Utilisation du cardio-fréquencemètre S810
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1. Mettre la ceinture – bien l’ajuster

2. S’assurer que les capteurs sont bien humides

3. Un appui bref sur le bouton rouge – la recherche du pouls est lancée.

4. Si le pouls n’apparaît pas après 15 à 20s, annuler l’opération (appuis fort et court sur le bouton en bas à gauche) et recommencer les étapes 1 , 2 et 3.

5. Si le pouls clignote, bravo (. POINT LE PLUS IMPORTANT : AVANT de lancer l’enregistrement, il s’agit de vous assurer que le bon INTERVALLE D’ACQUISITION est activé pour la session que vous vous apprêtez à enregistrer. A savoir, vous devez choisir :
a. Mode ‘5 s’ pour TOUTES les sessions d’entraînement

b. Mode ‘rr’ pour les enregistrements du matin ET l’échauffement standardisé du lundi/mardi.

6. Pour modifier l’intervalle d’acquisition, faire un appui long sur le bouton en bas à droite et relâcher : une durée d’intervalle apparaît (ex : ‘5’). Les modes se suivent dans l’ordre : rr-5-15-60, puis on revient sur rr-, 5, etc.. Répétez l’opération autant de fois que nécessaire pour que l’intervalle d’acquisition approprié apparaisse. 
7. Validez en lançant l’enregistrement en appuyant (appuis bref) sur le bouton rouge. Le chrono est lancé, l’enregistrement commence. Cool.
8. Lors des séances d’entraînement, vous pourrez indiquer vos temps de passages et placer des ‘marqueurs’ sur votre enregistrement en appuyant sur le bouton rouge aux moments appropriés (départ d’une série, etc...).
9. Fin d’entraînement ou de période d’enregistrement : 2 appuis forts et courts sur le bouton en bas à gauche. Le premier appui stoppe le chrono, le second vous ramène à l’heure. C’est terminé ! 

10. Assurez-vous bien que l’enregistrement est arrêté avant d’enlever votre cardio car son fonctionnement ‘à vide’ saturerait la mémoire rapidement et vous ne pourrez enregistrer vous prochains entraînements/réveils.
11. Après les séances d’entraînement, rincer la ceinture à l’eau claire, sécher l‘élastique et surtout l’émetteur (il continu à émettre – et donc les piles s’usent- temps qu’il est humide). Pour les ceintures souples, laisser la ceinture ouverte.
Pensez à bien emporter votre cardio à chaque entraînement (le ranger avec vos baskets est une idée pour ne pas l’oublier – sauf pour l’odeur ;)). Votre cardio sera vidé toutes les semaines durant l’échauffement de la séance du mercredi/jeudi.
Utilisation du cardio-fréquencemètre RS800
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1. Mettre la ceinture – bien l’ajuster

2. S’assurer que les capteurs sont bien humides

3. Un appui bref sur le bouton rouge – la recherche du pouls est lancée.

4. Si le pouls n’apparaît pas après 15 à 20s, attendre que la montre vous propose de détecter une nouvelle ceinture (wearlink), choisissez oui en appuyant sur le bouton rouge. Si vous n‘avez tjs rien, ressortez du menu en appuyant sur le bouton en bas à gauche et recommencez les étapes 1, 2 et 3.
5. Si le pouls clignote, bravo (. POINT LE PLUS IMPORTANT : AVANT de lancer l’enregistrement, il s’agit de vous assurer que le bon INTERVALLE D’ACQUISITION est activé pour la session que vous vous apprêtez à enregistrer. A savoir, vous devez choisir :
a. Mode ‘5 s’ pour TOUTES les sessions d’entraînement

b. Mode ‘rr’ pour les enregistrements du matin ET l’échauffement standardisé du lundi/mardi.

6. L’intervalle 5s est activé en permanence. Le fait d’activer en plus le mode ‘RR’ rend celui-ci prioritaire. Pour activer ou non le mode ‘RR’, aller dans le menu réglage (bouton en bas à droite pour descendre puis bouton rouge pour entrer ds le menu). Descendre (bouton en bas à droite) jusqu’à ‘RR’. Entrer avec le bouton rouge et activer/désactiver le mode RR selon votre souhait.
7. Ressortir de la configuration en appuyant sur le bouton en bas à gauche, jusqu’à retrouver l’écran de départ avec votre pouls.
8. Lancer l’enregistrement en appuyant (appuis bref) sur le bouton rouge. Le chrono est lancé, l’enregistrement commence. Cool.
9. Lors des séances d’entraînement, vous pourrez indiquer vos temps de passages et placer des ‘marqueurs’ sur votre enregistrement en appuyant sur le bouton rouge aux moments appropriés (départ d’une série, etc...)

10. Fin d’entraînement ou de période d’enregistrement : 2 appuis forts et courts sur le bouton en bas à gauche. Le premier appui stoppe le chrono, le second vous ramène à l’heure. C’est terminé ! 

11. Assurez-vous bien que l’enregistrement est arrêté avant d’enlever votre cardio car son fonctionnement ‘à vide’ saturerait la mémoire rapidement et vous ne pourrez enregistrer vous prochains entraînements/réveils.

12. Après les séances d’entraînement, rincer la ceinture à l’eau claire, sécher l‘élastique et surtout l’émetteur (il continu à émettre – et donc les piles s’usent- temps qu’il est humide). Pour les ceintures souples, laisser la ceinture ouverte.
Pensez à bien emporter votre cardio à chaque entraînement (le ranger avec vos baskets est une idée pour ne pas l’oublier – sauf pour l’odeur ;)). Votre cardio sera vidé toutes les semaines durant l’échauffement de la séance du mercredi/jeudi.

Protocole pour le suivi au matin (doit être le plus reproductible possible tous les jours pendant TOUTE la durée de la période d’entraînement) :

1. Réveil en douceur si possible
2. Vidange de la vessie (, calmement

3. S’assoir au calme

4. Mettre la ceinture et préparer l’enregistrement du cardio etc…(vérifier surtout que le mode d’enregistrement ‘RR’ est activé), mais ne pas lancer l’enregistrement

5. Après 1 à 2’, quand votre pouls semble stable, lancer l’enregistrement pour une durée de 5’.

6. Pendant ces 5’, rester le plus calme possible. Ne pas bouger, ne pas parler, respirer calmement. Vous pouvez éventuellement en profiter pour remplir calmement le questionnaire de suivi, lire ou regarder la TV, mais à volume sonore faible pour rester dans une ambiance très calme

7. Et c’est tout !
