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1. Consignes de sécurité 
 
IMPORTANT ! 

o /Ŝ ǾŞƭƻ ŜƭƭƛǇǘƛǉǳŜ Ŝǎǘ ǳƴ ŀǇǇŀǊŜƛƭ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ŎƭŀǎǎŜ I/ ƴŜ ŎƻƴǾŜƴŀƴǘ Ǉŀǎ Ł ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 
thérapeutique conformément à la norme DIN EN 957-1/9. 

o Poids maximal supporté : 150 kg. 
o ¦ǘƛƭƛǎŜȊ ŎŜ ǾŞƭƻ ŜƭƭƛǇǘƛǉǳŜ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŜ ŎŀŘǊŜ ŘŜ ƭΩǳǎŀƎŜ ŀǳǉǳŜƭ ƛƭ Ŝǎǘ ŘŜǎǘƛƴŞ Η 
o ¢ƻǳǘŜ ŀǳǘǊŜ ǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ Ŝǎǘ ƛƴǘŜǊŘƛǘŜ Ŝǘ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ŘŀƴƎŜǊŜǳǎŜΦ [Ωimportateur ne peut être tenu responsable 

des dommages subis suite à une utilisation non-ŎƻƴŦƻǊƳŜ Ł ƭΩǳǎŀƎŜ ŀǳǉǳŜƭ ƛƭ Ŝǎǘ ŘŜǎǘƛƴŞΦ 
o Cet appareil a été fabriqué selon les toutes dernières connaissances en matière de technique de sécurité. 

Tout élément pouvant être source de danger et/ou provoquer des blessures a été supprimé dans la mesure 
du possible. 

 
!Ŧƛƴ ŘΩŞǾƛǘŜǊ ǘƻǳǘ ŀŎŎƛŘŜƴǘ Ŝǘκƻǳ ōƭŜǎǎǳǊŜǎΣ ǾŜǳƛƭƭŜȊ ƭƛǊŜ Ŝǘ ǊŜǎǇŜŎǘŜǊ ŎŜǎ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ǊŝƎƭŜǎ ǎƛƳǇƭŜǎ Υ 
 
мΦ bŜ ƭŀƛǎǎŜȊ Ǉŀǎ ŘΩŜƴŦŀƴǘǎ ƧƻǳŜǊ ŀǾŜŎ ƻǳ Ł ǇǊƻȄƛƳƛǘŞ ŘŜ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭΦ 
2. Vérifiez régulièrement que les vis, boulons, poignées et pédales sont bien fixés. 
оΦ 9ŎƘŀƴƎŜȊ ǎŀƴǎ ŘŞƭŀƛ ƭŜǎ ǇƛŝŎŜǎ ŘŞŦŜŎǘǳŜǳǎŜǎ Ŝǘ ƴΩǳǘƛƭƛǎŜȊ Ǉŀǎ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ ƧǳǎǉǳΩŁ ǎŀ ǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ ŎƻƳǇƭŝǘŜΦ {ƻȅŜȊ 
également attentif à toute éventuelle fatigue du matériau. 
пΦ 9ǾƛǘŜȊ ƭŜǎ ǘŜƳǇŞǊŀǘǳǊŜǎ ǘǊƻǇ ŞƭŜǾŞŜǎΣ ƭΩƘǳƳƛŘƛǘŞ Ŝǘ ƭŜǎ ǇǊƻƧŜŎǘƛƻƴǎ ŘΩŜŀǳΦ 
рΦ [ƛǎŜȊ ŀǘǘŜƴǘƛǾŜƳŜƴǘ ƭŀ ƴƻǘƛŎŜ ŘΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŀǾŀƴǘ ŘΩǳǘƛƭƛǎŜǊ ǇƻǳǊ ƭŀ ǇǊŜƳƛŝǊŜ Ŧƻƛǎ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭΦ 
сΦ ±ŜƛƭƭŜȊ Ł ƭŀƛǎǎŜǊ ǎǳŦŦƛǎŀƳƳŜƴǘ ŘΩŜǎǇŀŎŜ ŀǳǘƻǳǊ ŘŜ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ (au moins 1,5 m). 
тΦ tƭŀŎŜȊ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ ǎǳǊ ǳƴ ǎƻƭ Ǉƭŀǘ Ŝǘ ǎƻƭƛŘŜΦ 
8. Ne vous entraînez pas immédiatement avant ou après les repas. 
9. Faites-vous toujours ausculter par un médecin avant de commencer un programme de remise en forme. 
10. Le degré de sécurité ŘŜ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ ƴŜ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ƎŀǊŀƴǘƛ ǉǳŜ ǎƛ Ǿƻǳǎ ǾŞǊƛŦƛŜȊ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ǇƛŝŎŜǎ ŘΩǳǎǳǊŜΦ 
Celles-Ŏƛ ǎƻƴǘ ƳŀǊǉǳŞŜǎ ŘΩǳƴŜ ϝ Řŀƴǎ ƭŀ ƭƛǎǘŜ ŘŜǎ ǇƛŝŎŜǎ ŘŞǘŀŎƘŞŜǎΦ 
ммΦ [Ŝǎ ŀǇǇŀǊŜƛƭǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎŜ ǎƻƴǘ Ŝƴ ŀǳŎǳƴ Ŏŀǎ Ł ǳǘƛƭƛǎŜǊ ŎƻƳƳŜ ŘŜǎ ƧƻǳŜǘǎΦ 
12. Ne vous placez pas sur la structure du vélo mais uniquement aux endroits prévus. 
13. Ne portez pas de vêtements amples, portez une tenue adaptée comme par exemple un survêtement. 
14. Portez des chaussures. Ne vous entraînez jamais pieds nus. 
мрΦ ±ŜƛƭƭŜȊ Ł ŎŜ ǉǳΩƛƭ ƴΩŀƛǘ ǇŜǊǎƻƴƴŜ Ł ǇǊƻȄƛƳƛǘŞ ŘŜ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ ŎŀǊ ŎŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ǇƻǳǊǊŀƛŜƴǘ şǘǊŜ ōƭŜǎǎŞŜǎ par les 

pièces mobiles.  
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2. Généralités 
 
Cet appareil est conçu pour être utilisé en intérieur. Cet appareil répond aux exigences de la norme DIN EN 957-1/9 
classe HC. Le symbole CE se réfère à la directive européenne 89/336/CEE. Une utilisation non-conforme à cette 
notice (par ex. entraînement excessif, mauvais réglages, etc.) peut entraîner des risques pour votre santé. 
!Ǿŀƴǘ ǘƻǳǘ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ ƛƭ Ŝǎǘ ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŞ ŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ǳƴ ŜȄŀƳŜƴ ƎŞƴŞǊŀƭ ŎƘŜȊ ǾƻǘǊŜ ƳŞŘŜŎƛƴ 
ǘǊŀƛǘŀƴǘ ŀŦƛƴ ŘΩŜȄŎƭǳǊŜ ǘƻǳǘ ǊƛǎǉǳŜ ŞǾŜƴǘǳŜƭ ǇƻǳǊ ǾƻǘǊŜ ǎŀƴǘŞΦ 
 

2.1 Emballage 
[ΩŜƳōŀƭƭŀƎŜ Ŝǎǘ ŎƻƳǇƻǎŞ ŘŜ ƳŀǘŞǊƛŀǳȄ ǊŜŎȅŎƭŀōƭŜǎ ǉǳƛ ǊŜǎǇŜŎǘŜƴǘ ƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ Υ 

o Emballage extérieur en carton  
o Pièces préformées en polystyrène (PS) cellulaire, sans HCFC 
o Films et sachet en polyéthylène (PE) 
o Bandes de serrage en polypropylène (PP)  

 
2.2 Collecte 

 
En fin de vie, ce produit ne doit pas être jeté avec les ordures ménagères mais doit être déposé dans un centre de 
recyclage pour déchets électriques et électroniques. Les matériaux de cet appareil sont recyclables. En donnant vos 
vieux appareils au recyclage, vous contribuez à protéger notre environnement.  
Veuillez vous renseigner auprès de votre commune pour connaître le centre de recyclage le plus près de chez vous. 

 
 

2.3 Explications des symboles 
 

 Contient des informations importantes pour prévenir des dommages des équipements. 
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3. Assemblage 
 
Afin de vous faciliter autant que possible le montagŜ ŘŜ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭΣ ƭŜǎ ǇƛŝŎŜǎ ƭŜǎ Ǉƭǳǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎ ǎƻƴǘ ŘŞƧŁ ƳƻƴǘŞŜǎΦ 
±ŜǳƛƭƭŜȊ ƭƛǊŜ ŀǘǘŜƴǘƛǾŜƳŜƴǘ ŎŜǎ ƛƴǎǘǊǳŎǘƛƻƴǎ ŘŜ ƳƻƴǘŀƎŜ ŀǾŀƴǘ ŘŜ ƳƻƴǘŜǊ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ Ŝǘ ǇǊƻŎŞŘŜȊ ŜƴǎǳƛǘŜ ŞǘŀǇŜ ǇŀǊ 
étape tel que décrit ci-après.  
 
/ƻƴǘŜƴǳ ŘŜ ƭΩŜƳōŀƭƭŀƎŜ 

o Déballer toutes les ǇƛŝŎŜǎ ŘŜ ƭΩŜƳōŀƭƭŀƎŜ Ŝƴ ǇƻƭȅǎǘȅǊŝƴŜ Ŝǘ ǇƭŀŎŜȊ-les les unes à côtés des autres sur le sol.  
o Déballez la structure principale et posez-ƭŀ ǎǳǊ ƭŜ ǎƻƭ Ŝƴ ǾŜƛƭƭŀƴǘ Ł ǇǊƻǘŞƎŜǊ ǾƻǘǊŜ ǎƻƭ ŎŀǊΣ ǎŀƴǎ ǇƛŜŘǎ ŘΩŀǇǇǳƛΣ 
ŜƭƭŜ ǇŜǳǘ ƭΩŜƴŘƻƳƳŀƎŜǊ Ŝǘκƻǳ ƭŜ ǊŀȅŜǊΦ tǊƻǘŞƎŜǊ ǾƻǘǊŜ ǎƻƭ ŀǳ ƳƻȅŜƴ ŘΩǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ Ǉƭŀǘ Ŝǘ Ǉŀǎ ǘǊƻǇ ŞǇŀƛǎ ŀŦƛƴ 
ŘΩŀǎǎǳǊŜǊ ƭŀ ǎǘŀōƛƭƛǘŞ ŘŜ ƭŀ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜΦ 

o ±ŜƛƭƭŜȊ Ł ŎŜ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŘƛǎǇƻǎƛŜȊ ŘΩǳƴ ŜǎǇŀŎŜ ǎǳŦŦƛǎŀƴǘ ŀǳǘƻǳǊ ŘŜ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǊ ƳƻƴǘŜǊ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ όŀǳ Ƴƻƛƴǎ мΣр ƳύΦ 
 

3.1 Liste de contrôle 
 

 
 
 
 



6 
 

3.2 Etapes d'assemblage 
 
Etape 1 : 
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Etape 2 : 
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Etape 3 : 
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Etape 4 : 
 

 
 
Etape 5 : 
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Etape 6 : 

 
Etape 7 : 
 

 
 
 



11 
 

Etape 8 : 
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4. Maintenance et entretien 
 
Maintenance :  

o [ΩŀǇǇŀǊŜƛƭ ƴŜ ƴŞŎŜǎǎƛǘŜΣ Ŝƴ ǇǊƛƴŎƛǇŜΣ ŀǳŎǳƴŜ ƳŀƛƴǘŜnance 
o /ƻƴǘǊƾƭŜȊ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ ǇƛŝŎŜǎ ŘŜ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŀ ōƻƴƴŜ ŦƛȄŀǘƛƻƴ ŘŜǎ Ǿƛǎ Ŝǘ ŀǳǘǊŜǎ ǇƛŝŎŜǎ ŘŜ 

fixation. 
o Echangez les pièces défectueuses sans délai auprès de notre service après-ǾŜƴǘŜΦ bΩǳǘƛƭƛǎŜȊ Ǉŀǎ ǾƻǘǊŜ 

appareil avant complète réparation. 
 
Entretien :  

o ¦ǘƛƭƛǎŜȊ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ ǳƴ ŎƘƛŦŦƻƴ ƘǳƳƛŘŜ Ŝǘ ǳƴ ǇǊƻŘǳƛǘ ŘΩŜƴǘǊŜǘƛŜƴ ŘƻǳȄΦ ±ŜƛƭƭŜȊ Ł ŎŜ ǉǳΩŀǳŎǳƴ ƭƛǉǳƛŘŜ ƴΩŜƴǘǊŜ 
dans la console.  

o Pour nettoyer les pièces au contact de la sueur (guidon, selle), un chiffon humide suffit également.  
 
 

 
5. Console  

5.1 Touches de fonction  
 
RECOVERY : Mesure du pouls de récupération 
DELETE : wŜƳŜǘ ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ ŜƴǘǊŞŜ Ł ȊŞǊƻ ƻǳΣ ŀǳ ƳƻȅŜƴ ŘΩǳƴŜ ƭƻƴƎǳŜ ǇǊŜǎǎƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǘƻǳŎƘŜ όǇƭǳǎ ŘŜ н ǎŜŎΦύΣ ǊŜƳŜǘ 
toutes les valeurs à zéro. 
SET : Réglage des fonctions TEMPS, DISTANCE, CALORIES et POULS.  
¦ƴŜ ƭƻƴƎǳŜ ǇǊŜǎǎƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǘƻǳŎƘŜ {9¢ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ŀǳǘƻƳŀǘƛǉǳŜƳŜƴǘ ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ Ł ƳƻŘƛŦƛŜǊΦ  
MODE : Permet de confirmer la fonction active et de passer à la suivante.  
[ŀ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ŀŎǘƛǾŜ Ŝǎǘ ŀŦŦƛŎƘŞŜ ǎǳǊ ƭŀ ƎǊŀƴŘŜ ŦŜƴşǘǊŜ ŘŜ ƭΩécran. 

 
5.2 Ecran 
 

 
 

RPM/SPEED : Fenêtre à double affichage : vitesse (Speed) (0-99.9Km/H) et vitesse de pédalage (RPM, 0-999). Les 
valeurs sont affichées alternativement.  
 
SCAN : Changement automatique des fonctions toutes les 4 sec. env. 
 
TIME: Durée dŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ όŘŜ ллΥлл Ł ффΥлл ƳƛƴǳǘŜǎύ [ŀ ŘǳǊŞŜ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎΩŀŦŦƛŎƘŜ ǇŀǊ ƛƴǘŜǊǾŀƭƭŜǎ ŘΩǳƴŜ 
ǎŜŎƻƴŘŜΦ ¦ƴŜ ŘǳǊŞŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŞŜ ŀǳ ƳƻȅŜƴ ŘŜ ƭŀ ǘƻǳŎƘŜ {9¢Φ 
 
DISTANCE : Distance (de 0.0 à 99.9 km). Affichage de la distance parcourue par intervalles de 50 mètres. Une 
distance peut être programmée au moyen de la touche SET. 
 
CALORIES : Nombre de calories brûlées (de 10 à 9990 Kcal.). Affichage du nombre de calories brûlées par intervalles 
de 1 Kcal. Le nombre de calories brûlées déǇŜƴŘ ŘŜ ŘƛǾŜǊǎ ǇŀǊŀƳŝǘǊŜǎ ǘŜƭǎ ǉǳŜ ƭΩŃƎŜΣ ƭŜ ǎŜȄŜ Ŝǘ ƭŜ ƳŞǘŀōƻƭƛǎƳŜΦ [Ŝǎ 
valeurs affichées sont des valeurs approximatives servant avant tout à la comparaison de plusieurs entraînements. 
Le nombre de calories brûlées peut être programmé au moyen de la touche SET. 
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PULSE : Affichage de votre pouls actuel. Affichage de votre pouls (de 30 à 240 par minute). La fréquence cardiaque 
ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ǎΩŜƴǘǊŀƞƴŀƴǘ Ŝǎǘ ŀŦŦƛŎƘŞŜ Ŝƴ Ǉǳƭǎŀǘƛƻƴǎ ǇŀǊ ƳƛƴǳǘŜΦ [Ŝ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ Ǉǳƭǎŀǘƛƻƴǎ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŞ ŀǳ 
moyen de la touche SET. 

 
 
5.3 Utilisation de la console  
5.3.1 Mise en place des piles  

tƭŀŎŜȊ ŘŜǳȄ ǇƛƭŜǎ ŘŜ ǘȅǇŜ !!! Řŀƴǎ ƭΩŜƴŘǊƻƛǘ ǇǊŞǾǳ Ł ŎŜǘ ŜŦŦŜǘ Ł ƭΩŀǊǊƛŝǊŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴǎƻƭŜΦ ±ŜƛƭƭŜȊ Ł ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ǇƾƭŜǎ ŘŜǎ 
piles soient corrects. 
 

5.3.2 Affichage de la température  
Après ƛƴǎŜǊǘƛƻƴ ŘŜǎ ǇƛƭŜǎΣ ƭŀ ǘŜƳǇŞǊŀǘǳǊŜ ŘŜ ƭŀ ǇƛŝŎŜ ǎΩŀŦŦƛŎƘŜ Ŝƴ ϲ/Φ 

 
5.3.3 Réglage date/heure  

[ΩŀŦŦƛŎƘŀƎŜ ŘŜ ƭΩƘŜǳǊŜ ŎƭƛƎƴƻǘŜ ǎƻǳǎ ƭΩŀŦŦƛŎƘŀƎŜ ŘŜ ƭŀ ǘŜƳǇŞǊŀǘǳǊŜΦ wŞƎƭŜȊ ƭΩƘŜǳǊŜ Ŝƴ ŀǇǇǳȅŀƴǘ ǎǳǊ ƭŀ ǘƻǳŎƘŜ {9¢Φ 
Confirmez avec la touche MODE et vous passez directement aux minutes. Continuez ainsi pour régler les minutes et 
ƭŀ ŘŀǘŜΦ [ƻǊǎǉǳŜ ƭŀ ŘŀǘŜ Ŝǘ ƭΩƘŜǳǊŜ ǎƻƴǘ ǊŞƎƭŞŜǎΣ ƭŀ ŦŜƴşǘǊŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎΩŀŦŦƛŎƘŜ ŀǳǘƻƳŀǘƛǉǳŜƳŜƴǘΦ {ƛ Ǿƻǳǎ 
enlevez les piles, toutes les données seront supprimées ! 

 
5.3.4 Fonction Auto ON/OFF  

[ŀ ŎƻƴǎƻƭŜ ǎΩŀƭƭǳƳŜ ŀǳǘƻƳŀǘƛǉǳŜƳŜƴǘ ƭƻǊǎǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŎƻƳƳŜƴŎŜȊ ǾƻǘǊŜ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ǎΩŞǘŜƛƴǘ ŜƴǾΦ п ƳƛƴǳǘŜǎ ŀǇǊŝǎ 
la fin de votre entraînement. 

 
 
5.4 Entraînement sans programmation de données  

Commencez votre entraînement et toutes les données commencent à augmenter à partir de zéro. 
 
 
5.5 Entraînement avec programmation de données  

Sélectionnez la valeur que vous souhaitez programmer au moyen de la touche MODE. La valeur activée clignote. 
Appuyez sur la touche SET pour changer la valeur. Appuyez sur la touche MODE pour confirmer la valeur insérée et 
activer la valeur suivante.  
 
Si vous voulez corriger une valeur, activer-ƭŀ Ŝƴ ŀǇǇǳȅŀƴǘ ǎǳǊ ƭŀ ǘƻǳŎƘŜ ah59 ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ Ł ŎƻǊǊƛƎŜǊ 
clignote. Appuyez ensuite brièvement sur la touche RESET pour supprimer la valeur insérée. Appuyez longuement 
sur la touche RESET pour remettre toutes les valeurs à zéro. 
 
!¢¢9b¢Lhb Υ {ƛ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ŦƻƴŎǘƛƻƴǎ ǎƻƴǘ ǇǊƻƎǊŀƳƳŞŜǎΣ ǳƴ ǎƛƎƴŀƭ ǎƻƴƻǊŜ ǊŜǘŜƴǘƛǘ ƭƻǊǎǉǳΩǳƴŜ ŘŜǎ ǾŀƭŜǳǊǎ ŀǘǘŜƛƴǘ ȊŞǊƻΦ 
Lorsque le pouls maximal est atteinte, un signale sonore retentit toutes les 3 secondes. 

 
5.6 Mesure du pouls  

Mesure du pouls au niveau des mains : .ǊŀƴŎƘŜȊ ƭŀ ǇǊƛǎŜ Řǳ ŎŃōƭŜ ǇƻǳǊ ƭŀ ƳŜǎǳǊŜ Řǳ Ǉƻǳƭǎ Ł ƭΩŜƴŘǊƻƛǘ ǇǊŞǾǳ Ł ŎŜǘ 
ŜŦŦŜǘ όtǳƭǎŜ LƴǇǳǘύ Ł ƭΩŀǊǊƛŝǊŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴǎƻƭŜΦ [ŀ ƳŜǎǳǊŜ Řǳ Ǉƻǳƭs est effectuée au niveau de la paume de vos mains, au 
moyen de deux capteurs de forme ovale placés sur le guidon.  
Pour la mesure du pouls, vos deux paumes doivent se trouver au contact des capteurs. 

 
5.7 Récupération   

Pendant votre entraînement avec contrôle du pouls (mesure du pouls au niveau des mains : vos deux mains doivent 
ǊŜǎǘŜǊ ŀǳ ŎƻƴǘŀŎǘ ŘŜǎ ŎŀǇǘŜǳǊǎ ŀǇǊŝǎ ŀǾƻƛǊ ŀǇǇǳȅŞ ǎǳǊ ƭŀ ǘƻǳŎƘŜύΣ ŀǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ ǘƻǳŎƘŜ Ωw9/h±9w¸Ω Ŝǘ ŀǊǊşǘŜȊ 
immédiatement de pédaler. Toutes les données de la console sont immédiatement arrêtées. Une minute est 
ŘŞŎƻƳǇǘŞŜ ŘŜ ллΥсл Ł ллΥллΦ ¦ƴŜ ƴƻǘŜ ŘŜ ŦƻǊƳŜ ǎΩŀŦŦƛŎƘŜ ŜƴǎǳƛǘŜ όŘŜ Cм Ł CсύΦ  
 
Calcul : 
Différence entre la valeur à la fin de votre entraînement et celle 60 secondes après avoir appuyé sur la touche 
Ψw9/h±9w¸Ω όΨw9/¦t9w!¢LhbΩύΦ 
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Explication : 
!Ŧƛƴ ŘŜ ǇƻǳǾƻƛǊ ŞǾŀƭǳŜǊ ǾƻǘǊŜ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƻǳ ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ Ǿƻǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜǎΣ ǾƻǘǊŜ ŀǇǇŀǊŜƛƭ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǎǘ 
ŞǉǳƛǇŞ ŘΩǳƴ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘ ŘŜ ƳŜǎǳǊŜ ŘŜ ǾƻǘǊŜ Ǉƻǳƭǎ ŘŜ ǊŞŎǳǇŞǊŀǘƛƻƴΦ /Ŝƭǳƛ-ci est un indice important concernant votre 
forme actuelle et la vitesse de récupération de votre corps. Si la valeur correspondant à votre pouls pendant 
ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŘƛƳƛƴǳŜ ŘŜ ол҈ Ŝƴ ƭΩŜǎǇŀŎŜ ŘΩǳƴŜ ƳƛƴǳǘŜ ŀǇǊŝǎ ƭŀ Ŧƛƴ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ ƭΩŞǘŀǘ ŘŜ ǾƻǘǊŜ 
entraînement est bon.  
 
La console affiche alors une note de forme correspondant à votre capacité de récupération (de F1 à F6).  
F1 signifie excellent, F6 insuffisant. 
 
Remarque : 
tƻǳǊ ƻōǘŜƴƛǊ ǳƴŜ ƴƻǘŜ ǎƛƎƴƛŦƛŎŀǘƛǾŜΣ ƛƭ Ŝǎǘ ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŞ ŘŜ ǎΩŜƴǘǊŀƞƴŜǊ ŀǳ Ƴƻƛƴǎ мр ƳƛƴǳǘŜǎΦ /Ŝƭŀ Ŝǎǘ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ ǇƻǳǊ 
atteinŘǊŜ ǳƴ Ǉƻǳƭǎ ǎǘŀōƭŜ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŜŦŦƻǊǘΦ 
 

 
6. Collecte des piles  
 
±ŜǳƛƭƭŜȊ ŘŞǇƻǎŜǊ Ǿƻǎ ǇƛƭŜǎ ǾƛŘŜǎ Řŀƴǎ ǳƴ ƳŀƎŀǎƛƴ ŘΩŞƭŜŎǘǊƻƳŞƴŀƎŜǊ ƻǳ Řŀƴǎ ǳƴ ŎƻƴǘŀƛƴŜǊ ǎǇŞŎƛŀƭŜƳŜƴǘ ǇǊŞǾǳ Ł ŎŜǘ 
effet. 
Ne pas jeter les piles parmi vos ordures ménagères.  
En tant que consommateur, la loi vous oblige à redonner les piles usagées. Vous pouvez redonner vos piles usagées 
dans les centres de collecte de déchets de votre commune ou chez tous les commerçants où vous pouvez vous 
procurer le même type de piles. Vos piles ou piles rechargeables doivent être déchargées ou protégées contre tout 
court-circuit. 
 

 
 

 
7. aŀƴǳŜƭ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ  
 
[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŀǾŜŎ ƭŜ ǾŞƭƻ ŜƭƭƛǇǘƛǉǳŜ Ŝǎǘ ǳƴ ƛŘŞŀƭ ǇƻǳǊ ǊŜƴŦƻǊŎŜǊ ƭŜǎ ƎǊƻǳǇŜǎ ŘŜ ƳǳǎŎƭŜǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘǎ Ŝǘ ƭŜ ǎȅǎǘŝƳŜ 
cardio-vasculaire.  
  

7.1 bƻǘŜǎ ŘΩŜƴtrainement  
 

o Ne vous entraînez jamais immédiatement après un repas. 
o Privilégiez, selon vos possibilités, les entraînements cardiaques. 
o Avant le début de votre entraînement, échauffez-Ǿƻǳǎ Ŝƴ Ŧŀƛǎŀƴǘ ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘΩŀǎǎƻǳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘ ƻǳ 
ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘΦ 

o Veuillez réduire votre vitesse vers la fin de votre entraînement. 
o ! ƭŀ Ŧƛƴ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ ŦŀƛǘŜǎ Ł ƴƻǳǾŜŀǳ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘΦ 

 
7.2 CŀŎƻƴ ŘŜ ǎΩŜƴǘǊŀƛƴŜǊ ŀǾŜŎ ǳƴ 9ƭƭƛǇǘƛǉǳŜ 
 
7.2.1 Fréquence d'entraînement 

Pour améliorer votre condition physique, nous vous recommandons de vous entraîner trois fois par semaine. Cette 
fréquence est la fréquence moyenne nécessaire à un adulte pour atteindre une bonne condition physique à long 
ǘŜǊƳŜ Ŝǘ ŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ƭŀ ǊŞŘǳŎǘƛƻƴ ŘŜ ƳŀǎǎŜ ƎǊŀƛǎǎŜǳǎŜΦ [ƻǊǎǉǳŜ ǾƻǘǊŜ ŦƻǊƳŜ ǎΩŀméliore, vous pouvez également vous 
ŜƴǘǊŀƞƴŜȊ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƧƻǳǊǎΦ Lƭ Ŝǎǘ ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜ ǎΩŜƴǘǊŀƞƴŜǊ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘΦ 
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7.2.2 Intensité d'entraînement 
{ǘǊǳŎǘǳǊŜȊ ǾƻǘǊŜ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǇǊǳŘŜƳƳŜƴǘΦ [ΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Řƻƛǘ ŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ƭŜƴǘŜƳŜƴǘ ŀŦƛƴ ŘΩŞǾƛǘŜǊ 
les impressions de fatigue de la musculature et du système locomoteur. 
Nombre de tours par minute (RPM) 
5ŀƴǎ ƭŜ ŎƻƴǘŜȄǘŜ ŘΩǳƴ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŎƛōƭŞΣ ƛƭ Ŝǎǘ ƎŞƴŞǊŀƭŜƳŜƴǘ ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŞ ŘŜ ŎƘƻƛǎƛǊ ǳƴŜ ǊŞǎƛǎǘŀƴŎŜ 
réduite et un nombre plus élevé de tours par minute (RPM : Révolutions per Minute). Veillez à ce que le nombre de 
ǘƻǳǊǎ ǇŀǊ ƳƛƴǳǘŜ ǎƻƛǘ ŘΩŜƴǾΦ 60 RPM. 

 
7.2.3 Entraînement orienté rythme cardiaque 

Lƭ Ŝǎǘ ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŞ ŘŜ ŎƘƻƛǎƛǊ ǳƴŜ ζ ǇƭŀƎŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŀŞǊƻōƛŜ η ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŀƴǘŜ Ł ǾƻǘǊŜ zone de pouls. 
[ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ Ǿƻǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜǎ Ŝƴ ǘŜǊƳŜǎ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ǎŜǊŀ ƻōǘŜƴǳŜ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜƳŜƴǘ ƎǊŃŎŜ Ł ŘŜǎ ǳƴƛǘŞǎ 
ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƭƻƴƎǳŜǎ Řŀƴǎ ƭŀ ǇƭŀƎŜ ŀŞǊƻōƛŜΦ 
Veuillez délimiter cette plage au moyen du diagramme de pouls cible ou aidez-vous des programmes de pouls. Vous 
ŘŜǾŜȊ ŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ŀǳ Ƴƻƛƴǎ ул҈ ŘŜ ƭŀ ŘǳǊŞŜ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ŎŜǘǘŜ ǇƭŀƎŜ ŀŞǊƻōƛŜ όƧǳǎǉǳΩŁ тр҈ ŘŜ ǾƻǘǊŜ 
pouls maximum). 
Vous pouvez organiser les 20% restants de la durée en créant des pointes dans vos efforts et repousser votre seuil 
ŀŞǊƻōƛŜΦ ¦ƴ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǊŞǳǎǎƛ Ǿƻǳǎ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŀǘǘŜƛƴŘǊŜ ŘŜǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜǎ Ǉƭǳǎ ŞƭŜǾŞŜǎ ǇƻǳǊ ƭŜ ƳşƳŜ ǇƻǳƭǎΣ ŎŜ ǉǳƛ 
représente une amélioration de votre forme. 
{ƛ Ǿƻǳǎ ŀǾŜȊ ŘŞƧŁ ƭΩŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ ŘŜǎ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘǎ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜǎΣ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ ŀŘŀǇǘŜǊ ǾƻǘǊŜ ȊƻƴŜ de pouls à votre 
ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜ ƻǳ Ł ǾƻǘǊŜ ŦƻǊƳŜ ŀŎǘǳŜƭƭŜΦ 
 
 
Remarque : 
Etant donné que le pouls varie en fonction des personnes, les zones de pouls optimales (plage aérobie, plage 
anaérobie) peuvent différer de celles moyennes représentées sur le digramme. 
Le cas échéant, les entraînements devraient être structurés selon vos expériences personnelles. Si vous êtes 
débutant et que vous vous trouvez dans un tel cas, il est absolument nécessaire de consulter un médecin avant de 
commencer votre entraînement afin de vérifier vos aptitudes à effectuer à un tel entraînement. 
 
 

7.2.4 Contrôle de l'entraînement 
[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜ Ŝǎǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƭŜ Ǉƭǳǎ ƧǳŘƛŎƛŜǳȄ ǎǳǊ ƭŜ Ǉƭŀƴ ƳŞŘƛŎŀƭ Ŝǘ ǇƘȅǎƛƻƭƻƎƛǉǳŜ ŎŀǊ ƛƭ ǎΩƻǊƛŜƴǘŜ Ł 
votre pouls maximal. 
Cette règle est valable aussi bien pour les débutants que pour les personnes pratiquant le sport pendant leur temps 
libre et les professionnels.  
[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎΩŜŦŦŜŎǘǳŜ ŀǾŜŎ ǳƴŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ōƛŜƴ ŘŞŦƛƴƛŜ Řǳ Ǉƻǳƭǎ ƳŀȄƛƳŀƭ όŜȄǇǊƛƳŞŜ Ŝƴ ǇƻǳǊŎŜƴǘŀƎŜύ Ŝƴ ŦƻƴŎtion 
ŘŜ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘŜ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΦ 
Afin de structurer efficacement votre entraînement cardiaque en termes de médecine sportive, nous vous 
recommandons un pouls de 70%-85% de votre pouls maximal. Veuillez respecter le diagramme de pouls cible 
suivant. 
 
Mesurer votre pouls aux moments suivants : 
мΦ !Ǿŀƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ґ Ǉƻǳƭǎ ŘŜ ǊŜǇƻǎ 
нΦ мл ƳƛƴǳǘŜǎ ŀǇǊŝǎ ƭŜ ŘŞōǳǘ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ Ґ Ǉƻǳƭǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ κ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ 
3. Une minute après la fin de votre entraînement = pouls de récupération 
 

o tŜƴŘŀƴǘ ƭŜǎ ǇǊŜƳƛŝǊŜǎ ǎŜƳŀƛƴŜǎΣ ƛƭ Ŝǎǘ ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŞ ŘŜ ǎΩŜƴǘǊŀƞƴŜǊ ǎŜƭƻƴ ǳƴŜ ŦǊŞǉǳŜƴŎŜ ŘŜ Ǉƻǳƭǎ Ł ƭŀ ƭƛƳƛǘŜ 
ƛƴŦŞǊƛŜǳǊŜ ŘŜ ƭŀ ǇƭŀƎŜ ŘŜ ǾƻǘǊŜ Ǉƻǳƭǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ όŜƴǾΦ тл҈ύ ǾƻƛǊŜ Ŝƴ ŘŜǎǎƻǳǎΦ  

o tŜƴŘŀƴǘ ƭŜǎ н Ł п Ƴƻƛǎ ǎǳƛǾŀƴǘǎΣ ƛƴǘŜƴǎƛŦƛŜȊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŀǘǘŜƛƎƴƛŜȊ ƭŀ 
ƭƛƳƛǘŜ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊŜ ŘŜ ƭŀ ǇƭŀƎŜ ŘŜ ǾƻǘǊŜ Ǉƻǳƭǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ όŜƴǾΦ ур҈ύ ǎŀƴǎ ǘƻǳǘŜŦƻƛǎ ǎŜ ǎǳǊƳŜƴŜǊΦ 

o aşƳŜ ǇƻǳǊ ǳƴ ōƻƴ ƴƛǾŜŀǳ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ ǇǊŞǾƻȅŜȊ ǘƻǳǘŜŦƻƛǎ Řŀƴǎ ǾƻǘǊŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜΣ ŘŜǎ ǳƴƛǘŞǎ ŘŜ 
relâchement dans la zone inférieure de la plage aérobie afin de vous régénérer suffisamment. Un « bon » 
ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǎǘ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ǎȅƴƻƴȅƳŜ ŘΩǳƴ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴǘ ǉǳƛ ŎƻƳǇƻǊǘŜ ƭŀ ǇƘŀǎŜ ŘŜ ǊŞƎŞƴŞǊŀǘƛƻƴ 
au bon moment. Autrement, cela provoque un surentraînement altérant votre forme. 



16 
 

o ¢ƻǳǘŜ ǳƴƛǘŞ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ Řŀƴǎ ƭŀ ȊƻƴŜ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊŜ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘŜ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ Řƻƛǘ şǘǊŜ 
ǎǳƛǾƛŜ ǇŀǊ ǳƴŜ ǳƴƛǘŞ ŘŜ ǊŞƎŞƴŞǊŀǘƛƻƴ Řŀƴǎ ƭŀ ȊƻƴŜ ƛƴŦŞǊƛŜǳǊŜ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ȊƻƴŜ ŘŜ Ǉƻǳƭǎ όƧǳǎǉǳΩŁ тр҈ ŘŜ ǾƻǘǊŜ 
pouls maximal) lors ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎǳƛǾŀƴǘΦ 

 
[ƻǊǎǉǳŜ ǾƻǘǊŜ ŎƻƴŘƛǘƛƻƴ ǎΩŜǎǘ ŀƳŞƭƛƻǊŞŜΣ ǳƴŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ǉƭǳǎ ŞƭŜǾŞŜ Ŝǎǘ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ ǇƻǳǊ ǉǳŜ ƭŀ 
ŦǊŞǉǳŜƴŎŜ Řǳ Ǉƻǳƭǎ ŀǘǘŜƛƎƴŜ ƭŀ ζ ǇƭŀƎŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ηΣ ŎΦ-à-ŘΦ ǇƻǳǊ ǉǳŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ǎƻƛǘ Ǉƭǳǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴǘΦ ±ƻǳǎ 
pouvez constater votre meilleure condition au moyen de votre note de forme (F1-F6). 
 
/ŀƭŎǳƭ Řǳ Ǉƻǳƭǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ κ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ Υ 
ннл Ǉǳƭǎŀǘƛƻƴǎ ǇŀǊ ƳƛƴǳǘŜ Ƴƻƛƴǎ ƭΩŃƎŜ Ґ ŦǊŞǉǳŜƴŎŜ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜƭƭŜ ƳŀȄΦ όмлл҈ύΦ 
 
tƻǳƭǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 
Limite inférieure : (220 - ƭΩŃƎŜύ Ȅ лΣтл 
Limite supérieure : (220 - ƭΩŃƎŜύ Ȅ лΣур 
 

7.2.5 Durée des entraînements 
LŘŞŀƭŜƳŜƴǘΣ ŎƘŀǉǳŜ ǳƴƛǘŞ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Řƻƛǘ ǎŜ ŎƻƳǇƻǎŜǊ ŘΩǳƴŜ ǇƘŀǎŜ ŘΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘΣ ŘΩǳƴŜ ǇƘŀǎŜ 
ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘΩǳƴŜ ǇƘŀǎŜ ŘŜ ǊŜŦǊƻƛŘƛǎǎŜƳŜƴǘ ŀŦƛƴ ŘΩŞǾƛǘŜǊ ƭŜǎ ōlessures. 
 
Echauffement :  
5 à 10 minutes de gymnastique ou étirements (également pédalages lents). 
Entraînement :  
мр Ł пл ƳƛƴǳǘŜǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƛƴǘŜƴǎƛŦ Ƴŀƛǎ ƴƻƴ ŜȄŎŜǎǎƛŦΣ ǎǳƛǾŀƴǘ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ƛƴŘƛǉǳŞŜ Ŏƛ-dessus. 
 
Refroidissement :  
5 à 10 minutes de pédŀƭŀƎŜǎ ƭŜƴǘǎΣ ǎǳƛǾƛǎ ŘŜ ƎȅƳƴŀǎǘƛǉǳŜ ƻǳ ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ ǇƻǳǊ ŘŞǘŜƴŘǊŜ ƭŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎΦ 
 
LƴǘŜǊǊƻƳǇŜȊ ƛƳƳŞŘƛŀǘŜƳŜƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎƛ Ǿƻǳǎ Ǿƻǳǎ ǎŜƴǘŜȊ Ƴŀƭ ƻǳ ǎƛ ŘŜǎ ǎƛƎƴŜǎ ŘŜ ǎǳǊƳŜƴŀƎŜ ŀǇǇŀǊŀƛǎǎŜƴǘΦ 
 
/ƘŀƴƎŜƳŜƴǘ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞ Řǳ ƳŞǘŀōƻƭƛǎƳŜ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Υ 

 
o PenŘŀƴǘ ƭŜǎ мл ǇǊŜƳƛŝǊŜǎ ƳƛƴǳǘŜǎ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΣ ƴƻǘǊŜ ŎƻǊǇǎ ǳǘƛƭƛǎŜ ƭŜ ƎƭȅŎƻƎŝƴŜ όƎƭǳŎƛŘŜǎύ ŜƴǘǊŜǇƻǎŞ Řŀƴǎ 

les muscles. 
o Après env. 10 minutes, le corps brûle également de la graisse. 
o Après 30-40 minutes, la dégradation des acides gras est activée et la masse graisseuse devient la principale 
ǎƻǳǊŎŜ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜΦ 
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Diagramme pulsation pouls 
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8. Schéma en explosion du vélo 
 
Image n°1 : 
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Image n°2 : 
 

 


