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o= \VaterRower CONSIGNES D'UTILISATION DU MONITEUR S&

INTRODUCTION

Le moniteur de performances du WaterRower S4 a été concu pour trouver un juste
équilibre entre un niveau élevé de sophistication technique et la facilité d’emploi.

Le moniteur WaterRower série 4 comprend 6 fenétres d’'information et de
programmation, 6 boutons de sélections rapides et 3 boutons de navigation.

Les fenétres d’affichage du WaterRower S4 sont :

« Intensité : elle indique l'intensité de l'entrainement en diverses unités

* Fréquence de coups de rame: elle indique le nombre de coups de rame
par minute

* Fréquence cardiaque: elle indique le nombre de battements du coeur par
minute (en option)

e Barre de zone: elle indique la position dans une zone d’exercice prédéfinie
e Durée: elle indique la durée de U'entrainement
 Distance: elle indique la distance couverte en diverses unités
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Veuillez appuyer sur le bouton « ON » pour allumer le moniteur; les unités
clignotent et commenceront a compter dés que vous tirerez sur le palonnier.
Note: Le moniteur S4 s’éteindra automatiquement aprées environ 2 minutes
d’inutilisation.

FENETRES D’INFORMATION

FENETRE INTENSITE (INTENSITY)

La fenétre Intensité du moniteur du WaterRower S4
indique la vitesse (ou la vitesse moyenne) en m/s (metres
par seconde), mph (miles par heure], /500m (minutes
par 500 métres), /2km (minutes par 2km). Elle affiche
également la puissance en watts et la consommation
d’énergie en calories/heure (calories brilées par heure).
Vous pouvez changer d'unité (reportez-vous a la sec-
tion Réglage des unités plus loin dans ce manuel). Vous
pouvez définir des séances d’entrainement par zone
d'intensité (reportez-vous a la section Réglage des zones
plus loin dans ce manuel).

FENETRE FREQUENCE DE COUPS DE RAME (STRO-
KERATE]

La fenétre Fréquence de coups de rame du moniteur du
WaterRower S4 indique la fréquence de coups de rame
(nombre de coups de rame par minute en coups/min
(coups par minute). Vous pouvez définir des séances
d’entrainement par zone de fréquence de coups de rame
(reportez-vous a la section Réglage des zones plus loin
dans ce manuel].

FENETRE FREQUENCE CARDIAQUE (HEARTRATE)

La fenétre Fréquence cardiaque affiche la fréquence
cardiaque (disponible lorsque l'option de mesure de la
fréquence cardiaque est opérationnelle) en battements/
min (battements par minute). Vous pouvez définir des
séances d’entrainement par zone de fréquence cardiaque
(reportez-vous a la section Réglage des zones plus loin
dans ce manuel].

FENETRE BARRE DE ZONE

La fenétre Barre de zone affiche la position en-dessous,
dans et au-dessus des réglages de zone programmeés.
Vous pouvez définir des zones d’'intensité, de fréquence
de coups de rame et de fréquence cardiaque (reportez-
vous a la section Réglage des zones plus loin dans ce
manuel].
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REGLAGE DES UNITES

FENETRE DUREE (DURATION)

La fenétre Durée affiche la durée écoulée (ou le temps
restant de la durée d'une séance d’entrainement] en
heures, minutes, secondes et dixiemes de secondes. La
fenétre Durée peut également étre programmée pour
afficher le temps restant (reportez-vous a la section
Réglage des séances d'entrainement - Durée des
séances d’entrainement plus loin dans ce manuel).

FENETRE DISTANCE

La fenétre Distance affiche la distance couverte (ou
distance a couvrir dans une séance d’entrainement de
distance). Les unités peuvent étre des metres, des miles,
km (kilométres) ou coups (reportez-vous a la section
Réglage des unités plus loin dans ce manuel). La fenétre
Distance peut également étre programmée pour afficher
la distance restante (reportez-vous a la section Réglage
des séances d'entrainement - Distance des séances
d’entrainement plus loin dans ce manuel]..

FENETRE PROGRAMME (PROGRAM ADVANCED)

La fenétre Programme aide l'utilisateur a parcourir une
série de fonctions avancées. Les fonctions avancées
incluent : mémorisation et récupération manuelles des
programmes d’entrainement, durée prévue pour les
séances d’entrainement de distance, distance prévue
pour les séances d’entrainement de durée, analyse
avancée des fréquences cardiaques, ratio puissance/
récupération, prévisions sur 2 km, volume du réservoir,
distance totale ramée et version de microprogramme
(reportez-vous a la section Réglage des fonctions
avancées plus loin dans ce manuel).

Les unités d’'affichage peuvent étre changées a l'aide du bouton “Units”. Les unités
s'affichent selon la séquence : intensité - intensité moyenne - distance - intensité,
etc..

UNITES D'INTENSITE

Allez jusqu’a la fenétre Intensité a l'aide du bouton
“Units” (les chiffres de l'unité d’intensité apparaissent
avec lindicateur “intensity” et Uindicateur d’unités
d’intensité). Allez jusqu’a Lunité d’intensité désirée (m/s,
mph, /500m, /2km, watts ou cal/h) a l'aide des boutons
fleches. Lorsque l'unité désirée est mise en valeur,
appuyez sur “0K”, le moniteur repasse en mode Prét.

UNITES D'INTENSITE MOYENNE

Allez jusqu’a la fenétre Intensité moyenne a l'aide

du bouton “Units”. (les chiffres de Uunité d'intensité
apparaissent avec les indicateurs “average intensity” et
les unités d’intensité). Allez jusqu’a Uunité d’'intensité
désirée (m/s, mph, /500m ou /2km, watts ou cal/h) a
l'aide des boutons fleches. Lorsque l'unité désirée est
mise en valeur, appuyez sur “0OK", le moniteur repasse au
mode Prét.

UNITES DE DISTANCE

Allez jusqu’a la fenétre Distance a l'aide du bouton
“Units” (les chiffres de l'unité de distance apparaissent
avec lindicateur “distance” et l'indicateur d'unités de
distance).

Allez jusqu’a U'unité de distance désirée (métres, miles,
km ou coups] a l'aide des boutons fléches. Lorsque
Uunité désirée est mise en valeur, appuyez sur “0K", le
moniteur repasse en mode Prét.
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REGLAGE DES 7ONES
Les réglages de zones permettent a lutilisateur de régler des limites supérieure (HI)
et inférieure (LO) de fréquence cardiaque, intensité et fréquence de coups de rame.
Lorsque la limite de zone LO réglée est franchie, la barre de zone “LO" clignote et le
signal sonore indiquant une fréquence faible est émis. Lorsque la limite de zone HlI
réglée est franchie, la barre de zone “HI” clignote et le signal sonore indiquant une
fréquence élevée est émis. Lorsque vous vous situez entre les limites supérieure et
inférieure de la zone, la position dans cette plage est représentée par les barres qui

REGLAGE DE LA ZONE DE FREQUENCE

DE COUPS DE RAME

Allez dans la fenétre Fréquence de coups de rame a
laide du bouton “Zones” (les chiffres de la fréquence de
coups de rame supérieure apparaissent avec l'indicateur
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divisent la zone.

REGLAGE DE LA ZONE DE FREQUENCES CARDIAQUES
Allez dans la fenétre Fréquences cardiaques a laide du
bouton “Zones” (les chiffres de la fréquence cardiaque
supérieure apparaissent avec lindicateur “Heartrate” et
la barre de zone clignote en montant jusqu’a Hl).

Allez jusqu’a la limite supérieure de fréquence cardiaque
désirée a laide des boutons fleches.

Une fois la limite supérieure désirée atteinte, appuyez
sur “OK” (les chiffres de la fréquence cardiaque
inférieure apparaissent avec lindicateur “Heartrate”

et la barre de zone clignote en descendant jusqu’a LOJ.
Allez jusqu’a la limite inférieure de fréquence cardiaque
désirée a laide des boutons fleches.

Une fois la limite inférieure désirée atteinte, appuyez sur
“0OK", le moniteur repasse en mode Prét.

REGLAGE DE LA ZONE D'INTENSITE

Allez dans la fenétre Intensité a laide du bouton “Zones”
(les chiffres de lintensité supérieure apparaissent avec
Uindicateur “Intensity” et la barre de zone clignote en
montant jusqu’a Hl).

Allez jusqu’a la limite supérieure d'intensité désirée a
laide des boutons fléches.

Une fois la limite supérieure désirée atteinte,

appuyez sur “0OK” (les chiffres de lintensité inférieure
apparaissent avec lindicateur “Intensity” et la barre de
zone clignote en descendant jusqu’a LOJ.

Allez jusqu’a la limite inférieure d'intensité désirée a
laide des boutons fléches.

Une fois la limite inférieure désirée atteinte, appuyez sur
“0OK", le moniteur repasse en mode Prét.

“Strokerate” et la barre de zone clignote en montant
jusqu’a Hl).

Allez jusqu’a la limite supérieure de fréquence de coups de
rame désirée a l'aide des boutons fleches.

Une fois la limite supérieure désirée atteinte, appuyez

sur “OK” (les chiffres de la fréquence de coups de rame
inférieure apparaissent avec l'indicateur “Strokerate” et la
barre de zone clignote en descendant jusqu’a LO).

Allez jusqu’a la limite inférieure d'intensité désirée a laide
des boutons fléches.

Une fois la limite inférieure désirée atteinte, appuyez sur
“OK”, le moniteur repasse en mode Prét.

Allez jusqu’a la fenétre Distance a laide du bouton
“workout programs” (les chiffres de la distance
apparaissent avec les indicateurs “distance” et d’unités

de distance, lindicateur “workout” clignote et la barre de
zone monte jusqu’a Hl). Allez jusqu’a la distance d’exercice
désirée a laide des boutons fleches.

Une fois la distance d’exercice désirée atteinte, appuyez
sur “0OK", le moniteur repasse en mode Prét. La

fonction AutoPreview (apercu) du moniteur S4 parcourt
automatiquement les réglages de séance d’entrainement

de distance.
REGLAGE DE LA DUREE DE LA SEANCE D'ENTRAINEMENT

Allez jusqu’a la fenétre Durée a l'aide du bouton “workout
programs” (les chiffres de la durée apparaissent avec
Uindicateur “duration” qui clignote et la barre de zone
monte jusqu’a Hl). Allez jusqu’a la durée d’exercice désirée
a laide des boutons fléchés.

Une fois la durée d’exercice désirée atteinte, appuyez

sur “0K", le moniteur repasse en mode Prét. La

fonction AutoPreview (apercu) du moniteur S4 parcourt
automatiquement les réglages de distance de la séance
d’entrainement.
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Allez jusqu’'a la fenétre Séance de distance par
intervalles a l'aide du bouton “workout programs”

(les chiffres de la distance apparaissent avec les
indicateurs“distance” et d'unités de distance, les
indicateurs “workout”, “interval” et “work” clignotent
et la barre de zone monte jusqu’a HI). Le numéro 1
apparait dans la fenétre Programme pour signaler

la 1ére séance d’exercice). Allez jusqu’a la premiére
distance d’exercice désirée a l'aide des boutons fléches.

Une fois la distance de séance d'entrainement

désirée atteinte, appuyez sur “0K” (les chiffres de
durée apparaissent avec lindicateur “duration”, les
indicateurs “workout”, “interval” et “rest” clignotent
et la barre de zone descend jusqu'a LO. Le numéro 1
apparait dans la fenétre Programme pour signaler la
1ére séance de repos). Allez jusqu’a la premiére durée
de repos de l'exercice a 'aide des boutons fleches.

Une fois la premiere durée de repos de Uexercice
atteinte, appuyez sur “OK” (les chiffres de la distance
apparaissent avec les indicateurs “distance” et d’unités
de distance, les indicateurs “workout”, “interval” et
“work” clignotent et la barre de zone monte jusqu’a Hl).
Le numéro 2 apparait dans la fenétre Programme pour
signaler la 2eéme séance d'exercice).

Une fois la distance de séance d’entrainement

désirée atteinte, appuyez sur “0OK” (les chiffres de

durée apparaissent avec lindicateur “duration”, les
indicateurs “workout”, “interval” et “rest” clignotent

et la barre de zone descend jusqu'a LO. Le numéro 2
apparait dans la fenétre Programme pour signaler la
2éme séance de repos). Allez jusqu’a la deuxieme durée
de repos de l'exercice a laide des boutons fleches.

Continuez jusqu’a ce que le nombre total de périodes
d’exercice soit atteint. Appuyez deux fois sur OK pour
terminer la séquence. La fonction AutoPreview (apercu)
du moniteur S4 parcourt automatiquement les réglages
de séance d’entrainement de distance par intervalles.

L]

Allez jusqu’a la fenétre durée de la Séance
d’entrainement par intervalles a l'aide du bouton
“workout programs” (les chiffres de la durée
apparaissent avec lindicateur “duration”, les
indicateurs “workout”, “interval” et “work” clignotent
et la barre de zone monte jusqu’a HI). Le numéro 1
apparait dans la fenétre Programme pour signaler la
1ére séance d'exercice). Allez jusqu’a la premiére durée
d’exercice désirée a l'aide des boutons fléches.

Une fois la durée de séance d’entrainement désirée
atteinte, appuyez sur “OK" (les chiffres de durée
apparaissent avec lindicateur “duration”, les
indicateurs “workout”, “interval” et “rest” clignotent
et la barre de zone descend jusqu'a LO. Le numéro 1
apparait dans la fenétre Programme pour signaler la
1ére séance de repos). Allez jusqu’a la premiére durée
de repos de l'exercice a laide des boutons fleches.

Une fois la durée de repos désirée atteinte, appuyez
sur "OK” (les chiffres de durée apparaissent avec
lindicateur “duration”, les indicateurs “workout”,
“interval” et “rest” clignotent et la barre de zone monte
jusqu’a HI. Le numéro 2 apparait dans la fenétre
Programme pour signaler la 2éme séance d’exercice.)
Allez jusqu’a la premiere durée d'exercice désirée a
l'aide des boutons fléches.

Une fois la premiere durée de séance d’entrainement
désirée atteinte, appuyez sur “0K” (les chiffres de
durée apparaissent avec lindicateur “duration”, les
indicateurs “workout”, “interval” et “work” clignotent
et la barre de zone descend jusqu'a LO. Le numéro 2
apparait dans la fenétre Programme pour signaler la
2éme séance de repos).

Continuez jusqu’a ce que le nombre total de périodes
d’exercice soit atteint. Appuyez deux fois sur OK pour
terminer la séquence. La fonction AutoPreview (apercu])
du moniteur S4 parcourt automatiquement les réglages
de séance d’entrainement de distance par intervalles.
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PROGRAMMES ENREGISTRES

Allez jusqu’a la fenétre Distance a l'aide du bouton
“workout programs” (les chiffres de la distance
apparaissent avec les indicateurs “distance” et d’unités

de distance, lindicateur “workout” clignote et la barre de
zone monte jusqu’a Hl). Allez jusqu’a la distance d’exercice
désirée a l'aide des boutons fleches.

Une fois la distance d’'exercice désirée atteinte, appuyez
sur "0K", le moniteur repasse en mode Prét. La

fonction AutoPreview (apercu) du moniteur S4 parcourt
automatiquement les réglages de séance d’entrainement

de distance.
RECUPERATION DES PROGRAMMES MEMORISES AUTOMATIQUEMENT

Parcourez les réglages des anciennes séances
d’entrainement a l'aide du bouton “Stored Programs”
(programmes enregistrés). La séquence de Uhistorique des
séances d’entrainement (1 & 9) apparait dans la fenétre
Programme.La fonction AutoPreview (apercu) du moniteur
S4 parcourt automatiquement les réglages des séances
d’entrainement. Lorsque la séance d’entrainement que
vous désirez est mise en valeur, appuyez sur OK pour la
sélectionner.

PROGRAMMES AVANCES

Le moniteur du WaterRower S4 posséde de nombreuses fonctions avancées qui sont
accessibles via le bouton “Advanced Programs” (programmes avancés) :

WaterRower Series IV Performance Mon

itor

PROGRAMME AVANCE 1 - MEMORISATION DES RE-
GLAGES D'UNE SEANCE D'ENTRAINEMENT

En plus de la fonction AutoStore décrite précédemment,
le moniteur du WaterRower S4 permet la mémorisation
manuelle des réglages d'une séance d’entrainement.
Cette fonction est particulierement utile si le S4 est
utilisé par plusieurs utilisateurs et si les programmes
AutoStore sont écrasés.

Parcourez les options de programmation avancée

a l'aide du bouton “Advanced” (avancé). Lorsque le
programme avancé “1” est mis en valeur, appuyez sur
OK. Allez jusqu’a l'emplacement de mémorisation de
séance d’entrainement désiré (1 a 9) a laide des touches
de défilement. Appuyez sur OK lorsque vous étes a
lemplacement de mémorisation désiré. Vos réglages
de séance d’entrainement sont enregistrés dans
lemplacement sélectionné et peuvent étre récupérés a
l'aide de la fonction avancée 2 (voir ci-dessous).

PROGRAMME AVANCE 2 - RECUPERATION DES RE-
GLAGES D'UNE SEANCE D'ENTRAINEMENT

Parcourez les options de programmation avancée a l'aide
du bouton “Advanced” (avancé). Lorsque le programme
avancé “2" est mis en valeur, appuyez sur OK. Allez
jusqu’a l'emplacement de mémorisation de séance
d’entrainement désiré (1 a 9) a l'aide des touches de
défilement. Chaque emplacement de mémorisation

de séance d'entrainement affichera les réglages de

la séance d’entrainement pour faciliter la sélection.
Appuyez sur OK lorsque vous étes a 'emplacement

de mémorisation désiré. Vos réglages de séance
d’entrainement mémorisés a l'emplacement sélectionné
sont chargés.

PROGRAMME AVANCE 3 - DUREE PREVUE

Le moniteur du WaterRower S4 vous permet de
visualiser votre durée prévue pendant une séance
d’entrainement de distance. La durée prévue est la durée
estimée pour la distance réglée en fonction de lintensité
actuelle.

La durée prévue est affichée a la place de la durée
pendant 2 secondes toutes les 10 secondes, elle doit

étre sélectionnée immédiatement avant la séance
d’entrainement et n’est activée que pour la séance
d’entrainement en cours.

Parcourez les options de programmation avancée a l'aide
du bouton “Advanced” (avancé). Lorsque le programme
avancé “3" est mis en valeur, appuyez sur OK. Loption
Durée prévue est sélectionnée.
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plus haute fréquence
cardiaque atteinte
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PROGRAMME AVANCE 4 - DISTANCE PREVUE

Le moniteur du WaterRower S4 vous permet de visualiser
votre distance prévue pendant une séance d'entrainement

de durée. La distance prévue est la distance estimée pour la
durée réglée en fonction de lintensité actuelle.

La distance prévue est affichée a la place de la distance
pendant 2 secondes toutes les 10 secondes, elle doit étre
sélectionnée immédiatement avant la séance d’entrainement
et n'est activée que pour la séance d’entrainement en cours.
Parcourez les options de programmation avancée a l'aide du
bouton “Advanced” (avancé). Lorsque le programme avancé
“4" est mis en valeur, appuyez sur OK. Loption Distance prévue
est sélectionnée.

PROGRAMME AVANCE 5 - RATIO

Le moniteur du WaterRower S4 vous permet de visualiser le
rapport entre la durée motrice et la durée de récupération du
coup de rame.

Le ratio de récupération est affiché a la place de lintensité
pendant 2 secondes toutes les 10 secondes, il doit étre
sélectionné immédiatement avant la séance d’entrainement
et n'est activé que pour la séance d’entrainement en cours.
Parcourez les options de programmation avancée a l'aide
du bouton “Advanced” (avancé). Lorsque le programme
avancé “5” est mis en valeur, appuyez sur OK. Loption ratio
récupération:puissance est sélectionné.

PROGRAMME AVANCE 6 - ANALYSE AVANCEE DES
FREQUENCES CARDIAQUES

Le moniteur du WaterRower S4 permet l'analyse avancée des
séances d’entrainement cardiaque. L'option n’est disponible
que pendant les séances d’entrainement de zone de fréquence
cardiaque et doit étre utilisée apres la séance d’entrainement.
Parcourez les options de programmation avancée a l'aide du
bouton “Advanced” (avancé). Lorsque le programme avancé
“6” est mis en valeur, appuyez sur OK. Les statistiques de
fréquences cardiaques s'affichent :
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(c) Temps passé dans  (d) Temps passé
la zone de fréquences en-dessous de la
zone de fréquences
le temps passé entre  cardiaques désirée

(b) Temps passé au-
dessus de la zone de
fréquences cardiaques cardiaques désirée :
désirée : le temps
passé au-dessus du les parameétres Hl
réglage Hl de la zone et LO de la zone de
de fréquences cardi- fréquences cardi-
aques aques

: le temps passé
en-dessous du
réglage LO de la
zone de fréquences
cardiaques
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PROGRAMME AVANCE 7 - PRONOSTICS

Le moniteur du WaterRower S4 vous permet de visualiser
vos pronostics (le % d'un temps défini sur 2 km). Loption
n’est disponible que pendant les séances d'entrainement
sur 2 km.

Parcourez les options de programmation avancée a l'aide
du bouton “Advanced” (avancé). Lorsque le programme
avancé “7" est mis en valeur, appuyez sur OK. Saisissez
votre temps prévu sur 2 km dans la fenétre Intensité a
l'aide des boutons de défilement. Appuyez sur OK lorsque
vous atteignez la durée ciblée sur 2 km.

PROGRAMME AVANCE 8 - VOLUME DU RESERVOIR

Le moniteur du WaterRower S4 vous permet de saisir le
volume d’eau du réservoir. Le volume du réservoir est
nécessaire pour calculer la puissance (watts).

Parcourez les options de programmation avancée a l'aide
du bouton “Advanced” (avancé). Lorsque le programme
avancé “8" est mis en valeur, appuyez sur OK. Saisissez le
volume du réservoir dans la fenétre Intensité a laide des
boutons de défilement. Appuyez sur OK lorsque vous étes
sur le volume de réservoir désiré.

PROGRAMME AVANCE 9 - VERSION DE MICROPRO-
GRAMME/DISTANCE TOTALE DE LA MACHINE

Le moniteur du WaterRower S4 peut afficher la version
de microprogramme (la version du logiciel utilisée par le
moniteur) et la distance totale parcourue par la machine.
Parcourez les options de programmation avancée a l'aide
du bouton “Advanced” (avancé). Lorsque le programme
avancé "9 est mis en valeur, appuyez sur OK. La
distance totale parcourue (en kilomeétres] et la version du
microprogramme sont affichées.
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