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AFFICHAGES

« TIME :en minutes: secondes. Affiche la durée d’entrainement
restante ou écoulée.

« DISTANCE : miles ou kilometres. Affiche la distance parcourue.

«+ INCLINE : en pourcentage. Affiche I'inclinaison choisie en
pourcentages.

« SPEED : vitesse en km/h ou mph.

« PACE (SEULEMENT T4000): montre combien de temps
vous mettez pour parcourir un kilométre a la vitesse réglée.
Exemple : si vous avez besoin de 10 minutes pour courir un
kilométre, "10.0" est affiché a I'écran PACE.

« CALORIES : affiche les calories brulées pendant I'entrainement.

« HEART RATE : battements par minute. Affiche votre fréquence
cardiaque (a cette fin, il faut enserrer les capteurs tactiles avec
les deux mains).

« PROFIL D'ENTRAINEMENT (10 x 14) : montre le profil du
programme sélectionné.

. CLOCK/ DATE : affiche I'neure et la date.




INITIATION

1) Assurez-vous qu'aucun objet ne se trouve sur la surface de
course ou n'empéche la bande de tourner.

2) Branchez le cable d'alimentation dans une prise électrique et
mettez le tapis de course en marche.

3) Montez sur les repose-pieds latéraux.

4) Fixez le clip de sécurité a vos vétements.

5) Introduisez I'autre extrémité du clip de sécurité dans le
logement prévu a cet effet dans la console.

6) Vous avez deux manieres de débuter I'entrainement :

A) DEMARRAGE IMMEDIAT

Dans ce cas, il suffit de presser la touche START pour commencer
I'entrainement. OU BIEN...

B) SELECTIONNER UN PROGRAMME
Commande des programmes

1)  Avec les touches fléchées a w sur le
bouton de COMMANDE DES PROGRAMMES,
sélectionnez CUSTOM 1, CUSTOM 2 ou GUEST,
puis validez la sélection avec la touche ENTER.

2)  Saisissez votre poids, puis sélectionnez un
programme a l'aide des touches fléchées
A ¥ sur le bouton de COMMANDE DES
PROGRAMMES et validez les saisies avec la

touche ENTER.

3) Complétez les réglages du programme a l'aide des touches
fléchéesa w, puis validez-les avec la touche ENTER.

4)  Unefois les réglages achevés, pressez la touche START pour
débuter I'entrainement.

DATE ET HEURE

1) Menu de réglage : tenez enfoncées pendant

3 a5secondes les touches 1 et 2.

2) Utilisez les touches fléchées a w du

bouton de commande des programmes et
confirmez avec ENTER.

3) Le menu de réglage comporte les options

suivantes : MOIS, JOUR, ANNEE, HEURE,
MINUTE et AM/PM.

4) Consulter les réglages : vous pouvez vérifier

a tout moment les réglages dans le menu.
Pour faire défiler les réglages, pressez la
touche ENTER.

5) Quitter le menu de réglage : tenez la touche

ENTER enfoncée pendant 3 secondes pour
confirmer la date et I'heure.

EFFACER VOTRE SELECTION ET
REMETTRE LA CONSOLE A ZERO.

Tenez enfoncée la touche STOP pendant 3
secondes.

TERMINER LENTRAINEMENT

Un signal sonore retentit a la fin de
I'entrainement. Vos valeurs d'entrainement

restent affichées pendant 30 secondes avant
que l'affichage se remette a zéro.



DESCRIPTION DES PROGRAMMES

Remarque : si vous modifiez la vitesse ou l'inclinaison en cours d'entrainement, les segments restants du programme sont adaptés en

fonction.

1) MANUEL : programme défini par I'utilisateur, sans durée préprogrammée.

2) INTERMITTENT : ce programme contient plusieurs
niveaux de vitesse différents. Basé sur la durée,
jusqu'a 10 niveaux de difficulté au choix. Les
phases d'échauffement et de récupération durent
chacune 4 minutes et sont comprises dans la durée
d'entrainement.

3) PROGRAMME INTERMITTENT EXIGEANT : ce
programme contient plusieurs niveaux de vitesse et
d'inclinaison différents. Basé sur la durée, jusqu'a 10
niveaux de difficulté au choix.

Segments Echauffement 1 2 3 4 o 5 Récupération
Durée 4 winutes 905 30s 905 30s é % 4 minures

Niveau 1 1,0 15 2.0 4.0 2.0 4.0 5 ‘g 1.5 1.0
Niveau 2 1.0 1.5 2.0 4.5 2.0 4.5 g r:’n 1.5 1.0
Niveau 3 13 19 2.5 5.0 2.5 5.0 g_ 7 1.9 1.3
Niveau 4 1.3 1.9 2.5 5.5 2.5 5.5 o 38 19 1.3
Niveau 5 1.5 23 3.0 6.0 3.0 6.0 g_ = 23 1.5
Niveau 6 1.5 23 3.0 6.5 3.0 6.5 = _f;l;~ 23 1.5
Niveau 7 1.8 26 3.5 7.0 35 7.0 3 o 26 1.8
Niveau 8 1.8 26 35 75 35 75 &5 26 1.8
Niveau 9 2.0 3.0 4.0 8.0 4.0 8.0 §' é 3.0 2.0
Niveau 10 2.0 3.0 4.0 85 4.0 85 ® S.} 3.0 2.0

Segments Echauffement 1 2 Récupération

Durée 4 wminues 90s 30s 4 minues

Niveau 1 Inclinaison 1.0 1.5 2.0 4.0 1.5 1.0
itesse 1.0 1.5 0.5 1.5 — 1.5 0

. Inclinaison 1.0 1.5 2.0 4.5 ™ 1.5 1.0

Niveau 2 Grosse 15 2.5 3.0 65 | 2w | 25 15

Niveau 3 Inclinaison 1.3 1.9 2.5 5.0 SQ 1.9 1.3

itesse 20 3.0 40 75 =3 [ 30 20

. Inclinaison 13 1.9 25 55 S 3 1.9 13

Niveau 4 | @

itesse 2.0 3.0 4.0 8.5 % - 3.0 2.0

Niveau 5 Inclinaison 1.5 23 3.0 6.0 ] 23 1.5

itesse 25 35 4.5 9.0 a T 3.5 25

Niveau 6 Inclinaison 1.5 23 3.0 6.5 % z 23 1.5

itesse 2.5 3.5 4.5 10.0 o 3.5 2.5

Niveau 7 Inclinaison 1.8 26 35 7.0 o \’_LR‘ 26 1.8

itesse 25 4.0 5.5 10.5 g‘ 5 4.0 3.0

Niveau 8 Inclinaison 1.8 2.6 3.5 7.5 o _g 2.6 1.8

itesse 3.0 4.0 5.5 11.5 oF 4.0 3.0

Niveau 9 Inclinaison 2.0 3.0 4.0 8.0 3.0 2.0

itesse 3.0 4.5 6.0 12.0 5.0 3.0

Niveau 10 Inclinaison 2.0 3.0 4.0 85 3.0 2.0

itesse 3.0 4.5 6.0 12.0 5.0 3.0




4) ENDURANCE:

permet de réduire les masses graisseuses en augmentant et réduisant l'inclinaison.

Segments Echauffement 1 2 3 4 5 6 |Récupération
Niveau 1 |secondes | 60 60 30 30 30 30 60 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 4 winures
Inclinai-
35:00 20 | 20 | 3.0 | 3.0 | 3.0 | 3.0 | 3.0 | 40 | 20 | 40 | 3.0 | 40 | 3.0 | 20
son
Segments Echauffement 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 |Récupération
Niveau 2 |secondes| 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 120 | 120 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 120 4 winures
Inclinai-
35:00 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 40 | 20 | 20 | 30 | 50 | 3.0 [ 60 | 10 | 20 | 50 | 50 | 20 | 20 | 20
son
Segments Echauffement 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 |Récupération
Niveau 3 |secondes| 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 60 | 120 | 60 60 | 120 | 60 60 | 120 | 60 60 | 120 4 winutes
Inclinai-
35:00 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 3.0 | 10 | 20 | 50 | 1.0 | 20 | 60 | 20 | 3.0 | 60 | 20 | 30 | 70 | 3.0 | 20
son
. Récupéra-
Segments Echauffement 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 ”
ion
Niveau 4 |secondes| 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 120 | 120 | 120 | 60 60 60 | 120 | 60 60 60 60 60 60 60 4 winutes
Inclinai-
35:00 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 30 | 50 | 60 | 60 | 1.0 | 40 | 40 | 3.0 | 40 | 70 | 20 | 50 | 1.0 | 60 | 1.0 | 1.0 | 1.0
son
Segments Echauffement 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 |Récupération
Niveau 5 |secondes| 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 120 | 120 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 120 4 winures
Inclinai-
50:00 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 3.0 | 20 | 20 | 30 | 50 | 3.0 | 60 | 1.0 | 20 | 50 | 50 | 20 | 20 | 20
son
Segments Echauffement 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 |Récupération
Niveau 6 |secondes| 60 60 30 30 30 30 60 60 120 60 60 120 60 60 120 60 60 120 4 winutes
Inclinai-
55:00 nat 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 3.0 | 10 | 20 | 50 | 1.0 | 20 | 60 | 20 | 3.0 | 60 | 20 | 30 | 70 | 3.0 | 20
son
. Récupéra-
Segments Echauffement 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 §
ion
Niveau 7 |secondes| 60 60 30 30 30 30 120 | 120 | 120 60 60 60 120 60 60 60 60 60 60 60 4 vinutes
Inclinai-
60:00 | | 20|20 |30|30|40 | 40| 50|60 |70 10| 40|40 |30 | 40| 70| 20|50 10| 60| 10|10/ 10
son




DESCRIPTION DES PROGRAMMES

5) PERTE DE POIDS :il s'agit d'un

programme idéal pour réduire la masse
corporelle car il alterne les résistances
fortes et faibles tout en restant dans la

zone d’élimination des graisses.

PARCOURS DE GOLF : simule des

parcours de golf avec des inclinaisons
et des longueurs différentes. 4 parcours
a 9 trous et 4 parcours a 18 trous sont

disponibles.

Segments Echauffement] 1 | 2 | 3 | 4 [ 5 [ 6 | 7 | 8 Récupération
Durée 4 minures Chaque segment dure 30 secondes. 4 winutes

Niveau 1 — Inclinaison 0.0 0.5 1.5 1.5 1.0 0.5 0.5 0.5 1.0 1.5 0.5 0.0

Vitesse 1.0 1.5 2.0 2.5 3.0 3.5 4.0 3.5 3.0 2.5 23 1.5

Niveau 2 — Inclinaison 0.0 0.5 1.5 1.5 1.0 0.5 1.0 0.5 1.0 1.5 0.5 0.0

Vitesse 1.3 1.9 2.5 3.0 3.5 4.0 4.5 4.0 3.5 3.0 2.6 1.8

Niveau 3 — Inclinaison 0.5 1.0 2.0 2.0 1.5 1.0 1.0 1.0 1.5 2.0 1.0 0.5

Vitesse 1.5 2.3 3.0 3.5 4.0 4.5 5.0 4.5 4.0 3.5 3.0 2.0

Niveau 4 — Inclinaison 0.5 1.0 2.0 2.0 1.5 1.0 1.0 1.0 1.5 2.0 1.0 0.5

Vitesse 18 | 26 | 35 | 40 [ 45 [ 50 | 55 | 50 | 45 | 40 | 34 | 23

Niveau 5 — Inclinaison 1.0 1.5 2.5 25 2.0 1.5 1.5 1.5 2.0 2.5 1.5 1.0

Vitesse 2.0 3.0 4.0 4.5 5.0 5.5 6.0 5.5 5.0 4.5 3.8 25

Niveau 6 — Inclinaison 1.0 1.5 2.5 25 2.0 1.5 1.5 1.5 2.0 2.5 1.5 1.0

Vitesse 23 34 4.5 5.0 5.5 6.0 6.5 6.0 5.5 5.0 4.1 2.8

Niveau 7 Inclinaison 1.5 2.0 3.0 3.0 2.5 2.0 2.0 2.0 2.5 3.0 2.0 1.5

itesse 2.5 3.8 5.0 5.5 6.0 6.5 7.0 6.5 6.0 5.5 4.5 3.0

Niveau 8 Inclinaison 1.5 2.0 3.0 3.0 2.5 2.0 2.0 2.0 2.5 3.0 2.0 1.5

itesse 2.8 4.1 5.5 6.0 6.5 7.0 7.5 7.0 6.5 6.0 49 33

Niveau 9 Inclinaison 2.0 2.5 3.5 3.5 3.0 2.5 2.5 2.5 3.0 35 2.5 2.0

itesse 3.0 4.5 6.0 6.5 7.0 7.5 8.0 7.5 7.0 6.5 5.3 3.5

Niveau 10 Inclinaison 2.0 2.5 3.5 3.5 3.0 2.5 2.5 2.5 3.0 35 2.5 2.0

itesse 33 4.9 6.5 7.0 7.5 8.0 8.5 8.0 7.5 7.0 5.6 3.8

Parcours de golf a 9 trous Parcours de golf a 18 trous Total

Segment 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 Distance

Inclinaison 00 1020|3025 ]10/20 25|15 757 m/
itesse 309 | 359 | 283 | 256 | 113 | 387 | 91 | 351 | 333 2482 pieds

Inclinaison 0010203025 ]10/20 25|15 876 m/
itesse 331 | 427 | 330 | 295 | 129 | 466 | 97 | 369 | 431 2875 pieds

Inclinaison 0010203025 ]10/20 25|15 915m/
itesse 345 | 460 | 337 | 308 | 142 | 484 | 97 | 389 | 441 3003 pieds

Inclinaison 0010203025 ]10/20 25|15 990 m/
itesse 376 | 502 | 374 | 327 | 187 | 500 | 106 | 416 | 462 3250 pieds
Inclinaison | 00 | 1.0 | 20 |30 | 25| 1.0 |20 |25 |15 |35]25 |20 |40 |25 |30 20|50 20| 1584m/
itesse 309 | 359 | 283 | 256 | 113 | 387 | 91 | 351 | 333 | 301 | 301 | 165 | 288 | 434 | 312 | 310 | 150 | 455 | 5198 pieds
Inclinaison | 00 | 1.0 | 2.0 |30 | 25| 1.0 |20 |25 |15 |35]25 |20 |40 |25 |30 )|20]|50] 20| 1864m/
itesse 331 | 427 | 330 | 295 | 129 | 466 | 97 | 369 | 431 | 407 | 339 | 179 | 368 | 548 | 349 | 376 | 166 | 509 | 6116 pieds
Inclinaison | 00 | 1.0 | 2.0 |30 | 25| 1.0 |20 |25 |15 |35]25 |20 |40 |25 |30 |20]|50]20 | 1946m/
itesse 345 | 460 | 337 | 308 | 142 | 484 | 97 | 389 | 441 | 413 | 349 | 187 | 376 | 560 | 373 | 383 | 172 | 532 | 6348 pieds
Inclinaison | 00 | 1.0 | 20 | 30 | 25 | 1.0 | 20 |25 | 15| 35|25 |20 | 40 | 25 |30 |20 | 50| 20| 2053m/
itesse 376 | 502 | 374 | 327 | 187 | 500 | 106 | 416 | 462 | 430 | 373 | 201 | 393 | 572 | 396 | 401 | 178 | 543 | 6737 pieds




7)

COLLINES : simule un parcours

a travers un paysage de collines.
Ce programme sert a renforcer

la musculature et a augmenter

la vascularisation cardiaque.
Linclinaison change toutes les 30
secondes.

MONTAGNES : version plus sportive
que la précédente.

Segments | Echauffement | 1 [ 2 [ 3[4 [5[6[7[8[9/[10[11]12[13[14]15 Récupération
Durée 4 MINUTES Chaque segment dure 30 secondes. 4 MINUTES
Niveau 1 00/05/00/05]/1.0[3.0/1.0[30/20]3.0[{2.0[35]20|30/20[3.0{1.0/3.0[1.0| 05 | 0.0
Niveau2 [0.0/050.0]/0.5]1.0/3.0/20/3.0/2.0(3.0/25|35/25/3.0/2.0[3.0/20|3.0/1.0] 05| 0.0
Niveau3 |0.5[1.0/0.5]1.0/1.5[3.5|1.5|3.5]25(3.5]254.0|25|3.5[25[35[1.5[35]/1.5] 1.0 | 05
Niveau4 |0.5[1.0/0.5[1.0[1.5]3.5[25|35]25|3.5/3.0/4.0/3.0/35|25[35|25|35[1.5] 1.0 | 05
Niveau5 |1.01.5/1.0[1.5]2.0]4.0[2.0]4.0/3.0/4.0/3.0/45/3.0[4.0][3.0/40/20[40[20] 1.5 | 1.0
Niveau6 |1.01.5/1.0/1.5]2.0|4.0[3.0]4.03.0|4.0/3.5[45/3.5[4.0][3.0/40/3.0[40[20] 1.5 | 1.0
Niveau7 |1.5[2.0[1.5]2.0|2.5[45 2545354535 50|35 |45[35|45]25(45(25]20 | 15
Niveau8 |1.5[2.0[1.5]2.0|2.5[45|3.5]4.53.5]4.5|4.050|4.0|45[35|45|35[45[25]20 | 15
Niveau9 |2.025|2.0/2.5/3.0/5.0[3.0]5.04.050/4.055]4.0][50]4.0][50]3.0[50[3.0] 25 | 2.0
Niveau 10 | 2.0 | 2.5 2.0 | 2.5[3.0]5.0 4.0 |5.0 /4.0 50455545 50]|40/50]4.0/50][3.0] 25 | 2.0
Segment |Echauffement] 1 | 2 3 [ 4 5 | 6 | 7 ] 8 ] 9 10 [ Récupération
Durée 4 MINUTES Chaque segment dure 30 secondes. 4 MINUTES
Niveau 1 0.0 0.0 1.0 1.5 2.0 25 3.0 3.0 25 2.0 1.5 1.0 0.0 0.0
Niveau 2 0.0 0.0 1.5 2.0 25 3.0 35 3.5 3.0 2.5 2.0 1.5 0.0 0.0
Niveau 3 0.0 1.0 2.0 25 3.0 35 4.0 4.0 35 3.0 25 2.0 1.0 0.0
Niveau 4 0.0 1.5 25 3.0 35 4.0 4.5 4.5 4.0 35 3.0 25 1.5 0.0
Niveau 5 0.0 1.5 3.0 35 4.0 4.5 5.0 5.0 4.5 4.0 35 3.0 1.5 0.0
Niveau 6 0.0 1.5 35 4.0 4.5 5.0 55 55 5.0 4.5 4.0 3.5 1.5 0.0
Niveau 7 0.0 1.5 4.0 4.5 5.0 5.5 6.0 6.0 5.5 5.0 4.5 4.0 1.5 0.0
Niveau 8 0.0 20 4.5 5.0 5.5 6.0 6.5 6.5 6.0 55 5.0 4.5 2.0 0.0
Niveau 9 0.0 20 5.0 5.5 6.0 6.5 7.0 7.0 6.5 6.0 5.5 5.0 2.0 0.0
Niveau 10 | 0.0 2.0 5.5 6.0 6.5 7.0 7.5 7.5 7.0 6.5 6.0 5.5 20 0.0




|

DESCRIPTION DES PROGRAMMES

Fréquence

ENTRAINEMENT CARDIAQUE cardiaque cible

Durée de Exemple THR Zone FC
I'entrainement  Zone (age 30) personnelle

Recommandée pour

Pour trouver l'intensité adaptée a votre entrainement, TRES 'NTE’;'S|F <5 171 - 190 som Unités d'entrainement pour per-
vous devez déterminer votre fréquence cardiaque 90-100% sonnes trés sportives

maximale (FC max. = 220 - age). Ce type de calcul %nggol/s 2-10mn 152-171 eom Unités d'entrainement plus courtes
de la fréquence cardiaque maximale fournit une —

valeur moyenne approximative qui correspond EFF%%UQ(%?ERE 10 - 40 min 133 - 152 sem Unités d'entrainement prolongées
aux capacités de la majorité des personnes. Cette - ———

méthode s'avére particuliéerement bonne aussi 6(|3E_G7Eo%/o 40-80mn | 114-1336em Hé';ﬁisé?ei”tra'”ement Rpass Lt
pour les personnes qui s'initient a I'entrainement T ——

cardiaque. Afin d'obtenir une valeur exacte, il faut TRS%S_'%%%/ER 20 - 40w 104 - 114 gom Maintien du poids et repos actif

passer une épreuve d'effort sous controéle clinique. Un
tel test doit étre impérativement réalisé par toutes les

personnes possédant des antécédents familiaux cardiovasculaires. L'exemple exposé au tableau illustre le cas d'une personne agée de 30 ans.

9) ZONE CIBLE DE FREQUENCE CARDIAQUE (THR ZONE) : adapte automatiquement |‘inclinaison pour maintenir la fréquence
cardiaque dans la zone cible. Un programme parfait pour simuler des efforts physiques pendant la pratique de votre sport favori

ou des loisirs. Exercice basé sur la durée.

1) Avec les touches fléchées a w, sélectionnez le programme THR Zone et validez la sélection avec la touche ENTER.

2 ) Avec les touches fléchées a w, entrez la durée souhaitée,

3) Avec les touches fléchées a w, entrez votre fréquence ca
Utilisez le

puis validez la saisie avec la touche ENTER.
rdiaque cible, puis validez la saisie avec la touche ENTER. Remarque :

tableau dans le présent mode d'emploi pour déterminer votre fréquence cardiaque cible.

REMARQUE :

« durant ce programme, la grande matrice de points a DEL
affiche votre fréquence cardiaque. Le rang central indique votre
fréquence cardiaque cible (FCC) et les autres votre pouls (+/- 2
battements de coeur). Si vous vous entrainez en-dessous de
votre fréquence cardiaque cible, les DEL situées sous le rang
central s'allument. A l'inverse, si vous vous entrainez au-dessus
de votre fréquence cardiaque cible, les DEL situées au-dessus du
rang central s'allument. Votre fréquence cardiaque actuelle est
représentée par la colonne clignotante. L'affichage de la fenétre
est rafraichi toutes les 5 secondes.

« Aprés les quatre minutes d'échauffement (niveau de difficulté

1), linclinaison augmente progressivement afin de vous
amener a la fréquence cardiaque cible désirée. Dés que
vous avez atteint votre fréquence cardiaque cible (plus ou
moins 5 battements), I'inclinaison ne change plus.

- Sijamais votre fréquence cardiaque dépasse de 25
battements par minute votre fréquence cardiaque cible,
le programme s'arréte automatiquement.




10-11)

PROGRAMMES PERSONNALISES : Vous avez la possibilité de composer une unité d'entrainement parfaitement adaptée a vos
besoins, avec la vitesse, 'inclinaison et la durée de votre choix, et d'appeler ce programme tant que vous en avez envie. Un
programme ultra personnalisé ! Exercice basé sur la durée.

. Avec les touches fléchées a w, sélectionnez USER (T 3000) ou USER 1 & 2 (T 4000) et validez avec la touche ENTER.

«  Avecles touches fléchées a w, sélectionnez une vitesse (entre 1 et 15), puis validez la saisie avec la touche ENTER.

«  Avecles touches fléchées a w, sélectionnez une inclinaison (entre 1 et 15), puis validez la saisie avec la touche ENTER.

Pressez la touche START pour débuter I'entrainement. Votre programme a été mémorisé et est a votre disposition.

Remarque :

Tenez la touche ENTER enfoncée pendant 5 secondes pour effacer le programme préalablement mémorisé.
Remarque : pour effacer le programme, il doit avoir été préalablement sélectionné.

- Pendant que vous vous entrainez avec votre programme personnalisé, vous pouvez modifier la vitesse et
I'inclinaison. Toutefois, ces modifications ne sont pas enregistrées dans le programme.

Si vous pressez la touche Retour, vous retournez au segment précédent.

T 3000 comporte un seul programme personnalisé.



DESCRIPTION DES PROGRAMMES

12)

10) ENTRAINEMENT FRACTIONNE HR INTERVALL (T4000): adapte automatiquement le degré d'inclinaison des intervalles de

montée et descente en fonction de

la fréquence cardiaque voulue. Il s'agit d'un programme d'exercice idéal basé sur la durée programmée, avec des phases

d'entrainement intensif et de repos.

1) Avec les touches fléchées a w, sélectionnez une durée pour les intervalles d'entrainement et validez la saisie avec la touche ENTER.

2) Avec les touches fléchées a w, entrez une fréquence cardiaque cible pour les intervalles d'entrainement, puis validez la saisie avec la touche

ENTER.

3) Avec les touches fléchées .a w, entrez la durée pour les intervalles de repos, puis validez la saisie avec la touche ENTER.

4 ) Avec les touches fléchées a w, entrez une fréquence cardiaque cible pour les intervalles de repos, puis validez la saisie avec la touche

ENTER.

5) a wPressez la touche START pour débuter I'entrainement.

%

ou défini par
l'utilisateur.

définie par I'utilisateur lui-méme. L'inclinaison change en fonction du réglage.

de l'inclinaison

actuelle

Echauffement Intervalle d'entrainement Intervalle de repos Récupération
La durée des intervalles d'entrainement et de repos est définie
DUREE 4 MINUTES - S PN N i~ . P 2 MINUTES 2 MINUTES
par l'utilisateur lui-méme ; les segments se répétent jusqu'a la phase de récupération.
0% . . . . , . 50%
INCLINAISON La fréquence cardiaque cible pour les intervalles d'entrainement et de repos est

0%




INDICATEUR DE PERFORMANCES proFILE :

Des recherches ont avéré que les personnes qui documentent régulierement leurs habitudes et données d'entrainement obtiennent
de meilleurs résultats que celles qui ne notent rien. Or, votre nouvel appareil d'entrainement est doté de l'indicateur de performances
HORIZON FITNESS proFILE qui vous rendra de précieux services et vous aidera a atteindre le niveau de forme que vous désirez.
Félicitation ! Vous avez fait la un bon choix !

proFILE est un nouveau logiciel innovateur qui est intégré dans la console de votre tapis de course. |l vous permet de suivre vos progres
d'entrainement sans devoir tenir un journal. Avec proFILE, vous pouvez trés facilement comparer votre nouvelle unité d'entrainement
avec la précédente ou bien consulter vos moyennes et résultats totaux. Vous accédez rapidement aux messages d'information sur la
durée de I'entrainement ou les calories brilées lors de la derniére séance et pouvez de la sorte constater immédiatement vos progrés.
Lisez le chapitre ci-dessous pour en savoir plus sur proFILE et sur la maniére dont ce programme peut vous motiver a améliorer vos
performances.

REGLAGES REMISE A ZERO

Pour activer proFILE, il faut quun utilisateur soit sélectionné. Avec Tenez enfoncée 10 secondes la touche proFILE afin

le bouton de commande des programmes, sélectionnez USER 1 ou d'effacer toutes les informations mémorisées de

USER 2 et confirmez la saisie avec la touche ENTER. Toutes les données I'utilisateur 1 ou 2. Remarque : cette opération ne peut
enregistrées se rapportent a 'utilisateur sélectionné. Remarque : quand plus étre annulée ; toutes les données mémorisées de
aucun utilisateur n'est choisi ni aucune date réglée, aucune donnée n'est I'utilisateur sont irrémédiablement effacées.

analysée.

DONNEES MEMORISEES

Dés que proFILE a été activé, vous pouvez consulter les données mémorisées dans divers formats en pressant la touche proFILE. Une
unité d’entrainement (bloc de données se rapportant a un entrainement) a été enregistrée quand le programme s'est achevé, la console
s'est trouvée plus de 10 minutes en mode de pause ou bien quand la touche STOP a été pressée pour remettre les valeurs a zéro.

MOYENNE D'ENTRAINEMENT (Average Workout) : vous pouvez consulter ici la moyenne calculée sur la base des 30 derniéres unités
d’entrainement. Les informations suivantes apparaissent sur la fenétre d'affichage correspondante :

+ INCLINAISON - Degré moyen d'inclinaison

. DUREE - Durée moyenne d'entrainement

«  CALORIES - Calories bralées en moyenne

+  ALLURE - Allure moyenne d'entrainement

. DISTANCE - Distance d’entrainement parcourue en moyenne

«  VITESSE - Vitesse moyenne d'entrainement



TOTAL HEBDOMADAIRE (WEEKLY TOTAL) : controlez les valeurs calculées depuis le dernier dimanche a aujourd’hui. Remarque : seules les valeurs
du dimanche au jour momentané sont calculées et non celles des sept derniers jours. Ainsi, si vous n‘avez pas utilisé votre appareil depuis le dernier
dimanche, la console n‘affichera aucune valeur. Les informations suivantes apparaissent sur la fenétre d'affichage correspondante :

. INCLINAISON - Degré moyen d'inclinaison

. DUREE - Durée moyenne d'entrainement

. CALORIES - Calories br(ilées en moyenne

. ALLURE - Allure moyenne d'entrainement

. DISTANCE - Distance d’entrainement parcourue en moyenne

. VITESSE - Vitesse moyenne d'entrainement

Remarque : si aucune heure et date n'est réglée, aucune donnée ne peut étre analysée.

DUREE D'UTILISATION TOTALE (LIFETIME TOTAL) : vous pouvez ici voir les valeurs calculées pour la durée totale d'utilisation de I'appareil, c.-a-d. de la
premiére séance d'exercice au dernier entrainement enregistré. Les informations suivantes apparaissent sur la fenétre d'affichage correspondante :

. INCLINAISON - Degré moyen d'inclinaison

. DUREE - Durée totale d'entrainement Remarque : Si la durée excéde 59:59, elle n'est pas affichée en minutes, mais en heures.

. CALORIES - Calories brtlées en moyenne

. ALLURE - Allure moyenne d'entrainement

. DISTANCE - Distance d'entrainement totale parcourue

. VITESSE - Vitesse moyenne

LECTEUR CD / MP3
1) Branchez le cable adaptateur audio fourni dans I'entrée audio de la console et dans la prise casque de votre lecteur CD/MP3.
2) Utilisez les touches de commande de votre lecteur CD/MP3 pour moduler le volume ou choisir des titres.
3) Débranchez le cable audio si vous ne l'utilisez pas.

4) Sivous préférez écouter la musique au casque, vous devez le brancher dans la prise audio prévue a cet effet en bas a droite de
) la console.



D:

Entsorgungshinweis

Horizon Fitness - Produkte sind recyclebar. Fiihren Sie das Gerdat am Ende der Nutzungsdauer einer
sachgerechten Entsorgung zu (6rtliche Sammelstelle).

GB:

Waste Disposal
Horizon Fitness products are recyclable. At the end if its useful life please dispose of this article _
correctly and safely (local refuse sites).

F:

Remarque relative a I'élimination de l'appareil

Les produits Horizon Fitness sont recyclables. A la fin de sa durée d'utilisation, remettez I'appareil
a un centre de collecte (déchetterie locale) qui se chargera de I'élimination et du recyclage de ses
composants en bonne et due forme.

NL:

Verwijderingsinstructie:

Horizon Fitness producten zijn recycleerbaar. Breng het apparaat aan het einde van de gebruiksduur
voor recycling naar een vakkundig verzamelpunt.

E:

Informaciones para la evacuacion

Los productos de Horizon Fitness son riciclables. Cuando se termina la vida util de un aparato o una
maquina, entreguelos an una impresa local de eleiminacion de residuos para su reciclaje.

I:

Indicazione sullo smaltimento

| prodotti Horizon Fitness sono reciclabill. Quando I' apparecchio non servira piu, portatelo in un
apposito punto di raccolta della Vostra citta (Punti di raccolta comunall).

PL:

Wskazowka dotyczaca usuwania odpadow. .

Producty firmy Horizon Fitness podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu o"ywalnoEcl pros'z oddac
urzadzenie do wlaEciwego punkto usuwania odpadow (lokalny punkt zbiorczy).



CONTACT
Johnson Health Tech. GmbH
Europaallee 51
D-50226 Frechen

INFORMATIONS GENERALES :
Téléphone : +49 (0)2234 - 9997 - 100
e-mail : info@johnsonfitness.eu

ASSISTANCE TECHNIQUE :
Téléphone : +49 (0)2234 - 9997 - 500
e-mail : support@johnsonfitness.eu
Télécopie : +49 (0)2234 - 9997 - 200

Internet : www.horizonfitness.de
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