SMART TRAINER / TRAINER PRO
MANUEL DE L'UTILISATEUR

TABLEDESMATIERES

SECTION 1: INTRODUCTION 3-10
PROGRAMMED'ENTRAINEMENT SMART ......coovniviirininnns 3
INDEX D’ APTITUDEPHY SIQUE 5
CONSEILS 6
LA MONTRERECEPTEUR 7
- Commandes delamontre Récepteur 8

LA CEINTURE THORACIQUE DE

CONTROLE CARDIAQUE 9
PORTEE EFFECTIVE 10
SECTION 2: FONCTIONNEMENT GENERAL ................. 10-12
LERETROECLAIRAGE 10
MODESDE FONCTIONNEMENT 10
COMMENT REGLER LA PENDULE TEMPSREEL ............. 11
COMMENT UTILISERLEREVEIL 11
COMMENT UTILISER LE DEUXIEME
FUSEAU HORAIRE 11
SECTION 3: CONTROLE DURYTHME CARDIAQUE .. 12-16
PROFIL DEL'UTILISATEUR 12
- Scored' activités 12

AFFICHAGEDEL'INDEX D’APTITUDEPHYSIQUE .......... 12



AVANT DE COMMENCER LE PROGRAMME

D’ENTRAINEMENT SMART 13
LANCEMENT DU PROGRAMME
D’ENTRAINEMENT SMART 13

COMMENT S ENTRAINER AVEC LE CHRONOMETRE.... 14

COMMENT RAPPELER LES DONNEES
D’ENTRAINEMENTS 16

Pour rappeler les calories et le pourcentage de graisse briilée

16

Pour rappeler lamémoire de temps de passage (LAP)
(pour le Trainer Pro exclusivement) 16

SECTION 4: INFORMATIONSCOMPLEMENTAIRES

17-21
SPORT EN PLEINAIR 17
RENSEIGNEMENTSSURLESPILES 17
PRECAUTIONS 18
CARACTERISTIQUESTECHNIQUES........ccoocturrreieresesisnessnees 19
ENTRETIEN 20
ATTENTION 20
REFERENCES 21

Lisez attentivement ce guide d’utilisateur

préalablement a toute utilisation afin de

profiter au mieux de votre Smart Trainer /
Trainer Pro



SECTION 1- INTRODUCTION

Nous vous remercions d'avoir fait I’acquisition du Smart Trainer /
Trainer Pro, un appareil de précision aux nombreuses caractéristiques.
Contrdlant votre rythme cardiagque et laquantité de graisse et de calories
éliminées durant |’exercice, il peut aussi organiser un programme
d’ entrainement sur la base de vos scores.

L’ appareil est fourni avec une ceinture thoracique de contréle
cardiague et une montre récepteur aux fonctionsde pendule heureréelle,
chronométre et rétro-éclairage.

PROGRAMME D’ENTRAINEMENT SMART

I estimportant de connaitre votre rythme cardiague maximum (MHR),
zone d’ entrainement, limite cardiague supérieure et inférieure avant
de commencer. Ceci vous aidera a profiter au mieux de votre séance
d’ entrainement.

Votre Smart Trainer / Trainer Pro est équipé d’un PROGRAMME
D’ENTRAINEMENT SMART déterminé par votre propre MHR, qui
régle automati quement vos limites cardiagques supérieure et inférieure
durant I’ exercice.

Vous pouvez aussi régler vos limites supérieure et inférieure en vous
basant sur le guide suivant.

Vous pouvez estimer votre MHR & partir de laformule suivante :
Hommes 220- &ge=MHR
Femmes 230- &ge=MHR



Il 'y a généralement trois zones d’entrainement. Leurs aspects
bénéfiques sur votre santé et leur relation a votre MHR sont les
suivants :

50% Activité mod
ctivité modérée
60% . :
Gestion poids
70% :
Zone aérobique
80%

Zone de seuil anaérobique
D Zonerouge(capaitémadimum)
100%
Les limites cardiagues supérieure et inférieure sont calculées en
multipliant votre RCM par les pourcentages delazone d’ entrainement
sélectionnée.
Exemples:
pour un hommede40 ansqui S entraine pour maintenir son niveau
desanté,
salimite cardiague supérieure sera  (220-40) x 70% = 126
(battements par minute)
salimite cardiague inférieure sera (220-40) x 60% = 108
(battements par minute)
pour une femme de 30 ans qui S entraine pour les exercices
d’aérobic,
salimite cardiague supérieure sera (230-30) x 80% = 160
(battements par minute)
salimite cardiague inférieure sera (230-30) x 70% = 140
(battements par minute)
Le PROGRAMME D’'ENTRAINEMENT SMART vous guide des
exercicesd échauffement alafin delasession d’ entrainement. Durant
toute la séance d’ entralnement, vous pouvez controler les calories
consommées et |e % de graisse bril ée (ce qui montre que le pourcentage
de calories provient de la graisse éliminée).
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INDEX D'APTITUDE PHY SIQUE

Votre Smart Trainer / Trainer Pro produit unindex d aptitude physique
basé sur votre aptitude aérobique ou votre aptitude a entreprendre
toute forme d’ exercice aérobique, en fonction et dansleslimitesdela
capacité de votre corps a oxygéner les muscles. 1l est souvent mesuré
par laprise d oxygéne maximum (VO2 Max), qui est définiecommela
quantité d’ oxygéne maximum qui puisse étre utilisée en s entrainant
aun niveau de plus en plus rigoureux. Les poumons, le coaur, le sang,
le systéme circulatoire et les muscles sont tous des facteurs qui
déterminent le VO2 Max. L' unité de VO2 Max est le ml/kg.mn.

D’ une fagon générale, le rayon d aptitude physique s étend de 13 a
53 en fonction de I’age. Plus I'index est élevé, plus votre forme
physique est bonne (Voir le diagramme suivant.)
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INDEX D’APTITUDE PHY SIQUE POUR FEMMES
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CONSEILS

Identifiez votre objectif, qu'il consiste a perdre du poids, rester en
forme, améliorer votre santé ou rivaliser avec un ami.

Sélectionnez une activité qui vous plaise. Varier les exercices peut
étre plus intéressants.

Démarrez lentement.

Entrainez-vous réguliérement - 20 a 30 minutes trois a quatre fois
par semaine pour développer un systéme cardio-vasculaire plus
robuste.

vous améliorez votre forme physique.

11 est indi spensabl e de prendre cing minutes avant et apréslaséance
d'entralnement pour vous échauffer et vous détendre.
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- Lazonede préservation de lasanté al’intensité d’ entrainement la
plus faible. Elle convient aux débutants et a ceux qui veulent
renforcer leur systéme cardio-vasculaire.

- Lazone d exercice aérobique développe force et endurance. Elle
est fonction de la capacité du corps a absorber I’ oxygene, brile
plus de calories et peut durer plus longtemps.

- Lazone d' exercice anaérobique génére vitesse et puissance. Elle
fonctionne au niveau ou au-dessus delacapacité du corps aabsorber
I’ oxygene, développeles muscles et ne peut étre maintenue pendant
longtemps.

- Relevez votre pouls apres |’ exercice. Puis recommencez trois
minutes plus tard. Si votre pouls n’est pas retourné ala normale,
vous avez peut-étre trop forcé.

- Consultez toujours votre médecin avant de commencer un
programme d’ exercice vigoureux.

LAMONTRERECEPTEUR

Vous pouvez la porter au poignet ou |’ attacher a votre bicyclette ou
appareil d’entrainement.




Commandes de la Montre Récepteur

Smart Trainer Trainer Pro

1. COMMANDEJ[LIGHT]
Allume le rétro-éclairage pendant cing secondes.

2. COMMANDE [MODE]
Change le mode de fonctionnement.

3. COMMANDE [MEM/LAP]
Affichelesdonnéesd entrainement ou marque un temps de passage
dans le mode de chronometre. (La fonction de temps de passage
n'existe qu’ avec le Trainer Pro.)

4. COMMANDE [ST/SP/+]
Contrdlele progranmed’ entrainement et le chronomeétre ou change
une valeur dans le mode de réglage.

5. COMMANDE [SET]
Pour entrer le mode de réglage ou changer unevaleur dansle mode
de réglage ou afficher la consommation de calories et de graisse
durant I’ entrainement.



LA CEINTURE THORACIQUE
DE CONTROLE CARDIAQUE

La ceinture thoracique de contrdle cardiaque sert a compter les
battements de coeur et transmettre les données a la montre récepteur.
Pour la porter,

1

Mouiller les coussinets conducteurs a I’intérieur de la ceinture
thoracique avec quel ques gouttes d' eau ou un gel conducteur pour
assurer un bon contact.

. Mettrelaceinture thoracique autour delapoitrine. Ajuster lasangle

de fagon a ce que la ceinture tienne bien, au-dessous des muscles
pectoraux pour un rythme cardiague précis.

A/

[FIG.2]

CONSEILS:

Laposition delaceinture thoracique joue sur son fonctionnement.
Bouger laceinture thoraciquelelong delasangle pour unemeilleure
transmission. Eviter les zones trés poilues.

Dans les climats secs et froids, la ceinture thoracique a besoin
d un certain temps pour fonctionner avec régularité. Ceci est normal
car latranspiration améliore le contact avec la peau.



PORTEE EFFECTIVE

Laceinturethoracique et lamontre récepteur commencent atransmettre
et recevoir lessignaux desquelespilessont en place. Lesdeux appareils
devraient &re portés ou montés aune distance effective de 0.625 métres.
Si les signaux sont irréguliers,

- Raccourcir la distance entre la ceinture thoracique et la montre
récepteur.

- Régjuster la position de la ceinture thoracique.
- Véifier lespiles. Lesremplacer si nécessaire.

SECTION 2- FONCTIONNEMENT GENERAL

LERETRO-ECLAIRAGE

Appuyer sur LIGHT pour alumer le rétro-éclairage pendant cing
secondes.

Remarque: Si [c4] s affiche, lerétro-éclairage est automatiquement
désactivé defacon aéconomiser lapile. Il est ré-activé désqu’ unepile
neuve est en place.

MODESDE FONCTIONNEMENT

Lamontre récepteur posséde six modes de fonctionnement pour heure
réelle, heured’ alarme, deuxieme fuseau horaire, profil del’ utilisateur,
PROGRAMME D’ENTRAINEMENT SMART et chronomeétre.

Sereporter alaFIG. 3 pour passer d’ un mode de fonctionnement aun
autre.
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COMMENT REGLERLA
PENDULE TEMPSREEL

Sereporter alaFIG. 4 pour régler lapendule temps réel.

Remarque:
Le Smart Trainer / Trainer Pro est équipé d’ un calendrier auto 50 ans.
1l est inutile de régler les jours de semaine.

COMMENT UTILISERLEREVEIL

Sereporter alaFIG. 5 pour régler leréveil.

Pour activer ou annuler I’aarme, appuyer sur SET quand I’ heure
d alarmeest affichée. L’indicateur d’ alarme apparait quand lafonction
est activée (FIG. 5a).

Quand le réveil est activé, il se déclenche a I’ heure prévue chaque
jour. Appuyer sur n’'importe quelle commande pour arréter I’alarme
pendant lajournée. Lerévell reste actif et seredéclencheralelendemain.

COMMENT UTILISER LE DEUXIEME FUSEAU
HORAIRE
Le deuxiéme fuseau horaire est utile pour garder I heure d' une autre

zone horaire. Lefuseau horaire est réglé selon laméme procédure que
lapendule tempsréel (FIG. 4a).
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SECTION 3- CONTROLE DU
RYTHME CARDIAQUE

PROFIL DEL'UTILISATEUR

Vous devez commencer par entrer leprofil del’ utilisateur pour profiter
au mieux du PROGRAMME D’ENTRAINEMENT SMART et utiliser
pleinement les fonctions du Smart Trainer / Trainer Pro .

Reportez-vous ala FIG. 6 pour entrer le profil de |’ utilisateur (sexe,
age, poids, taille et score d' activités).

Scored’activités

Elle représente votre activité physique générale.

Si vous ne participez pas de fagon réguliére & un sport ou exercice,
votre score est O (faible).

Si vous participez deux ou troisfois par semaine pendant une heure au
total a une activité demandant une modeste activité physique, telle
que golf, équitation, gymnastique suédoise, gymnastique, ping pong,
bowling, haltéres, course, votre score est 1 (moyen).

Si vous participez activement et régulierement aun exercice physique
intense telle que course, jogging, natation, cyclisme, aviron, corde a
sauter, course sur place ou activité de type aérobique vigoureux telle
que tennis, basket ball ou handball, votre score est 2 (élevé).

AFFICHAGEDE L'INDEX
D’'APTITUDE PHYS QUE

L’index s affiche des que le profil de I’ utilisateur a été entré. Vous
pouvez aussi | afficher en appuyant sur MEM quand le mode de profil
est affiché (commencer par entrer toutes les données du profil de
I utilisateur). (FIG. 6a)
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AVANT DECOMMENCER LE PROGRAMME
D’ENTRAINEMENT SMART
Unefoistouslesparamétresdu profil del’ utilisateur entré, vous devez

fixer une activité cible et un temps d’ entrainement. Reportez-vous a
laprocédureillustrée alaFIG. 7.

Remarque:

1. Assurez-vousqueleniveaudel’activitécible et tousles paramétres
sont entrés dans le profil de I’ utilisateur. Sinon, le compte des
calories et le taux d'élimination de la graisse n’ apparaitront pas
durant I’ entrainement.

2. Vous n'avez pas besoin de régler leslimites du rythme cardiaque.
Le PROGRAMME D’'ENTRAINEMENT SMART sélectionnera
automatiquement les chiffres optimaux en fonction des paramétres
entrés.

3. Si vous entrez les limites du rythme cardiaque, assurez-vous que
lalimite inférieure ne dépasse pas lalimite supérieure.

4. Uns out clignotant s affichesi lalimite supérieure ou inférieure
est dépassée (FIG. 8). Quand I’aerte de la limite du rythme
cardiague est activée, un bip se fait entendre des que la limite
inférieure ou supérieure est dépassée.

LANCEMENT DUPROGRAMME
D’ENTRAINEMENT SMART

Unefoistouslesréglages effectués, appuyez sur ST/SP/+ pour activer
leprogranme d’ entrainement smart (FI G. 9). Pour afficher lescalories
consumées et | e pourcentage de graisse brill ée, appuyez sur SET atout
moment unefoisquele PROGRAMME D' ENTRAINEMENT SMART
est lancé (FIG. 12a).
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Le PROGRAMME D'ENTRAINEMENT SMART commence
automatiquement par 5 minutes d' échauffement qui vous prépare a
I’ exercice qui vasuivre. Le rythme cardiaque est affiché.

Troishipsbrefssignalent lafin del’ échauffement. Vous pouvez sauter
laséance d échauffement et commencer sansdélai I’ entrainement. Dans
cecas, suivez laprocéduredelaFI G. 9. Troishipsbrefssefont entendre
quand le temps d’ exercice programmé est écoul é.

Remarque:

1. Le PROGRAMME D’ENTRAINEMENT SMART peut étre
interrompu a tout moment durant I’ exercice maisil ne peut alors
étrerepris. Unefoisarrété, il ne peut étre relancé que pour une autre
session d’entrainement (FIG. 9b).

2. Vous pouvez aussi laisser le PROGRAMME
D’'ENTRAINEMENT SMART activéal’ arriere-plan pendant que
vous utilisez d’autres fonctions a I’ exception de celle du
chronomeétre. L'indicateur TIMER clignote pour indiquer que le
PROGRAMME D’ENTRAINEMENT SMART reste actif
(FIG. 9c).

3. Le PROGRAMME D’ENTRAINEMENT SMART et le
chronométre ne peuvent pas étre activés ou fonctionner
simultanément.

COMMENT SENTRAINER

AVECLE CHRONOMETRE
Avant de lancer le chronométre, vous devez régler I’activité cible
(FIG. 10).

Aprés avoir réglé I’ activité cible, vous pouvez vous entrainer avec le
chronométre (FIG. 11).
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Quand lechronométre s’ est arrété, appuyez sur M EM pour afficher les
données suivantes en séquence (FIG. 11a) :

Lalongueur du temps d’ exercice dans la zone d' entrainement.
Letemps d exercicetotal et le rythme cardiague moyen.
Les calories consommées et le % de graisse briilée.

Remarque:

1.

LA FONCTION DE TEMPS DE PASSAGE N'EXISTE
QU’AVEC LE TRAINER PRO. ( CE MODELE N'EST PASUN
MODELE SMART TRAINER.)

. Remplissez tous les paramétres. Sinon, le compte de calorieset le

% de grai sse briilée ne seront pas accessiblesdurant I’ entrainement.

. Vous pouvez laisser de coté les limites du rythme cardiaque. Le

PROGRAMME D’'ENTRAINEMENT SMART sélectionnera
automatiquement |es chiffres optimaux en fonction des paramétres
entrés.

. Si vous avez entré les limites du rythme cardiaque, assurez-vous

que lalimite inférieure n’ excede pas la limite supérieure.

. Un [s] ou [t] clignotant s affiche si la limite supérieure ou

inférieure est dépassée (FIG. 8). Quand I'alarme de rythme
cardiaque est activée, un double-bip se fait entendre des que les
limites sont dépassées.

. Vous pouvez aussi garder le PROGRAMME

D’'ENTRAINEMENT SMART al’arriére-plan pendant que vous
utilisez d’ autres fonctions a I’ exception de celle du chronométre.
L’indicateur STW clignote pour indiquer que le PROGRAMME
D’'ENTRAINEMENT SMART reste activé (FIG. 11b).

. Le PROGRAMME D’'ENTRAINEMENT SMART et le

chronométre ne peuvent pas étre activés ou fonctionner
simultanément.



COMMENT RAPPELERLES
DONNEESD'ENTRAINEMENT

Pour rappeler lescalories et le pour centage de graisse br (il ée

11 est possible de controler les calories consommées et le % de graisse
brdlée durant ou aprés | exercice.

DanslePROGRAMME D’ ENTRAINEMENT SMART, reportez-vous
aux FIG. 12a et FIG. 12 pour rappeler les calories consommeées et le
% de graisse briilée durant et aprés I’ exercice respectivement.
Danslemode de chronometre, reportez-vousalaF| G. 11c pour rappeler
les calories consommées et le % de graisse brilée durant I’ exercice.
Pour rappeler |es calories consommées et le % de graisse brilée aprés
I’exercice, reportez-vous alaFIG. 11a.

Remarque:
LA FONCTION DE TEMPS DE PASSAGE N'EXISTE QU'AVEC
LE TRAINER PRO. (CEMODELEN’'EST PASUN MODELE SMART
TRAINER.)

Pour rappeler la mémoire de temps de passage (LAP) (pour le
Trainer Proexclusivement) :

Lesinformations suivantes peuvent étre stockéesdanslamémoire LAP

- Lalongueur du temps d’ exercice dans la zone d’ entrainement.
- Letempstotal d'exercice et |e rythme cardiague moyen.
- Lescalories consommées et le % de graisse brilée.

On peut stocker jusqu’a 44 mémoires de temps de passage dans le
Trainer Pro . Ces 44 mémoires de temps de passage se partagent une
mémoiretotale de 99:59:59. Reportez-vousalaFI| G. 13 pour rappeler
les différents temps de passage enregistrés.
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SECTION 4 - INFORMATIONS
COMPLEMENTAIRES

SPORT ENPLEINAIR

La résistance de la montre est de 3 bars. La montre ne doit pas étre
utilisée pour la plongée ou la plongée en apnée.

Note:

Effectuez le réglage de I’ unité avant de I’ exposer a trop d’ humidité.
Toute manipulation dans I’eau ou sous la pluie peut causer des
dommages dus al’eau.

RENSEIGNEMENTSSURLESPILES

Le Smart Trainer / Trainer Pro est alimenté par deux piles au lithium
CR2032 - une pour lerécepteur et une autre pour laceinture thoracique.
Ces deux piles sont fournies avec I’ appareil.

Quand lapile de lamontre récepteur faiblit, I'indicateur de pilefaible
s alume. Quant ala ceinture thoracique, elle cesse de transmettre les
signaux quand la pile est seche.

Pour changer les piles, se reporter aux diagrammes suivants

BATTERY
—_

MONTRE
17



BATTERY
creoae
File

Plaque de contact de la
pile

CEINTURE THORACIQUE -  CEINTURE THORACIQUE-

VUE DU HAUT VUE LATERALE

Remarque sur les piles: Les pilesincluses (S'il y alieu)

ne le sont que pour démonstration. Pour une utilisation
A quotidienne optimale, les remplacer par des piles
alcalines.

PRECAUTIONS

Toujours lire attentivement les instructions avant de faire
fonctionner I’ appareil.

Nettoyer soigneusement |’ appareil apres chaque séance
d’ entrainement.

Ne pasnettoyer I appareil avec des matériaux abrasifsou corrosifs.
Ne pas soumettre |’ appareil a des brutalités, poussiéres,
températures excessives.
Ne pas toucher aux composants internes de |’ appareil.
Ne pas mélanger les piles neuves et usées ou utiliser des piles de
caractéristiques différentes.
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CARACTERISTIQUESTECHNIQUES

Modele

Heure

Date
Année

Fuseau horaire
Chronometre

Tempsde passage
(Trainer Pro seulement)

Alarme

Rayon des relevés
Limite de zone cardiaque

Minuteur du Programme
d Entrainement Smart

Calcul des calories

Calcul du % de graisse briilée:

Alimentation de la montre
Alimentation de la
Ceinture thoracique
Températurede
Fonctionnement

SMART TRAINER (HR308) /
TRAINER PRO ( HR318)

12h/24h
DD-MM ou MM-DD et jours

2001 - 2050 (calendrier
automatique)

(+)23- ()23
00:00:00 - 99:59:59 (hh:mm:ss)

44 tours pour 99:59:59 de temps
d’ enregistrement

alarme quotidienne, zone de rythme
cardiaque et aerte

30 - 240 b/m
30-240 b/m

00:30 - 99:54 (hh:mm)
0 - 9.999 kcal

0-99%
1x CR2032

1x CR2032

5°C - 40°C (41°F - 104°F)
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Température de stockage 1 -20°C - 70°C (-4°F - 158°F)
Etanchéité :Jusqu’a 30m, a condition de ne pas
activer les fonctions

ENTRETIEN

1) Nepasnettoyer I’ appareil &I’ aidede produits abrasifs ou corrosifs.
Les produits abrasifs peuvent rayer les parties en plastique et
corroder le circuit éectronique.

2) Nepasexposer |’ appareil adesextrémesdeforce, detempératureou
d’humidité, ni aux chocs ou a la poussiere, ce qui risque
d'occasionner un dysfonctionnement, raccourcir la durée de vie
des éléments é ectroniques, endommager |es piles ou déformer les
organes ;

Ne pastoucher aux organesinternesde |’ appareil. Ceci aurait pour
effet d annuler lagarantiede’ appareil et risque de |’ endommager.
L’ appareil ne contient aucun composant pouvant étre réparé par
I utilisateur.

3

N

ATTENTION

- Le contenu de ce livret est susceptible de modifications
sans avis préaable.

- En raison des restrictions imposées par |'impression, les
affichages figurant danscelivret peuvent différer de ceux du
produit.

- Le contenu de ce livret ne peut étre reproduit sans
I’ autorisation du fabricant.
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