affiché 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. 3. Le fait d’activer la zone cible en bpm désactive forcement la zone cible en calories par heure et inversement 4. Il est possible d’activer ou de désactiver la zone cible depuis ce mode par un appui long sur le bouton VIEW 5. Il est possible d’utiliser uniquement la limite haute ou la limite basse en mettant l’autre à une valeur inatteignable (ex 30 bpm pour la limite basse). 6. La zone cible, si elle est paramétrée sur ON, n’est active que lorsque le chronomètre d’exercice est démarré.



6 / Mode calories (CALORIES) 6.1 Utilisation du mode calories Ce mode représente une réelle innovation dans la façon de piloter son exercice. Vous pouvez mesurer votre dépense énergétique instantanée et gérer ainsi votre rythme. Cette valeur a l’avantage d’être beaucoup plus facilement comparable aux apports d’énergie par l’alimentation. « Petit à petit vous saurez donc à 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 à ce rythme.



1 sec Rythme cardiaque instantané



Zone cible en kilocalories par heure (kcal/h)



Grammes de graisses consommées



Dépenses caloriques instantanées
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5.2.3 Dépenses caloriques totale L’affichage suivant concerne l’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.



6.2 Aﬃchage de l’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 à partir de la fréquence cardiaque et d’autres paramètres selon certaines règles. Les deux modes, CALORIES et CARDIO ont donc des fonctionnements très similaires. IMPORTANT : • Pour obtenir une information de dépense énergétique instantanée, il faut que vous portiez votre ceinture. (N’oubliez pas de l’humidifier auparavant). Si celle-ci est correctement installée, elle émettra automatiquement le signal de fréquence cardiaque. Pour les informations concernant la bonne et mauvaise détection du signal, reportez vous au paragraphe 3/. • Il est particulièrement important, pour que les informations affichées soient fiables, de vérifier avant l’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 être 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 réalité 100g de chocolat équivaut à 550 Kilocalories. Nous exprimons donc les valeurs énergétiques en kilocalories, pour être facilement interprétables et surtout directement comparable avec les unités utilisées par l’industrie agro alimentaire.



6.3 Aﬃchage de l’information secondaire Il est possible de changer l’information l’information secondaire sur la deuxième ligne en appuyant sur VIEW. C’est l’affichage standard en entrant dans le mode cardio. Appuyer sur START/STOP pour démarrer le chrono. Puis appuyer sur START/STOP à nouveau pour l’arrêter. Appuyer 3 secondes sur VIEW pour le remettre à 0. NB : 1. Le chronomètre ne peut être démarré ou arrêté que lorsqu’il est affiché à l’écran. 2. Lorsque l’utilisateur change de mode pendant que le chronomètre tourne, une icône est affichée dans tous les autres modes. 3. Le chronomètre couvre une durée de 0 à 23h 59min 59s. 4. C’est lorsque l’utilisateur démarre le chronomètre de sa nouvelle séance qu’il efface les données de la mémoire en mode DATA de sa séance précédente (voir mode DATA). 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 l’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, l’organisme fournit de l’énergie aux muscles principalement à partir de 2 sources : - Les sucres (énergie facilement utilisable pour des efforts relativement courts et intenses, dont le stock se monte à 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 (contrôle de la température ou des efforts très longs de faible intensité). La montre connait ces règles 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 consommé.



6.3.4 Zone cible en kilocalories par heure (kcal/h) L’affichage suivant concerne la zone cible actuellement programmée dans l’appareil. Cette fonction est également nouvelle. Elle vous permet de mieux piloter vos entrainements, avec les dépenses énergétiques pour principal paramètre. Une zone cible est une zone de dépenses énergétiques dans laquelle vous désirez réaliser l’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 léger (pour consommer efficacement des graisses par exemple) on pourra lire sur la deuxième 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 règle dans le mode SETTINGS. Reportez vous à la section correspondante pour plus d’information. NB : 1. Si le Bip est activé (mode SETTINGS) et si la Zone cible est activée, le symbole suivant est affiché 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. Le fait d’activer la zone cible en bpm désactive forcement la zone cible en calories par heure et inversement. 3. Il est possible d’activer ou de désactiver la zone cible depuis ce mode par un appui long sur le bouton VIEW. 4. Il est possible d’utiliser uniquement la limite haute ou la limite basse en mettant l’autre à une valeur inatteignable (ex 30 bpm pour la limite basse). 5. la zone cible, si elle est paramétrée sur ON, n’est active que lorsque le chronomètre d’exercice est démarré.



7 / Mode rapport d’exercice (DATA) Règles d’enregistrement : Le rapport est réinitialisé lorsque le chrono d’exercice est lancé pour la première fois : si un utilisateur va dans le mode DATA à ce moment, il verra NO DATA. Les données sont mises en mémoire au moment ou l’utilisateur stoppe le chrono : l’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 manière à stopper le chronomètre pendant une fraction de seconde. Le rapport intermédiaire sera alors enregistré jusqu’à ce que l’utilisateur appuie une nouvelle fois sur START/STOP. Ce rapport intermédiaire ne peut être conservé et sera remplacé par le rapport terminal, a la fin de l’exercice1.
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Pour un objectif de perte de poids, nous vous conseillons d’optimiser la consommation énergétique à base de graisses en réalisant des exercices de longue durée à basse intensité.



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



Le premier écran visualise la date de la séance enregistrée



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



puis respectivement la fréquence cardiaque moyenne (AVG HR) et maximum (MAX HR) en pulsations par minute (bpm) sur la durée de l’exercice,



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



Le temps passé dans la zone cible en heure minutes secondes. (avec le rappel des valeurs de celle-ci en clignotement alternatif avec le mot In-zone). La valeur est à 0 si la zone cible a été désactivée.



Le nombre total de kilocalories dépensées sur la durée de l’exercice.



Le nombre de grammes de graisses brulées lors de l’exercice.



Retour à l’écran initial.



Le principe général de réglage est de sélectionner le paramètre à 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 paramètres réglables : Réglage du système d’unité



























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.



VIEW Réglage de l’heure











VIEW Réglage de la date



















Vous ne pourrez régler les valeurs de secondes à une valeur précise, mais seulement les remettre à 0 au moment ou vous validerez par STR/STP. VIEW
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8 / Mode Paramètres (SETTINGS)



Réglage du bip



VIEW











ON/OFF



ON/OFF



Vous pouvez activer les bips sonores (ON) ou les désactiver (OFF). Ces bips marqueront la pression sur chaque bouton ainsi que les dépassements de zone ciblent. Si le Bip est activé (mode SETTINGS) et 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.



Réglages des informations personnelles



Réglage de l’âge (en années).











Réglage de la taille (l’unité est affichée selon le système utilisé cm (centimètres) ou inch (inches).



























Réglage du poids (l’unité est affichée selon le système utilisé kg (kilogrammes) ou lb (livres).



Le sexe (homme (M) ou femme (F)).



VIEW



HOMME/ FEMME



HOMME/ FEMME



Réglage de la zone cible A l’entrée du mode réglage de la zone cible, le type de zone cible est affichée :



 VIEW



BPM/CAL/ OFF



 BPM/CAL/ OFF



 BPM/CAL/ OFF



 BPM/CAL/ OFF



Soit la zone cible est désactivée (ZONE : OFF), soit elle est paramétrée en fréquences cardiaque (BPM) soit en dépenses caloriques (CAL). Dans les deux derniers cas : zone active en fréquences ou calories, l’affichage montrera alternativement avec le mot « zone » les valeurs de celles-ci.























































 VIEW
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Si vous voulez modiﬁer le type de zone à utiliser, sélectionner le paramètre par STR/STOP puis faites défiler les valeurs possibles par VIEW et MODE. Si vous choisissez d’activer la zone en fréquence cardiaque, sélectionnez BPM et si vous décidez de sélectionner la zone cible en Calories par heures, sélectionnez CAL. Puis validez par STR/STP. La fonction zone cible sera alors activée (ON). Vous pourrez alors sélectionner la limite basse (LOW ZONE) (faites défiler les valeurs par VIEW et MODE puis validez par START/STOP) puis la limite haute (HI ZONE).



Réglage de la fréquence cardiaque de repos La fréquence cardiaque de repos intervient dans le calcul des grammes de graisse brulés dans l’exercice. 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.











Elle se règle de la même façon que les autres paramètres (STR/STP pour le sélectionner, VIEW et MODE pour régler sa valeur, STR/STP pour valider sa valeur).



9 / Réinitialiser la montre 3 sec



3 sec



Tous les segments seront affichés pendant un court instant puis la montre sera réinitialisée. 3 sec



3 sec



10 / Principes d’entraînement Pour des raisons d’efficacité et de sécurité, il est indispensable de connaître certains paramètres physiologiques propres à l’entraînement. 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. Connaissez et ne dépassez pas vos limites !! Fréquence cardiaque



Valeurs à connaitre



Pour optimiser les bienfaits de votre préparation physique, vous devez d’abord connaître votre fréquence cardiaque maximum (HRmax) exprimée en 100% battements par minute (bpm). HRmax 90% = 220 La FCmax peut s’estimer en fonction du calcul 80% - âge suivant : HRmax = 220 - votre âge. 70% Résistance 60% L’autre limite intéressante à connaitre est la HRreserv Endurance 50% = capacité fréquence cardiaque de repos HRrest. 40% d’effort Sa méthode de mesure est dans le paragraphe 30% « SETTINGS, Réglage de la fréquence cardiaque 20% de repos ». La différence entre votre fréquence 10% maximum et votre fréquence de repos HRrest 0% s’appelle la fréquence cardiaque de 0 réserve (HRreserv). HRmax - HRrest = HRreserv. Elle constitue votre capacité d’effort disponible. Il est alors juste de déterminer un plan d’entrainement avec des zones cibles calculées à partir de cette valeur. 220



Zones d’entrainement Au cours d’un programme de remise en forme, plusieurs zones d’entraînement donneront des résultats spécifiques correspondant à des objectifs différents. 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 d’endurance (typiquement HR rest + 50-60% HR reserv) 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.



11 / Garantie limitée 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 : • les dommages dus à une mauvaise utilisation, au non-respect des précautions d’emploi ou aux accidents, ni à un entretien incorrect ou à 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, l’appareil est soit réparé gratuitement par un service agréé, soit remplacé à titre gracieux (au gré du distributeur). • La garantie ne couvre pas la sangle élastique qui est une pièce d’usure.



12 / Les Piles



Montre Attention, un clignotement anormal de l’affichage ou une quelconque anomalie de fonctionnement indique généralement que la pile est déchargée et qu’il convient de la remplacer. Pour changer votre pile : adressez-vous au point de vente 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). En cas de problème, contactez votre revendeur.



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



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



FR



- Dans la zone de résistance (typiquement HR rest + 60-70% HR reserv) le sportif travaille à muscler son cœur et sa musculature, sa vitesse moyenne distance, et sa résistance en plein effort. 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. Ex : Sportif de 30 ans s’entraînant à l’endurance aérobie pour accroître sa résistance à l’effort et améliorer son temps au semi-marathon. Le domaine d’entraînement le plus efficace pour son objectif sera la zone de résistance.
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des documents recommandant
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Page 1 &: Page 2 50 cm* 100 cm** 50 cm* 50 cm* 50 cm* EN 

Cet appareil est conÃ§u pour un usage de sports et de loisirs. Ce n'est ..... Made in China - Fabricado na China â€“ ä¸å›½ åˆ¶é€  - ÐŸÑ€Ð¾Ð¸Ð·Ð²ÐµÐ´ÐµÐ½Ð¾ Ð² ÐšÐ¸Ñ‚Ð°Ðµ - Ä°mal edildiÄŸi.










 


[image: alt]





YY) -3 cm -2 cm -1 cm -3 cm -2 cm -1 cm 

A1. 368.8. A2. 368.8. A3. 368.8. A4. 368.8. CENTER. A5. 368.8. OUTSIDE. B1. 379.8. B2. 379.8. B3. 379.8. B4. 379.8. CENTER. B5. 379.8. OUTSIDE. C1. 397.2.
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YY) -3 cm -2 cm -1 cm -3 cm -2 cm -1 cm 

A1. 396.7. A2. 396.7. A3. 396.7. A4. 396.7. CENTER. A5. 396.7. OUTSIDE. B1 408.4. B2 408.4. B3. 408.4. B4. 408.4. CENTER. B5. 408.4. OUTSIDE. C1 427.0.










 


[image: alt]





YY) -3 cm -2 cm -1 cm -3 cm -2 cm -1 cm 

A1. 338.9. A2. 338.9. A3. 338.9. A4. 338.9. CENTER. A5. 338.9. OUTSIDE. B1. 349.1. B2. 349.1. B3. 349.1. B4. 349.1. CENTER. B5. 349.1. OUTSIDE. C1. 365.3.
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YY) -3 cm -2 cm -1 cm -3 cm -2 cm -1 cm 

A1. 439.7. A2. 439.7. A3. 439.7. A4. 439.7. CENTER. A5. 439.7. OUTSIDE. B1. 452.6. B2. 452.6. B3. 452.6. B4. 452.6. CENTER. B5. 452.6. OUTSIDE. C1. 472.9.










 


[image: alt]





YY) -3 cm -2 cm -1 cm -3 cm -2 cm -1 cm 

A1. 359.1. A2. 359.1. A3. 359.1. A4. 359.1. CENTER. A5. 359.1. OUTSIDE. B1. 369.8. B2. 369.8. B3. 369.8. B4. 369.8. CENTER. B5. 369.8. OUTSIDE. C1. 386.9.
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YY) -3 cm -2 cm -1 cm -3 cm -2 cm -1 cm 

A1. 405.6. A2. 405.6. A3. 405.6. A4. 405.6. CENTER. A5. 405.6. OUTSIDE. B1. 417.6. B2. 417.6. B3. 417.6. B4. 417.6. CENTER. B5. 417.6. OUTSIDE. C1. 436.6.
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3 cm 2 cm 3 cm 3 cm 8 cm 10 cm 

À 3 cm du bord supérieur du tissu et à 2 cm des bords des côtés, tracez un grand rectangle de 1,5 cm de large, comme sur les photos. Marquez bien le milieu du ...
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DIMENSIONS Approx 50 po [127 cm] de large x 56 po [142 cm] de ... 

4e ml du crochet. 1 br dans chaque ml jsq la fin de la chaÃ®nette. Tourner. 7 br. 1er r: 3 ml (compte comme br). 1 br dans br suiv et dans chaque br jsq la fin du r.
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CM-900 â€¢ CM-950 

The message after the signal word provides information for preventing or .... wave, square wave, triangle wave, half wave, or signal with harmonics. The ability to ...
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Ã˜ 7,5 cm und Ã˜ 9,0 cm 

Non usate la sfera in caso di: patologie del sistema vascolare, varici, trombosi ... massaggiare e collocate la sfera massaggiante nel punto richiesto. Passate la.
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30" (76.2 cm) and 36" (91.4 cm) 

motor can also be mounted for right or left venting if needed for your application. .... For mounting the blower motor to the back of the vent box, go to the â€œRear ...
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du cm vers le cm dbid 2wt 
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30" (76.2 cm) and 36" (91.4 cm) 

If the house has aluminum wiring, follow the procedure below: Connect the ..... Attach the 6" (15.2 cm) round vent transition to vent opening. (left- or right-side ...
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30" (76.2 cm) and 36" (91.4 cm) 

to minimize conduction of outside temperatures as part of the vent system. The damper should be on the cold air side of the thermal break. The break should be ...
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conjugaison au cm cm fiches dbid 747wc 
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30" (76.2 cm) and 36" (91.4 cm) 

seep inside the downdraft vent, you must turn the downdraft vent off immediately. It is possible to cause damage to the downdraft vent if water is allowed inside ...
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30" (76.2 cm) and 36" (91.4 cm) 

You can be killed or seriously injured if you don't immediately. You can be killed or seriously ...... Benton Harbor, MI 49022-2692. Please include a daytime ...
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fiche poste cm -2 

Mise en place du plan mÃ©dia. Profil : Rigoureux, autonome, dotÃ© d'un bon relationnel ... Type de contrat : CDI. Niveau d'expÃ©rience : DÃ©butant acceptÃ© si motivÃ©.
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CM-450 

input signal after full wave rectification, multiplies it by 1.11, and displays the ... input signal is a pure sine wave, square wave, triangle wave, half wave, or signal.
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avl cm 
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francais cm cm e trio dbid mk4rf 
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30" (76.2 cm) and 36" (91.4 cm) 

an enclosed area and can be located in a utility room, basement, crawl space, or attic. ..... Use UL listed wire connectors and connect the blue wires. (F) together.
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DC CM 
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