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CONTENU DE LENSEMBLE:
MONTRE PULSOMETRE
BANDE ELASTIQUE
CEINTURE PECTORALE

Feélicitations pour votre achat du
CICLONORDIC CN 18 avec une
fonction de visualisation du pouls qui
est équipée d’'une électronique des
plus modernes et créé pour un emploi facile pendant I'entrainement,
surtout pour la marche et la marche nordique.

Veuillez lire les instructions suivantes soigneusement avant d’utiliser la
montre.

1. Généralité

Faire du sport, vous rend jeune et en forme. Quiconque fait du sport
régulierement se sent mieux, a I'air bien et son niveau de résilience et
sa forme sont aussi meilleurs.

Attention : Normalement quiconque commence un entrainement
sportif, devrait se soumettre & un examen sanitaire, et ceci s'applique
en particulier aux débutants et aux personnes qui reprennent, qui ont
plus de 35 ans et ayant connu récemment des maladies ou des ennuis
physiques.

En particulier, s'il existe aussi des facteurs a risque, comme par
exemple fumer, I'hypertension artérielle, un niveau de la graisse
hématique élevé, le diabete, un style de vie sédentaire et I'obésité, il
est absolument nécessaire de consulter un médecin.

Les porteurs de stimulateurs cardiaques ne devraient employer
des appareils mesurant le pouls qu’aprés consultation de leur
médecin !

2. Démarrage opérationnel

Le CICLONORDIC CN 18 est en veille (I'écran affiche I'heure et la
date), pressez seulement un des boutons supérieurs pour vous mettre
en mode normal.

Normalement, ceci arrive:

e Une mesure du pouls n'est possible que quand la ceinture de
transmission est positionnée correctement et que le GIGLONORDIC
CN 18 est suffisamment prés du transmetteur (environ 70 cm).

e Le symbole d’un cceur clignote a I'écran quand le GIGLONORDIC
CN 18 recoit des signaux de la ceinture de transmission.

2.1 Mettre la ceinture de transmission
La ceinture de transmission doit étre - J
insérée dans la ceinture pectorale élastique

(6 () )

et placée autour du torse. Le transmetteur
(la partie en plastique avec I'autocollant)
doit étre placé au milieu de I'abdomen
supérieur a la limite inférieure du sternum Em£teur
et 'autocollant sur le transmetteur doit étre “ | f
lisible (vu de face) (voir illustration). Les électrodes incorporées dans la
ceinture, a gauche et a droite du transmetteur, doivent toucher la peau.
Serrez la ceinture tel qu’un contact permanent soit assuré pendant les
mouvements et pour qu’elle ne puisse pas glisser.

Si le GIGLONORDIC CN 18 n'indique aucun pouls, c'est peut-étre a
cause d’'un manque de contact entre la peau et les électrodes. C'est
souvent facilité si les électrodes et la peau en dessous sont humides.

Le meilleur contact est obtenu avec un gel pour électrode (disponible en
pharmacie).

3. FONCTIONS

Mode A — Compteur de pas

1. Chronométre (STW)

2. Total des pas comptés ( 'k‘ )

3. Distance parcouruge (DST)

4. Alarme de distance (DALM)

5. Vitesse (SPD)

6. Vitesse moyenne (ASPD)

7. Vlitesse maximale (MSPD)

8. Vitesse a pouls maximal (SMH)
9. Pouls a vitesse maximale (HMS)

Mode B — Mode de visualisation du pouls
1. Pouls moyen (AHR)

2. Pouls actuel (W)

3. Pouls maximal

4. Calculateur de calories brilées (KCL)

5. Lipides brlés (FAT)

6. Test VO2 max (INDX)

7. Montre de 12/24h (CLK)

8. Alarme

9. Date

A remarquer : L'unité change selon le mode de temps utilisé. Pour le
mode 12h, les unités préréglées sont MPH, M, inch et Ibs. Pour le
mode 24h, les unités préréglées sont km/h, km, cm et kg.

Les fonctions suivantes sont seulement enregistrées quand le
chronometre sera démarré, et remises a zéro quand le chronométre
est remis a zéro: - Vitesse (SPD), Vitesse moyenne (ASPD), Vitesse
maximale (MSPD), Pouls moyen (AHR), Pouls maximal (MHR),
Calculateur de calories brilées (KCAL), Lipides brilés (FAT), Test VO2
max (INDX), Vitesse a pouls maximal (SMH), et pouls a vitesse
maximale (HMS)

S'il n'y a pas de signal de pouls affiché, le chronométre n’est pas
démarré et si on ne presse aucun bouton pendant une minute, il se
mettra en veille automatiquement.

4. Position des boutons

EXIT ENTER

4.1 Fonctions principales des boutons d’opération

Bouton A : Permet de changer entre les fonctions du Mode A. Si vous
pressez ce bouton en Mode B, la fonction changera en fonction STW
du Mode A. Pour la saisie de données, elle fonctionne comme la
touche moins (-).

Bouton B : Permet de changer entre les fonctions du Mode B. Si vous
pressez ce bouton en Mode A, la fonction changera en fonction AHR du
Mode B. Pour la saisie de données, elle fonctionne comme la touche

plus (+).

Enter : Pour confirmer les fonctions et le réglage.
Exit : Pour quitter les fonctions. Appuyer sur ce bouton en état de veille
peut activer ou désactiver la sonnerie.
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5. Réglages élémentaires

5.1 Réglage de ’heure et de I'alarme*

e Pressez le bouton B jusqu’a I'apparition de « CLK

» et alors pressez le bouton ENTER pour le LR

réglage. » 107 "
e Pressez le bouton +/- pour choisir I'affichage | % i

12/24 h et confirmez avec le bouton ENTER. 7 BUDGU

e Pressez le bouton +/- pour choisir I'heure et
confirmez avec le bouton ENTER.

e Pressez le bouton +/- pour choisir la minute et confirmez avec le
bouton ENTER.

° Pressez le bouton +/- pour choisir I'alarme « on/off » et
confirmez avec le bouton ENTER. (Le signe de la cloche apparaitra
s'il est activé.)

e Pressez e bouton +/- pour choisir I'heure d’alarme Q confirmez
avec le bouton ENTER.

e Pressez le bouton +/- pour choisir la minute d’alarme et confirmez
avec le bouton ENTER.

e Pour quitter le réglage, pressez le bouton EXIT.

* Le mode de réglage horaire ne peut étre effectué qu’en cas d’arrét
du chronometre.

Lorsque I'alarme est enclenchée et activée, un bruit « ti-ti » sera répéte
pendant une minute. Pour désactiver I'alarme, appuyez juste sur un
bouton quelconque.

5.2 Réglage de date

° Pressez le bouton B jusqu’a I'apparition du jour de la
semaine (par exemple « MON ») et alors pressez le
bouton ENTER pour le réglage.

e Pressez le bouton +/- pour choisir I'année /%y ﬂG’I‘l

(YEAR) et confirmez avec le bouton ENTER. ; 0.0 ,
e Pressez le bouton +/- pour choisir le mois L"L"
(MTH) et confirmez avec le bouton ENTER. 120104

e Pressez le bouton +/- pour choisir le jour (DAY)
et confirmez avec le bouton ENTER.
e Pour quitter le réglage, pressez le bouton EXIT.

5.3 Mettre le son aux boutons

e En état de veille, pressez le bouton EXIT pour
choisir le son aux boutons par on ou off. (Le
signe apparaitra s'il est activé.)

e Lorsque le son aux boutons est activé, un son
est émis a chaque fois qu’on presse un
bouton.

5.4 Remise a I'état initial du logiciel

e Dans un quelconque mode pressez les quatre boutons et
maintenez-les pendant 5 secondes et le CN 18 sera remis a I'état
initial en affichant tous les segments LCD. Puis, il sera remis a I'était
initial du réglage de sortie d’ usme@

6. Choix des fonctions

Mode du compteur de pas (Mode A)

- Pressez bouton A pour choisir n’importe quelle fonction en
Mode A. Pressez EXIT mettra en état de veille ou pressez le
bouton B mettra en Mode B.

6.1 Chronométre (STW)

e Pressez Le bouton A jusqu’a I'apparition de «
STW », T

e Pressez ENTER pour démarrer/arréter I" ’ |
(START/STOP) le chronometre. _,L

e Pressez EXIT pour remettre le chronometre a 01000
zéro (et toutes les valeurs calculées seulement
quand le chronometre est démarré, sont également remises a zéro)
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6.2 Total des pas comptés (“k‘ )

e Lorsque le chronometre démarre, dans une fonction quelconque du
Mode du Compteur de Pas, le compteur démarre et le nombre total
des pas comptés est affiché au milieu de I'écran avec un signe
animé ?— et apparait alternativement.

e Lorsque le chronometre s’arréte, le compteur de pas s'arréte aussi.
Lorsque le chronometre est remis a zéro, le compteur de pas est
remis a zéro également.

6.3 Distance parcourue (DST)

e Pressez le bouton A jusqu’a I'apparition de
«DST ».

6.4 Régler ’alarme de distance (DALM)

e Pressez Le bouton A jusqu’a I'apparition de « DST » et aprés pressez
le bouton ENTER pour le réglage.

e Pressez le bouton +/- pour choisir I'alarme de distance (DALM) «
On » ou « Off » et confirmez avec le bouton ENTER.

e Pressez le bouton +/- pour entrer la distance et confirmez avec le
bouton ENTER.

e Pressez le bouton +/- pour
choisir la longueur du
pas*™ (WDTH) en cm
ou inch (I'unité est
préréglée par le format \—
de I'heure) et confirmez
avec le bouton ENTER.

e Pour quitter le réglage, pressez le bouton EXIT.

DALM

{ ,l\l
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* Lorsque I'alarme de distance est enclenchée et activée, le son « ti-
ti-ti-ti » sera émis. Par exemple, si 0,1 km est réglé, I'alarme est
activée tous les 100m.

** Pour trouver la longueur des pas,

a.) Utilisez la fonction Total des Pas Comptés pour compter le nombre

total de pas en marchant ou courant 100m.

b.) Appliquez I'équation « 100m / nombre total de pas » pour obtenir
la longueur des pas (en metres). Par exemple 100m / 142 pas =
0,704 M (ou 70cm)

6.5 Vitesse (SPD)

e Pressez le bouton A jusqu’a I'apparition de « SPD
e | a vitesse actuelle est affichée sur la ligne du
bas.

6.6 Vitesse moyenne (ASPD)

e Pressez le bouton A jusqu’a I'apparition de «
ASPD ».

e |a vitesse moyenne est affichée sur la ligne
du bas.

6.7 Vitesse maximale (MSPD)

e Pressez le bouton A jusqu’a I'apparition de «
MSPD »,

e |a vitesse maximale est affichée sur la ligne
du bas.
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6.8 Vitesse a pouls maximal (SMH)

e Pressez le bouton A jusqu’a I'apparition de «
MSH ».

e | a vitesse a pouls maximal est affichée sur la
ligne du bas.

6.9 Pouls a vitesse maximale (HMS)

e Pressez le bouton A jusqu’a I'apparition de «
HMS ».

e |e pouls a vitesse maximale est affiché sur la
ligne du bas.

Mode pouls (Mode B)

-- Pressez le bouton B pour choisir une fonction quelconque en
Mode B. Appuyer sur EXIT mettra en état de veille ou appuyer
sur le bouton A mettra en Mode A.

6.10 Pouls moyen
e Pressez le bouton B jusqu’a I'apparition de «
AHR ». Le pouls moyen est affiché sur la ligne

du bas.

Le pouls (HR) est affiché en battements par
minute.

6.11 Pouls actuel (@)
e Dans une fonction quelconque du mode pouls, lorsque la montre

recoit un signal de la ceinture pectorale, le pouls actuel sera affiché
au milieu de I'écran avec un signe clignotant.



6.12 Pouls maximal (MHR)

e Pressez le bouton B jusqu’a I'apparition de «
MHR ». Le pouls maximal est affiché sur la
ligne du bas.

6.13 Calculateur de calories brillées (KCAL) /
Calculateur de lipides briilés (FAT)

Le CN 18 peut calculer votre consommation de calories pendant
I’exercice. Afin d’analyser votre consommation de calories, il est
nécessaire d’entrer quelques données comme votre sexe et votre poids
au CN18.

Démarrer le compteur de calories

e Pressez le bouton B jusqu’a I'apparition de « KCAL » et alors
appuyez sur ENTER et tenez enfoncé pendant 2 secondes.

e Pressez le bouton SET pour choisir MAL (masculin) ou FEM (féminin)
et confirmez avec le bouton ENTER.

e Pressez le bouton +/- pour entrer votre AGE et confirmez avec le
bouton ENTER.

e Pressez le bouton +/- pour entrer votre poids™ et puis, appuyez sur
ENTER pour confirmer.
*(L'unité du poids est préréglée par le format de I'heure. C'est « kg »
ou«lb»)

e Pour quitter le réglage, pressez le bouton EXIT.

Calculateur de lipides briilés

e Pressez le bouton B jusqu'a I'apparition de «
FAT ». Le calculateur de lipides br(ilés est
affiché sur la ligne du bas.

* Le Mode de réglage du compteur de calories ne peut étre entré
qu’en cas d'arrét du chronométre.

Démarrez le chronometre apres avoir fini le réglage afin de calculer la
consommation de calories.

6.14 Test V02 max (INDX)

La valeur de I'INDX (index) est la mesure du VO2 max — I'Absorption
maximale d’oxygene (ml.kg.-1.min-1)

Cela sert a mesurer I'absorption d’oxygene la plus élevée pendant un
test d’exercice par étapes pour un mode spécifique d’exercice (@ noter
: « capacité d’aérobic » est un autre terme pour I'absorption maximale
d’oxygene). Cette valeur INDX est basée sur I'dge et le sexe de
I'utulisateur. Voici une procédure du Test VO2 max.

Procédure

1. Trouvez un parcours mesuré d’un mile (1,6 km) dans une école,
dans un parc ou dans un centre de recréation. Si vous voulez
mesurer un mile (1,6 km) vous-mémes, trouvez un terrain plat.

2. Apportez le €N 18 avec la ceinture pectorale (référez-vous a la
section « Porter la ceinture pectorale » en section I) et des
chaussures de sport confortables. Marchez ou étirez-vous quelques
minutes pour vous chauffer avant de commencer le test.

3. Démarrez le chronométre.

4. Commencez la marche d’un mile (1,6 km) en marchant le plus vite
possible afin d’amener votre pouls a au moins 110 battements par
minute sans vous fatiguer. Pour contréler votre pouls, veuillez
regarder I'affichage du pouls sur le CN18.

5. Vérifiez votre pouls sur le CN 18 toutes les 5 minutes afin de vous
assurer que votre pouls restera supérieur a 110 battements par
minute.

6. Ne regardez pas trop souvent votre CN 18 parce que vous allez
perdre des distances en regardant la montre. Maintenez votre
vitesse tout le temps.

7. Maintenez une vitesse constante en marchant. Garder a I'esprit de
conserver votre respiration plate et réguliere.

8. La plupart des gens mettent 10 a 20 minutes pour parcourir un mile

(1,6 km). Aprés avoir marché un mile (1,6 km), arrétez le
chronometre. Pressez le bouton B jusqu’a I'apparition de « INDX » a
I’écran. Le GN 18 affichera la valeur index du V02 max —
I'absorption maximale d’oxygéne (ml.kg.-1.min-1) sur la ligne du
bas.

9. Lorsque vous finissez de parcourir le mile (1,6 km), maintenez une
vitesse lente. Continuez a marcher lentement pendant quelques
minutes pour permettre a votre pouls et a votre pression artérielle de
retourner a des niveaux normaux.

Evaluation de votre test d’aptitude physique

Ce test n'est qu’une estimation grossiére de votre aptitude physique

actuelle. Mais c’est un point de départ. Aprés environ huit semaines de

courses régulieres, réexaminez-vous pour observer votre progres.

Aprés un certain temps, vous verrez que vous pouvez parcourir le mile

(1,6 km) plus vite ou que votre pouls sera plus bas.

Afin d’évaluer votre test, référez-vous a la liste ci-dessous selon votre

sexe, puis trouvez votre tranche d’age et comparez votre valeur index.

Ci-dessous, vous verrez I'index VO2 max d’un test d’'un mile (1,6 km)

pour les niveaux faible, moyen, bon, excellent et supérieur.

Exemples:

° Si, par exemple, vous étes un homme de 47 ans ayant
parcouru la course d’'un mile (1,6 km) avec une valeur INDX de 39,
VOUS serez a un niveau de bonne aptitude physique.

e Sjvous étes une femme de 33 ans ayant parcouru la course avec
une valeur INDX de 39, vous serez & un niveau d’aptitude physique
excellent.

V02 max — Classification cardiorespiratoire de condition :

Absorption maximale d’oxygéne (ml.kg.-1.min-1)

age aible moyen  bon excellent  supérieur
Femme
20-29 <=31 32-34  35-37  38-41 42+
30-39 <=29 30-32  33-35  36-39 40+
40-49 <=27 28-30 31-32  33-36 37+
50-59 <=24 25-27  28-29  30-32 33+
60+ <=23 24-25  26-27  28-31 32+
Homme
20-29 <=37 38-41 42-44  45-48 49+
30-39 <=35 36-39  40-42  43-47 48+
40-49 <=33 34-37  38-40  41-44 45+
50-59 <=30 31-34  35-37  38-41 42+
60+ <=26 27-30  31-34  35-38 39+

Choisir le Test V02 max (INDX)
e Pressez le bouton B jusqu’a I'apparition de «
INDX ».

INOX

e ['index VO2 max est affiché sur la ligne du ‘@ 7,"“_',
bas. g (]

[fy]
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6.15 Heure 12/24 h (CLK)

e Pressez le bouton B jusqu’a I'apparition de «
CLK »,

e ['heure actuelle est affichée selon le
préréglage du format de I'heure de 12 ou 24.

[

————————
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6.16 Date

e Pressez le bouton B jusqu’a I'apparition du jour
de la semaine (par exemple « MON »).

7. Changement des piles

Information concernant les piles:
La pile du CN 18 et la pile de la ceinture pectorale suffissent pour &
peu pres un an (avec une utilisation moyenne de 1h/j).

Pile du CICLONORDIC CN 18:

Le changement de la pile peut étre effectué par un horloger (le mieux
est a I'aide de ces instructions-ci) ou par vous-méme — en
présupposant que vous avez des talents en manuels. Un tournevis fin
Philips est requis comme outil. Une pincette facilitera le maniement des
petites vis.

Attention: En cas de changement de la pile, toutes les valeurs et tous
les ajustements seront effacés.

- Notez toutes les valeurs individuelles et nécessaires.

- Placez la montre, I'écran en bas, sur un support propre, non abrasif.
- Dévissez les quatre vis et enlevez le couvercle.

- Dévissez et enlevez les deux vis de la piece qui maintient la pile.

- Enlevez I'ancienne pile et insérez une nouvelle pile CR2032 Lithium
avec le pole POSITIF en position supérieure.

Rattachez la piece qui maintient la pile avec les deux vis.

\/érifiez si le joint élastique est toujours correctement intégré pour le
couvercle métallique, afin de parvenir a la rendre imperméable.
Remettez le couvercle et sécurisez-le avec les quatre vis (vissez en
croix et sans force |).

Vérifiez I'écran, le bouton et I'alarme sonore. Si une des boutons ne
fonctionne pas, la partie intérieure peut ne pas étre remise
correctement.

II'peut arriver en changeant la pile que le processeur ne soit pas
remis a |'état initial correctement, alors I'écran affiche des valeurs
insignifiantes ou rien du tout. Dans ce cas, enlevez la nouvelle pile,
attendez environ 20 secondes, puis remettez-la.

Réajustez les valeurs individuelles et nécessaires.

Si le changement de pile est effectué correctement selon ces
instructions, la déclaration de garantie n’est pas remise en cause.

La pile de la ceinture de transmission :

Mettez la piece maintenant la pile & I'envers et enlevez I'ancienne pile.
Insérez une nouvelle pile du type CR2032, le pdle positif en haut, puis,
revissez le couvercle.

Ne pas jeter les piles dans les ordures domestiques ; jetez-les
selon les prescriptions.

8. Soin de maintenance

A protéger contre les rayons solaires, la chaleur et le gel (moins de 1°C
et plus de 55°C)

Nettoyage de la ceinture de transmission du pouls :

La ceinture de transmission avec ses électrodes spéciales incorporées
ne peut pas étre lavée dans une machine a laver. Pour le nettoyage,
essuyez la ceinture de transmission soigneusement avec un détergent
synthétique. Ne pas faire sécher en plein soleil. La bande élastique est,
quant a elle, lavable, cependant elle doit sécher completement avant
utilisation.

Nettoyez la ceinture de transmission apres chaque emploi sous eau
courante, surtout en cas de forte transpiration.

La montre doit également étre essuyée avec un chiffon mouillé en cas
de forte transpiration.

Pendant le contact avec I'eau, assurez-vous qu’aucun bouton n’est
presse.

9. Dépannage

Absence d’affichage du pouls :

e La surface intérieure des supports conducteurs cotelés n'est pas
humide ou est sale.

° Interférences possibles par des sources liées a travers
I'électronique, par exemple : fils électriques et ordinateurs, etc.
Apres avoir quitté I'environnement mauvais, I'affichage normal
réapparaitra.

e \/érifiez la pile de la ceinture pectorale.

e |a peau est trop séche ou trop froide.

e La distance de séparation entre le CN 18 et la ceinture de
transmission est trop grande (ne doit pas dépasser 70 cm)

Laffichage et mauvais ou noir :
e Cela peut arriver a des températures inférieures a 34°F (1°C) ou
supérieures a 131°F (55°C).

Laffichage s’estompe :
e La pile de I'écran du pouls s’affaiblit, échangez-la le plus vite
possible.

Les pas ne sont pas comptés :
e \/érifiez si le chronometre est démarré.

Ne réagit pas a ’appui sur les boutons

e Pressez les quatre boutons simultanément pendant 5 secondes.
|'affichage montre alors pendant un instant tous les symboles
(=remise a I'état initial)

Aremarquer : Cela efface tous les réglages et toutes les valeurs.

o \/érifiez la pile.

10. Garantie

Le CICLONORDIG GN 18 est garantis 24 mois.

La garantie est limitée a des défauts du matériel ou du processeur. Les
piles et les parties a porter sont exclues de la garantie. La garantie
n'est valide qu’en ayant manié le GIGLONORDIC GN 18 soigneuse-
ment et selon les regles.

En cas de réclamation sous garantie, veuillez faire vous référer a votre
marchand ou au distributeur de votre pays, ou envoyez le
CICLONORDIC CN 18 avec la preuve d’achat (ticket de caisse) et tous
les accessoires, suffisamment timbré a I'adresse suivante :

CICLO SPORT Service
K.W. Hochschorner GmbH
Konrad-Zuse-Bogen 8
D-82152 Krailling

Téléphone +49/180/500 47 43
(0.12 E/min. — & partir du réseau fixe allemand)
Télgfax +49/89/71407 83

ciclo-service@ciclosport.de

Avant d’envoyer I'appareil, vérifiez en vous référant au manuel
opérationnel — en particulier au chap. 9 Dépannage — s'il existe
vraiment un défaut.

En cas de réclamation sous garantie valide, I'appareil réparé ou un
appareil de remplacement sera retourné sans frais.

Si I'appareil a été envoyé pour réparation ou si une réclamation sous
garantie n’est pas reconnue, une réparation jusqu’a un montant de
19,00 Euros est automatiquement effectuée.

En cas de colits de réparations supérieurs, vous serez d’abord informé.
Les frais de retour de I'appareil réparé sont alors inclus et a payer a la
livraison.

11. Données techniques

CICLONORDIC CN18

étanche :

Jusqu'a 3 m (en cas de contact avec I'eau, assurez-vous qu’aucun
bouton n'a été pressé). Le contact avec I'eau salée doit étre évitg,
parce que I'appareil peut étre abimé. Ne pas utiliser en nageant.
Température extérieure:

1°Ca55°C

Pile :

Lithium CR2032 (Vie : une année — a 'usage moyenne de 1h/))
Ceinture de transmission

Imperméable:

A3m

Température extérieure:

1°Ca55°C

0

Pile :

Lithium CR2032 (Vie: une année — a I'usage moyenne de 1h/j)
Fréguence de transmission:

5,4 kHz

12. CERTIFICAT DE GARANTIE

Expéditeur:

Nom,

Prénom

Numéro, rue

Code postal / lieu

Téléphone (pendant la journée)

E-mail

Raison de I’envoi:

Apreés expiration de la période de garantie:
Des réparations doivent étre effectuées jusqu’a un montant de

EURO

& CICLIOSPORT.

www.ciclosport.de



