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, , o Velo vertical B94
FITNESS Veuillez lire attentivement l'intégralité

de ce manuel avant d'utiliser votre
nouveau vélo d'appartement.

ATTE NTl O l\ivant de retourner votre produit SOLE & un détaillant, ou si vous avez besoin d'aide pour I'assemblage ou le so
technique, veuillez d'abord nous appeler pour obtenir de l'aide a88B-707-1880.Merci d'avoir acheté un produit

SOLE.
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ATTENTION

CE VELO DE FITNESS EST DESTINE A UN USAGE RESIDENTIEL UNIQUEMENT ET EST
GARANTI POUR CETTE APPLICATION. TOUTE AUTRE APPLICATION ANNULE LA
GARANTIE DANS SON INTEGRALITE

Ver.B
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FITNESS
FELICITATIONS POUR TON NOUVEAU VELO ET BIENVENUE DANS LA FAMILLE SOLE !

Nous vous remercions d'avoir acheté ce vélo Sole de qualité aupres de Dyaco Canada Inc. Votre
nouveau vélo a été fabriqué par I'un des principaux fabricants de matériel de fitness au monde et il est
couvert par l'une des garanties les plus complétes qui soient. Dyaco Canada Inc. fera tout ce qui est en
son pouvoir pour rendre votre expérience de propriétaire aussi agréable que possible pendant de
nombreuses années.

Si vous avez des questions sur votre nouveau produit Sole ou sur la garantie, communiquez avec
Dyaco Canada Inc. au 1-888-707-1880.

Veuillez prendre le temps d'inscrire ci-dessous le nom du détaillant, son numéro de téléphone et la
date de I'achat pour faciliter les contacts futurs. Nous apprécions la confiance que vous accordez a
SOLE et nous nous souviendrons toujours que c'est grace a vous que nous sommes en affaires.
Veuillez-vous rendre sur le site www.dyaco.ca/garantie et compléter I'enregistrement de la garantie
en ligne.

Bien a vous et bonne santé,
Dyaco Canada Inc.

Nom du détaillant

Numéro de téléphone du détaillant

Date dachat

ENREGISTREMENT DES PRODUITS

ENREGISTREZ VOTRE NUMERO

DE SERIE

Veuillez noter le numéro de série de ce produit de
fitness dans I'espace prévu a cet effet.

Numéro de série

Enregistrez votre achat
Veuillez nous rendre visite a I'adresse/w.dyaco.ca/garantie pour enregistrer votre achat
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INSTRUCTIONS DE SECURITE IMPORTANTES

AVERTISSEMENT - Lisez toutes les instructions avant d'utiliser cet appareil.

p

N'utilisez pas le vélo sur une moquette trés rembourrée, pelucheuse ou a poils longs. La
moquette et le vélo risquent d'étre endommagés.

Tenez les enfants de moins de 13 ans éloignés de cette machine. Il y a des points de
pincement évidents et d'autres zones de précaution qui peuvent causer des blessures.
Gardez vos mains a I'écart de toutes les pieces mobiles.

N'utilisez jamais le vélo sile cordon ou les fiches sont endommagés. Si le vélo ne
fonctionne pas correctement, appelez votre détaillant.

Tenir le cordon a I'écart des surfaces chauffées.

Ne laissez jamais tomber ou n'insérez jamais d'objet dans les ouvertures.

Ne pas utiliser a I'extérieur.

Pour débrancher I'appareil, mettez toutes les commandes en position d'arrét, retirez le
cordon d'attache, puis retirez la fiche de la prise de courant.

N'essayez pas d'utiliser votre vélo de fitness a d'autres fins que celles pour lesquelles il a
été concu.

Les capteurs de pouls ne sont pas des appareils médicaux. Divers facteurs, dont les
mouvements de l'utilisateur, peuvent affecter la précision des relevés de la fréquence
cardiaque. Les capteurs de pouls sont congus uniquement comme des aides a I'exercice
pour déterminer les tendances de la fréquence cardiaque en général.

Portez des chaussures appropriées. Les talons hauts, les chaussures de ville, les sandales ou
les pieds nus ne conviennent pas a l'utilisation de votre vélo de fitness. Des chaussures de
sport de qualité sont recommandées pour éviter la fatigue des jambes ou les blessures.
Cet appareil n'est pas destiné a étre utilisé par des personnes dont les capacités physiques,
sensorielles ou mentales sont réduites, ou qui manquent d'expérience et de
connaissances, a moins qu'elles n'aient été surveillées ou instruites quant a l'utilisation de
I'appareil par une personne responsable de leur sécurité.

>

> I > > I

>

>

>

CONSERVEZ CES INSTRUCTIONS - PENSEZ A LA SECURITE!
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INSTRUCTIONS ELECTRIQUES IMPORTANTES

ATTENTION!

N'enlevez JAMAIS un couvercle sans avoir préalablement débranché I'alimentation en courant
alternatif.

Si la tension varie de dix pour cent (10%) ou plus, les performances de votre vélo de fitness
peuvent étre affectées. De telles conditions ne sont pas couvertes par la garantie. Si vous
pensez que la tension est basse, contactez votre compagnie d'électricité locale ou un électricien
agréé pour effectuer les tests nécessaires.

N'exposez JAMAIS ce vélo a la pluie ou a I'humidité. Ce produit n'est PAS concu pour étre utilisé
a l'extérieur.

La température de fonctionnement est comprise entre 40 et 120 degrés Fahrenheit, et

I'humidité est de 95 % sans condensation (pas de formation de gouttes d'eau sur les surfaces).
La température de fonctionnement est comprise entre 40 et 120 degrés Fahrenheit, et
I'humidité est de 95 % sans condensation (pas de formation de gouttes d'eau sur les surfaces).

INSTRUCTIONS D'UTILISATION
IMPORTANTES

N'utilisez JAMAIS ce vélo sans avoir lu et compris les résultats de tout changement
opérationnel que vous demandez a I'ordinateur.

A N'utilisez JAMAIS votre vélo pendant un orage électrique. Des surtensions peuvent se
produire dans votre alimentation électrique domestique et endommager les composants du
vélo d'appartement. Par mesure de précaution, débranchez le vélo pendant un orage
électrique.

A N'exercez pas une pression excessive sur les touches de commande de la console. Elles sont

réglées avec précision pour fonctionner correctement avec une faible pression du doigt. Si
vous avez l'impression que les touches ne fonctionnent pas correctement avec une pression
normale, contactez votre détaillant SOLE.
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LISTE DE MATERIEL D'ASSEMBLAGE B94

1 MATERIEL ETAPE 1

(o = <

#50. 3/8"%x53L #71.3/8"x25x 2T #135.3/8"x16 x 12.5T
Boulon de carrosserie Rondelle plate (2 Ecrou borgne (2 piéces)
(2 pieces) pieces)

2MATERIEL ETAPE 2

.l © .

#51.5/16" x 5/8 #72.5/16"x 18 x 1,5T #99. Rondelle courbée

Boulon a téte N Rondelle plate (6 pieces) 5/16"x19x1,5T (1 piece)
hexagonale (7 pieces)

Q

#74.5/16" x 5/8" #72.5/16"x 18 x 1,5T #103.5/16" x 1,5T
Boulon a douille 3 téte Rondelle plate (4 pieces) Rondelle fendue
ronde (4 piéces) (4 pieces)

MATERIEL ETAPE 4

4

o

#58. M5 x 12mm #161.3.5x12L_
Vis a téte Phillips Vis a tole (4 piéces)
(6 pieces)

Service cli entele 888707 1880 4
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OUTILS D'ASSEMBLAGE

#76. Clé Allen M5 et tournevis #93. Tournevis cruciforme
cruciforme combinés

92. Clé¢'de 13/15 mm Stéde 12/14 mm

B94 INSTRUCTIONS D'ASSEMBLAGE
PRE-ASSEMBLAGE

A l'aide d'un couteau a lame de rasoir (Box Cutter), découpez
I'extérieur, le fond et le bord de la boite le long de la ligne pointillée.
Soulevez la boite au-dessus de I'unité et déballez-la.

2. Retirez soigneusement toutes les pieces du carton et vérifiez qu'elles
ne sont pas endommagées ou manquantes. Si vous trouvez des piéces
endommagées ou manquantes, contactez immédiatement votre
détaillant.

3. Repérezl'ensemble du matériel. Retirez d'abord les outils. Retirez la
quincaillerie pour chaque étape, selon les besoins, afin d'éviter toute
confusion. Les numéros entre parenthéses (#) dans les instructions
sont les numéros d'articles du plan d'assemblage a titre de référence.
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MATERIEL ETAPE 1

1 STABILISATEUR ARRIERE

82

50

#50.3/8" x 53L

Boulon de carrosserie
(2 pieces)
#135.3/8"x16 x 12.5T_
Ecrou borgne (2 piéces)
#71.3/8"x25x 2T
Rondelle plate (2
pieces)

1.

Retirer le panneau de garnissage (164). Les boulons a téte hexagonale
(152). les rondelles en nylon (44) et les écrous (82) du chassis principal
(1). Fixez le stabilisateur arriére (5) au chassis principal (1) a l'aide de
deux boulons de carrosserie (50), de deux rondelles plates (71) et de
deux écrous borgnes (135), puis fixez-les a I'aide de la clé (100).

MAT DE LA CONSOLE

MATERIEL ETAPE 2

100

#51.5/16" x 5/8"
Boulon a téte
hexagonale (7 pieces)
#72. Rondelle plate
5/16"x 18 x 1,5T (6
piéces)

#99. Rondelle courbée
5/16"x 19 x 1.5T (1 pc)

Faites passer le cable de l'ordinateur (29) a travers le couvercle du mat
de la console (38) et le mat de la console (2).

2. Fixezle mat de la console (2) sur le cadre principal (1) a l'aide de 7
boulons a téte hexagonale (51), 6 rondelles plates (72) et 1 rondelle
courbée (99) en utilisant la clé (100).
Service clientéle-888-707-1880 6
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MATERIEL ETAPE 3

#74.5/16" x18 x5/8"_
Boulon a douille a téte
ronde (4 pieces)

#72. Rondelle plate
5/16"x 18 x 1,5T (4
pieces)

#103.5/16" x 1,5T
Rondelle fendue (4
pieces)

Faites passer les deux ensembles de prise de pouls avec cable (26) a
travers le mat de la console (2) et retirez-les des trous avec les
connecteurs. Utilisez 4 boulons a téte ronde (74), 4 rondelles plates (72)
et 4 rondelles fendues (103) pour fixer le guidon (gauche) (3) et le
guidon (droit) (4) sur le mat de la console (2) a I'aide d'une clé Allen M5
et d'un tournevis a téte cruciforme (76).

PIECES EN PLASTIQUE

Insérez le cable de I'ordinateur (29) et les deux cables de prise de pouls
(26) dans les connecteurs situés a l'arriere de la console (34).

Fixez I'assemblage de la console (34) sur le mat de la console (2) a I'aide
des 4 vis a téte Phillips (58) en utilisant le tournevis a téte cruciforme
(93).

Installer les pédales (G)(D) (45)(46) sur les manivelles (16 G) (16 D) a
lI'aide de la clé de 13/15 mm (92).

Visser le bouton de tension du frein (86) et placer le support de siege
coulissant (7) sur le siége coulissant (6).

Insérer le bouton de tension du frein (86) a travers la rondelle plate (71),
le coulisseau de siege (6) et le support de siége coulissant (7), continuer
Ajuster la position et serrer le bouton de tension du frein (86) a I'aide de
la plaque de fixation (8).

Installer le siége (19) sur le support de siege coulissant (7) a l'aide de la
clé de 12/14 mm (100).

Installez le support de tablette (160) a I'arriére de la console avec quatre
vis a tole (161) a l'aide d'un tournevis a téte cruciforme (93).

Fixer le porte-boisson (116) sur le mat de la console (2) avec les deux vis
Phillips (58) a I'aide du tournevis cruciformes (93).

MATERIEL ETAPE 4

#58. Vis a téte Phillips
M5 x 12 mm

(6 pieces)

#161.35x 12L_

Vis a tole

(4 pieces)
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ASSEMBLAGE

100 92 93

CARACTERISTIQUES DU VELO DE FITNESS

PEDALES

Grace a des recherches menées en collaboration avec un éminent scientifique du sport et un expert en
réadaptation physique, Sole Engineering a mis au point une percée dans la conception des pédales. Les
vélos d'appartement classiques sont plus larges que les vélos de route. Cela s'explique par la présence
du mécanisme de freinage, des poulies, des composants d'entrainement et des couvercles en plastique.
Comme le vélo est pluslarge, la distance entre les pédales I'est également ; cette largeur entre les
pédales est appelée le facteur Q.

Sole a congu son systéme de pédales de maniére a ce que le facteur Q soit le plus faible de I'industrie,
mais nous ne nous sommes pas arrétés la. Nous avons également concu et fabriqué sur mesure une
nouvelle pédale qui offre une inclinaison de deux degrés vers l'intérieur pour compenser le fait que le
facteur Q n'est pas parfait. Le fait d'avoir un faible facteur Q en plus de I'inclinaison de deux degrés vers
l'intérieur des pédales place l'utilisateur dans un alignement biomécanique neutre. Cela signifie que les
pieds, les chevilles, les genoux et les hanches sont alignés correctement, ce qui garantit un
entrainement confortable.

Service clientéle-888-707-1880 8
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REGLAGE DU SIEGE

Vous pouvez régler la position du siége lorsque vous étes assis. Tirez sur le levier situé devant la selle
et faites glisser le chariot vers I'avant ou vers I'arriére. La position correcte correspond a une légére
flexion du genou lorsque la pédale est a sa position la plus avancée (position 3 heureslorsque I'on
regarde du c6té droit du vélo). Relachez le levier et vous étes prét a commencer.

REGLAGE DE LA SANGLE DE PEDALE
Ajustez chaque sangle de pédale de maniere a ce qu'elle soit bien ajustée a vos pieds. Vous avez la
possibilité d'ajuster I'emplacement du trou d'un c6té ou des deux c6tés de la pédale.

Chargement des appareils portables grace au port USB

Port USB Fonction de chargement :

Rechargez votre appareil pendant votre séance d'entrainement en
utilisant le port USB de la console de I'appareil de fitness.

Pour charger vos appareils électroniques mobiles, assurez-vous
que l'appareil de fitness est sous tension.

Etape 1: Connectez votre cable de charge USB (non fourni) au
port d'alimentation USB et a votre appareil.

Etape 2 : Vérifiez que I'icone de votre appareil indique qu'il est en
cours de chargement.

NOTE
* Le cable de chargement USB n'est pas inclus, assurez-vous d'utiliser un cable de
chargement USB compatible.

** L'icone de "charge" de votre appareil peut indiquer ou non qu'il est en train de se charger. En
fonction de la quantité de courant nécessaire au chargement de votre appareil, lI'icbne peut ne pas
étre allumée, mais votre appareil est toujours en train de se charger, mais peut-étre a un taux de
charge plus faible.

***|_e port USB de la console est capable d'alimenter des dispositifs USB. Il fournit jusqu'a 5Vdc/1,0
ampeére de puissance et répond aux normes USB 2.0. Vous ne pourrez pas enregistrer vos données

d'entrainement sur une clé USB via ce port ; il est utilisé a des fins de chargement uniquement.
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FONCTIONNEMENT DE VOTRE VELO

SE FAMILIARISER AVEC LE PANNEAU DE CONTROLE

VENTILATEUR DE

HAUT-PARLEUR REFROIDISSEME

CHARGEMENT DES
APPAREILS

L ,37: PORTABLES GRACE
l 'LJu ."J LI g | AU PORT USB

ILJE = sﬁl&. Z 6”“ ¥4
L

AFFICHAGE

BOUTONS DE — INTERRUPTEUR
PROGRAMME “ ===/ [&] D'ALIMENTATION DU
(Manuel, Colline, . VENTILATEUR

Braleur de graisse,
Cardio, musculation,
HIIT,

2 utilisateurs, 2HR)

MISE SOUS TENSION

Lorsque le vélo de fitness est branché sur le secteur, la console s'allume automatiquement.
Ces modéles fonctionnent sur DC 12V/3.3A (12V/3A) qui est fourni par le bloc
d'alimentation qui est connecté a 115(230) VAC. Une prise de courant est située a lI'avant
du vélo, la ou le cordon d'alimentation se branche sur I'unité.

Lorsqu'elle est mise sous tension pour la premiere fois, la console effectue un autotest
interne. Pendant ce temps, tous les voyants s'allument. Lorsque les voyants s'éteignent,
la fenétre de message affiche la version du logiciel (VER 1.0) et la fenétre de distance
affiche un relevé de I'odométre. L'odometre indique le nombre de kilométres virtuels
parcourus par le vélo. La fenétre Time affiche le nombre d'heures d'utilisation du vélo.

Le compteur kilométrique et I'heure restent affichés pendant quelques secondes
seulement, puis la console passe a I'affichage de démarrage. L'écran matriciel fait défiler
les différents profils d'entrainement et la fenétre de message fait défiler le message de
démarrage. Vous pouvez maintenant commencer a utiliser la console.

Service clieréle 1-888-707-1880 10
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FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE

**ATTENTION**

MODE VEILLE Votre console est livrée en "mode veille" avec différentes fonctionnalités au choix :

ON L'appareil passe en mode économie d'énergie apres 15 minutes d'inactivité.

OFF La console reste allumée tant que I'appareil est sous tension.

Sur les écrans LCD, appuyez sur les touches Stop, Enter et Display et maintenez-les enfoncées pendant 5
secondes pour activer ou désactiver le mode Veille.

TOUCHE DEDEMARRAGE e ———————————————————
Clest lafacon la plus rapide de commencer une séance - N SC"—EJ [
d'entrainement. Une fois la console allumée, il suffit d'appuyer sur PROGRAM

la touche Start pour commencer. Le mode Start key (touche de U e g g gy g

démarrage) s'enclenche. Dans la touche de démarrage, le temps
compte a rebours a partir de zéro. Le niveau de résistance peut

étre ajusté manuellement en appuyant sur les boutons Level
z /& .L'écran matriciel montrera une piste avec un point
clignotant indiquant votre progrées pendant qu'il se déplace
autour de la piste.

INFORMATIONS DE BASE

Lafenétre de message affiche d'abord les tours effectués. Chaque fois que vous appuyez

sur le bouton d'affichage, la série d'informations suivante saffiche. L'ordre des informations
affichées est le suivant : vitesse, régime, niveau, watts, durée du segment et mode de

balayage des données. En mode de balayage des données, les informations affichées

changent toutes les 4 secondes dans la fenétre de message.

Le vélo est équipé d'un systéme de surveillance de la fréquence cardiaque intégré. Il suffit de
saisir les capteurs de fréquence cardiaque de contact sur le guidon ou de porter la ceinture
thoracique pour que l'icéne du coeur (voir Programmes de fréquence cardiaque) se mette a
clignoter (cela peut prendre quelques secondes). La fenétre de pouls affiche votre fréquence
cardiaque en battements par minute et le graphique a barres de la fréquence cardiaque indique
votre pourcentage actuel par rapport a la fréquence cardiaque maximale projetée. La ceinture
thoracique est une méthode plus précise et plus fiable de lecture de la fréquence cardiaque. Les
capteurs de pouls manuels sont sujets a des lectures erronées en fonction de la physiologie de
I'utilisateur et de ses habitudes d'entrainement, notamment la facon dont il tient les capteurs ou

la transpiration de ses mains. e
e -

La touche Stop a plusieurs fonctions. En appuyant une fois sur .~

la touche Stop au cours d'un programme, vous interrompez sived] o el Mesid] Hreen
le programme pendant 5 minutes. Si vous avez besoin d'aller
boire un verre, de répondre au téléphone ou de faire I'une
des nombreuses choses qui pourraient interrompre votre
entrainement, cette fonction est trés utile. Pour reprendre
votre entrainement pendant la pause, il vous suffit d'appuyer
sur la touche Start. Si vous appuyez deux fois sur la touche
Stop au cours d'une séance d'entrainement, le programme se
termine et un résumé de la séance d'entrainement s'affiche.
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Si la touche Stop est maintenue enfoncée pendant 3 secondes, la console effectue une
réinitialisation compléte. Pendant la saisie des données d'un programme, la touche Stop
remplit la fonction d'écran précédent. Cela vous permet de revenir en arriére d'une étape dans
la programmation a chaque fois que vous appuyez sur la touche Stop.

PROGRAMMATION DE LA CONSOLE

Chacun des programmes peut étre personnalisé avec vos informations personnelles et
modifié pour répondre a vos besoins. Certaines des informations demandées sont nécessaires
pour garantir I'exactitude des résultats. On vous demandera votre age et votre poids. La
saisie de votre age est nécessaire pendant le programme de contréle de la fréquence
cardiaque pour s'assurer que les parameétres corrects sont entrés dans le programme, tandis
que la saisie de votre poids aide a calculer une valeur calorique plus correcte. Bien que nous
ne puissions pas fournir un décompte exact des calories, nous souhaitons nous en rapprocher
le plus possible.

Un message sur les calories : Les valeurs caloriques indiquées sur chaque appareil d'exercice,
que ce soit dans une salle de sport ou a la maison, ne sont pas exactes et ont tendance a varier
considérablement. Elles servent uniquement de guide pour suivre vos progres d'une séance
d'entrainement a l'autre. Le seul moyen de mesurer avec précision votre dépense calorique est
de le faire dans un environnement clinique, en utilisant une multitude d'appareils. En effet,
chaque personne est différente et brale des calories a un rythme différent.

ENTRER DANS UN PROGRAMME ET MODIFIER LES REGLAGES

Appuyez sur chaque bouton de programme pour faire défiler les sélections de programme. Le
profil de chaque programme s'affiche dans la fenétre a matrice de points. Appuyez sur la touche
Enter pour sélectionner un programme et commencer a personnaliser les paramétres. Si vous
souhaitez vous entrainer sans entrer de nouveaux paramétres, il vous suffit d'appuyer sur la
touche Start. Vous éviterez ainsi la programmation des données et commencerez directement
votre séance d'entrainement. Si vous souhaitez modifier les parameétres personnels, il vous suffit
de suivre les instructions de la fenétre de message. Si vous démarrez un programme sans
modifier les réglages, les paramétres par défaut seront utilisés.

Remarque : les parameétres par défaut de I'age et du poids changent lorsque vous entrez un
nouveau chiffre. Ainsi, le dernier age et le dernier poids entrés seront sauvegardés en tant que
nouveaux parametres par défaut. Si vous entrez I'age et le poids la premiére fois que vous utilisez
le vélo de fitness, vous n'aurez pas a les entrer chaque fois que vous vous entrainez, a moins que
I'age ou le poids n'ait changé ou que quelqu'un d'autre n'entre un age et un poids différents.
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Nouvelle application SOLE + hutiliser avec certains appareils Apple et Android !

Afin de vous aider a atteindre vos objectifs d'exercice, Sole a ajouté une nouvelle fonctionnalité
passionnante a ce produit. Votre nouvel appareil d'exercice est équipé d'un émetteur-récepteur
Bluetooth® qui lui permettra d'interagir avec les smartphones ou tablettes iOS et Android compatibles
via l'application SOLE+.

Il suffit de télécharger I'application gratuite SOLE+ sur I'Apple Store ou Google Play, et de suivre les
instructions de 'application pour la synchroniser avec votre appareil d'exercice.

L'application Sole+ vous permet également de synchroniser vos données d'entrainement avec I'un
des nombreux sites de fitness en nuage (Apple Health, Google Fit, Strava, MapMyFitness ou Fitbit), et
d'autres encore sont a venir.

Synchronisation de 'application avec votre appareil d'exercice :

Apreés avoir téléchargé l'application, assurez-vous que le Bluetooth® est activé sur votre appareil, puis
appuyez sur l'icone dans le coin supérieur droit pour rechercher I'équipement Sole.

< Connect

Q0

My Devices

Other Devices

SR500

f GETITON ( # Download on the )
* Google Play | | @ App Store

Login

Une fois I'équipement détecté, appuyez sur Connecter. Lorsque l'application et I'équipement sont
synchronisés, I'icone Bluetooth® s'allume sur la console de I'équipement. Vous pouvez maintenant
commencer a utiliser votre nouveau produit Sole!

Le dispositif Bluetooth de I'équipement d'exercice peut également étre connecté a I'émetteur de
ceinture thoracique de fréquence cardiaque sans fil Bluetooth. L'émetteur de ceinture thoracique
peut toujours se connecter a I'équipement d'exercice méme si l'application a déja été connectée a
I'équipement d'exercice.

L'appareil d'entrainement peut également lire de la musique sans fil via Bluetooth. Activez la fonction
Bluetooth de votre téléphone portable ou de votre tablette. Recherchez le nom "Bt-speaker" dans le
menu Bluetooth de votre appareil. Appuyez sur pour vous connecter. Votre appareil peut maintenant

transmettre de la musique a I'équipement d'entrainement.
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CARACTERISTIQUES PROGRAMMABLES

PROGRAM

rarsuan N canoo | sTRENGTH iy

MANUAL L rarsurn N oA

PROGRAMME MANUEL
Le programme Manuel fonctionne, comme son nom l'indique, manuellement. Cela signifie
que c'est vous qui contrdlez la charge de travail et non |'ordinateur.

1. Appuyez sur le bouton Programme manuel, puis sur la touche Entrée.

2. Lafenétre de message vous demande d'entrer votre age. Vous pouvez ajuster le réglage
de I'age a l'aide des touches Niveau 2 /¢ , puis appuyer sur la touche Entrée pour
accepter le nouveau chiffre et passer a I'écran suivant.

3. llvousest maintenant demandé d'entrer votre poids. Vous pouvez ajuster votre poids a
I'aide des touches Level 9 /¢ , puis appuyez sur Enter pour continuer.

4. L'étape suivante est le temps. Vous pouvez ajuster la durée du temps en appuyant sur les
touches Niveau 2 /¢ , puis appuyez sur Enter pour continuer.

5. Vous avez maintenant terminé de modifier les parameétres et vous pouvez commencer
votre séance d'entrainement en appuyant sur la touche Start. Vouspouvez également
revenir en arriére et modifier vos paramétres en appuyant sur la touche Stop pour revenir
a un niveau de I'écran de programmation.

6. Lorsque le programme démarre, le vélo est réglé sur le niveau 1. Il s'agit du niveau le plus
facile, et il est conseillé de rester au niveau 1 pendant un certain temps pour s'échauffer.
Si vous souhaitez augmenter la charge de travail a tout moment, appuyez sur la touche
Level 9 ;latouche Level 3 diminuera la charge de travail.

7. Pendant le programme manuel, vous pouvez faire défiler les données dans la fenétre de
message en appuyant sur la touche d'affichage.

8. Lorsque le programme se termine, la fenétre de message affiche un résumé de votre
séance d'entrainement. Le résumé reste affiché pendant un court instant, puis la console
revient a I'affichage de départ.
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PROGRAMMES PREDEFINIS
Le vélo de fitness dispose de cinq programmes différents congus pour une variété d'entrainements. Ces
cing programmes ont des profils de niveau de travail préréglés en usine pour atteindre différents objectifs.

Colline
Le programme Hill simule la montée et la descente d'une colline. La résistance des pédales augmente
puis diminue régulierement au cours du programme.

RESISTANCE

Briiler les graisses
Le programme Fat Burn est concu, comme son nom l'indique, pour maximiser la combustion des graisses.
Il existe de nombreuses écoles de pensée sur la meilleure fagcon de briler les graisses, mais la plupart des
experts s'accordent a dire qu'un niveau d'effort plus faible et une charge de travail constante sont les
meilleurs moyens. La meilleure facon de brdler les graisses est de maintenir la fréquence cardiaque entre
60 et 70 % de son potentiel maximal. Ce programme n'utilise pas la fréquence cardiaque, mais simule une
séance d'entrainement avec un niveau d'effort plusfaible et régulier.

RESISTANCE

Cardio
Le programme Cardio est con¢u pour améliorer votre fonction cardiovasculaire et votre endurance. Il
s'agit d'un exercice pour le cceur et les poumons. Il renforcera le muscle cardiaque et augmentera le flux
sanguin et la capacité pulmonaire. Cet objectif est atteint en incorporant un niveau d'effort plus élevé avec
de légéres fluctuations dans le travail.

RESISTANCE

La force
Le programme de force est concu pour augmenter la force musculaire dans le bas du corps. Ce
programme augmente progressivement la résistance jusqu'a un niveau élevé et vous oblige a la
maintenir. Il est concu pour renforcer et tonifier vos jambes et vos fessiers.

RESISTANCE

HIT
Le programme HIIT vous fait passer par des niveaux d'intensité élevés suivis de périodes de faible intensité.
Ce programme augmente votre endurance en épuisant votre niveau d'oxygéne, suivi de périodes de
récupération pour reconstituer I'oxygene. Votre systéeme cardiovasculaire est ainsi programmé pour
utiliser l'oxygéne plus efficacement. Ce programme oblige également votre corps a devenir plus efficace
grace aux pics de fréquence cardiaque entre les périodes de récupération. Cela facilite la récupération de
la fréquence cardiaque apres des activités intenses.

RESISTANCE

|
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PROGRAMMATION DES TOUCHES DE PRESELECTION

1. Appuyez sur le bouton du programme souhaité, puis sur la touche Entrée.

2. Lafenétre de message vous demande d'entrer votre age. Vous pouvez ajuster le parametre de l'age, en
utilisant les touches Niveau 9 /¢ , puis appuyez sur la touche Entrée pour accepter le nouveau nombre
et passer a I'écran suivant.

3. llvousest maintenant demandé d'entrer votre poids. Vous pouvez ajuster le nombre de poids a l'aide
des touches Level 2 /¢ , puis appuyez sur Enter pour continuer.

4, L'étape suivante est I'heure. Vous pouvez ajuster I'heure et appuyer sur Entrée pour continuer.

Il vous est maintenant demandé de régler le niveau maximum. Il s'agit du niveau d'effort maximal

auquel vous serez confronté pendant le programme (le segment/la case de couleur la plus élevée du

profil du programme). Réglez le niveau, puis appuyez sur Entrée.

6. Vous avez maintenant terminé de modifier les paramétres et vous pouvez commencer votre séance
d'entrainement en appuyant sur la touche Start. Vous pouvez également revenir en arriere et modifier
vOs parameétres en appuyant sur la touche Stop pour revenir a un niveau ou a un écran.

7. Pendant le programme, vous pourrez faire défiler les données dans la fenétre de message en appuyant
sur la touche d'affichage.

8. Lorsque le programme se termine, la fenétre de message affiche un résumé de votre séance
d'entrainement. Le résumé reste affiché pendant un court instant, puis la console revient a l'affichage de
départ.

b

PROGRAMMES PERSONNALISES DEFINIS PAR L'UTILISATEUR

Les programmes utilisateur personnalisables vous permettent de créer et d'enregistrer votre séance

d'entrainement. Vous pouvez créer votre programme personnalisé en suivant les instructions ci-dessous.

1. Sélectionnez le programme de l'utilisateur 1 et appuyez sur Enter. Si vous avez déja enregistré un
programme pour |'utilisateur 1, il s'affichera et vous pourrez commencer. Si ce n'est pas le cas, vous
avez la possibilité de saisir un nom d'utilisateur. Dans la fenétre de message, la lettre "A" clignote.
Utilisez les touches de niveau pour sélectionner la premiére lettre de votre nom (en appuyant sur la
touche Haut, vous passez a la lettre "B" ; en appuyant sur la touche Bas, vous passez a la lettre "Z").
Appuyez sur Entrée lorsque la lettre souhaitée est affichée. Répétez ce processus jusqu'a ce que tous
les caracteres de votre nom aient été programmés (7 caractéres au maximum). Lorsque vous avez
terminé, appuyez sur Stop.

2. Siun programme est déja enregistré dans User, lorsque vous appuyez sur la touche, vous avez la
possibilité d'exécuter le programme tel quel ou de l'effacer et d'en créer un nouveau. Dans I'écran de
bienvenue, lorsque vous appuyez sur Start ou Enter, le message suivant s'affiche : Exécuter le
programme ? Utilisez le niveau 2 /2 pour sélectionner Oui ou Non. Si vous sélectionnez Non, on vous
demandera alors si vous voulez effacer le programme actuellement sauvegardé. Il est nécessaire
d'effacer le programme actuel si vous voulez en construire un nouveau.

3. Lafenétre de message vous demandera d'entrer votre age. Vous pouvez saisir votre age a l'aide des
touches Niveau 2 /¢ , puis appuyer sur la touche Entrée pour accepter le nouveau nombre et passer a
I'écran suivant.

4. llvousest maintenant demandé d'entrer votre poids. Vous pouvez ajuster le nombre de poids a l'aide
des touches Level z /& keys, puis appuyez sur Enter pour continuer.

5. L'option suivante est Time. Vous pouvez ajuster I'heure en utilisant les touches z /¢ Niveau et
appuyez sur Enter pour continuer.

6. Lapremiére colonne clignote et il vous est demandé de régler le niveau pour le premier segment de la
séance d'entrainement. Lorsque vous avez fini de régler le premier segment, ou si vous ne voulez pas
changer, appuyez sur Enter pour passer au segment suivant. Le segment suivant affichera le méme
niveau que le segment précédemment réglé. Répétez le méme processus que pour le dernier segment,
puis appuyez sur Entrée. Continuez ainsi jusqu'a ce que les dix-huit segments aient été réglés.
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7. Lafenétre de message vous indiquera alors de démarrer pour commencer (et sauvegarder le
programme) ou d'appuyer sur Entrée pour modifier le programme. En appuyant sur Stop, vous
quitterez I'écran de démarrage.

8. Sivous souhaitezaugmenter ou diminuer la charge de travail a tout moment pendant le programme,
appuyez sur la touche Level 9 /¢ . Cela n'affectera que le niveau de la colonne actuelle du profil.
Lorsque le profil passera a la colonne suivante, il reviendra au niveau de travail préréglé.

9. Pendant le programme de l'utilisateur 1 ou de |'utilisateur 2, vous pouvez faire défiler les données
dans la fenétre de message en appuyant sur la touche d'affichage.

10. Lorsque le programme se termine, la fenétre de message affiche un résumé de votre séance
d'entrainement. Le résumé reste affiché pendant un court instant, puis la console revient a I'affichage de
départ.

UTILISATEUR 2 PROGRAMME

Prise en charge du mode entrainement de Zwift.

Apercu des fonctions

1. Le programme Utilisateur 2 est compatible avec le mode Entrainement de Zwift.

2. En mode entrainement, Zwift envoie des valeurs cibles en watts au vélo.The bike automatically adjusts
resistance based on the target watt values received.

Comment ¢a marche

1. Démarrez Zwift et sélectionnez Workout Mode.

2. Zwift transmet une valeur cible en watts en fonction de la séance d'entrainement sélectionnée.

3. Le programme de l'utilisateur 2 recoit cette valeur en temps réel.

4, Larésistance est automatiquement ajustée pour répondre aux exigences de I'entrainement.

Remarque : cette fonction garantit une expérience d'entrainement fluide et synchronisée avec les plans

d'entrainement de Zwift.
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PROGRAMMES DE FREQUENCE CARDIAQUE

Avant de commencer, un mot sur la fréquence cardiaque :

La vieille devise "pas de douleur, pas de gain'etun mythe qui a été dépassé par les avantages d'une
activité physique confortable. L'utilisation des cardiofréquencemetres a largement contribué a ce succeés.
En utilisant correctement un cardiofréquencemetre, de nombreuses personnes découvrent que leur choix
habituel d'intensité d'exercice était soit trop élevé, soit trop faible, et que l'exercice est beaucoup plus
agréable en maintenant leur fréquence cardiaque dans la plage de bénéfices souhaitée.

Pour déterminer la plage de bénéfices dans laquelle vous souhaitez vous entrainer, vous devez d'abord
déterminer votre fréquence cardiaque maximale. Pour ce faire, vous pouvez utiliser la formule suivante :
220 moins votre age. Vous obtiendrez ainsi la fréquence cardiaque maximale (FCM) d'une personne de
votre age. Pour déterminer

Pour déterminer la plage de fréquence cardiaque efficace pour des objectifs spécifiques, il vous suffit
de calculer un pourcentage de votre FCM. La zone d'entrainement a la fréquence cardiaque se situe
entre 50 % et 90 % de votre fréquence cardiaque maximale. 60 % de votre FCM est la zone qui brdle
les graisses, tandis que 80 % sert a renforcer le systéme cardiovasculaire. Cette zone de 60 % a

80 % est la zone dans laquelle il faut rester pour en tirer le meilleur parti.

190 TABLEAU D'ENTRAINEMENT DE
Pour une personne de 40 ans, la zone

180 LA FRiQUENCE CARDIAQUE CIBLE
cible de fréquence cardiaque est calculée : 170 "‘%enf%rd.
9ye
220 - 40 = 180 (fréquence cardiague maximale) ::g iy,
180 x .6 = 108 battements par minute
(60% du maximum) B 130
180 X .8 = 144 battements par minute 120
(80% du maximum) ; :;
90

Ainsi, pour une personne de 40 ans, la zone d'entrainement 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
ssssssssse -

serait la suivante 108 a 144 battements par minute. Perte de poids  Cardiovasculaire Age de l'utilisateur

(=]

Fréquence cardiaque (battements par minute)
-
N
(=]

o

Si vous entrez votre age pendant la programmation, la console effectuera ce calcul automatiquement.
La saisie de I'age est utilisée pour les programmes de controle de la fréquence cardiaque. Aprés avoir
calculé votre FCM, vous pouvez décider de I'objectif que vous souhaitez atteindre.

Les deux raisons ou objectifs les plus populaires de I'exercice physique sont la forme cardiovasculaire
(entrainement du coeur et des poumons) et le contréle du poids. Les colonnes noires du tableau ci-dessus
représentent la FCM d'une personne dont I'age est indiqué au bas de chaque colonne. La fréquence
cardiaque d'entrainement, pour la forme cardiovasculaire ou la perte de poids, est représentée par deux
lignes différentes qui traversent le graphique en diagonale. Une définition de I'objectif de ces lignes
figure dans le coin inférieur gauche du tableau. Si votre objectif est la forme cardiovasculaire ou la perte
de poids, vous pouvez l'atteindre en vous entrainanta 80 % ou a

60 %, respectivement, de votre FCM selon un programme approuvé par votre médecin.

Consultez votre médecin avant de participer a un programme d'exercices.

Sur tous les vélos d'appartement SOLE a contréle de la fréquence cardiaque, vous pouvez utiliser la
fonction de controle de la fréquence cardiaque sans utiliser le programme de controle de la fréquence
cardiaque. Cette fonction peut étre utilisée en mode manuel ou dans I'un des neuf programmes
différents. Le programme de controle de la fréquence cardiaque contrdle automatiquement la résistance
au niveau des pédales.
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LE TAUX D'EFFORT PERCU

La fréquence cardiaque est importante, mais étre a I'écoute de son corps présente également de
nombreux avantages. L'intensité de I'entrainement ne dépend pas uniquement de la fréquence
cardiaque. Votre niveau de stress, votre santé physique, votre santé émotionnelle, la température,
I'humidité, I'neure de la journée, la derniére fois que vous avez mangé et ce que vous avez mangé, tout
cela contribue a l'intensité a laquelle vous devez vous entrainer. Si vous écoutez votre corps, il vous dira
tout cela.

Le taux de perception de I'effort (RPE), également connu sous le nom d'échelle de Borg, a été mis au
point par le physiologiste suédois G.A.V. Borg. Cette échelle évalue l'intensité de I'exercice de 6 a 20
en fonction de la fagcon dont vous vous sentez ou de la perception de votre effort.

L'échelle est la suivante :
Evaluation de la perception
de I'effort

6 Minimal

7 Tres, trés léger

8 Tres, trés léger +
9 Tres léger

10 Tres léger +

11 Assez léger

12 Confortable

13 Assez difficile
14 Assez difficile +
15 Dur

16 Hard +

17 Trés difficile

18 Trés dur +

19 Trés, tres difficile
20 Maximal

Vous pouvez obtenir un niveau de fréquence cardiaque approximatif pour chaque note en ajoutant
simplement un zéro a chaque note. Par exemple, une note de 12 correspond a une fréquence
cardiaque approximative de 120 battements par minute. Votre RPE variera en fonction des facteurs
évoqués précédemment. C'est le principal avantage de ce type d'entrainement. Si votre corps est fort et
reposé, vous vous sentirez fort et votre rythme sera plusfacile. Lorsque votre corps est dans cet état,
vous pouvez vous entrainer plus intensément et I'EPR le confirmera. Si vous vous sentez fatigué et
Iéthargique, c'est que votre corps a besoin d'une pause. Dans cet état, votre rythme sera plus difficile.
Encore une fois, cela se verra dans votre RPE et vous vous entrainerez au niveau approprié pour ce jour-
la.
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UTILISATION DE L'EMETTEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE (EN OPTION)

Comment porter I'émetteur sans fil de la ceinture thoracique :

1.
2.

b

Fixez I'émetteur a la sangle élastique a l'aide des piéces de verrouillage.
Ajustez la sangle aussi fermement que possible, tant qu'elle n'est pas trop
serrée pour rester confortable.

Placez I'émetteur avec le logo centré au milieu de votre corps, en I'éloignant
de votre poitrine.

positionnez I'émetteur [égerement a gauche du centre). Fixez l'extrémité de
la sangle élastique en insérant I'extrémité ronde et, a I'aide des piéces de
verrouillage, fixez I'émetteur et la sangle autour de votre poitrine.
Positionner I'émetteur immédiatement sous les muscles pectoraux.

La sueur est le meilleur conducteur pour mesurer chaque minute des signaux électriques des
battements cardiaques.

Cependant, vous pouvez également utiliser de I'eau ordinaire pour pré-mouiller les électrodes (2
zones ovales nervurées au dos de la ceinture et des deux c6tés de I'émetteur). Il estégalement
recommandé de porter la ceinture de I'émetteur quelques minutes avant I'entrainement. Certains
utilisateurs, en raison de la chimie de leur corps, ont plus de difficultés a obtenir un signal fort et
régulier au début. Apres I'échauffement, ce probléme s'atténue. Comme indiqué, le fait de porter des
vétements par-dessus I'émetteur/la sangle n'affecte pas les performances.

Votre séance d'entrainement doit étre a portée - la distance entre I'émetteur et le récepteur - pour

obtenir un |||l La

kN =
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