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Informations relatives à la conformité à la réglementation de la FCC

Toute modification de cet équipement qui n'a pas été expressément approuvée par la partie 
responsable de la conformité peut annuler l'autorité de l'utilisateur à utiliser l'équipement.

Cet équipement a été soumis à des essais et jugé conforme aux limites d'un appareil numérique 
de classe A, en vertu de la section 15 des règlements de la FCC. Ces limites sont destinées à 
assurer une protection raisonnable contre les interférences nuisibles lorsque l'équipement est utilisé 
dans un environnement commercial. Cet équipement génère, utilise et peut émettre de l'énergie 
radiofréquence et, s'il n'est pas installé et utilisé conformément aux instructions du manuel, peut 
causer des interférences nuisibles aux communications radio. Le fonctionnement de cet équipement 
dans une installation résidentielle risque de provoquer des interférences nuisibles que l'utilisateur 
devra corriger à ses propres frais.
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Sécurité
 Lisez toutes les instructions et tous les avertissements avant d'utiliser l'appareil.

Informations importantes sur la tension électrique

Avant de brancher le cordon d'alimentation dans une prise de courant, assurez-vous que les 
spécifications locales de tension électrique correspondent à la tension du tapis de course. 
L'alimentation du tapis de course Cybex 770T comprend un circuit spécial, mis à la masse et 
possédant les spécifications pour l'une des options de puissance suivantes : 

•	100 V c.a., 50/60 Hz, 20 A
•	115 V c.a., 50/60 Hz, 20 A
•	208 V c.a., 60 Hz, 15 A

•	220 V c.a., 60 Hz, 15 A
•	230 V c.a., 50 Hz, 13 A, R.U.

Reportez-vous à l'autocollant d'avertissement pour déterminer la tension exacte requise pour votre 
tapis de course.

Consignes de mise à la terre

Ce tapis de course doit être mis à la terre. En cas de dysfonctionnement ou de défaillance, la mise à 
la terre fournit une faible résistance au courant électrique pour réduire les risques de choc électrique. 
Ce produit est livré avec un cordon muni d’un conducteur et d’une fiche de terre. La fiche doit être 
branchée sur une prise adéquate correctement installée et mise à la terre conformément aux codes 
et aux règlements locaux.

 AVERTISSEMENT : �Risque de choc et d’électrocution.
•	 �Branchez l’appareil à une prise mise à la terre.
•	N’utilisez pas un adaptateur de tension ou une rallonge électrique.

Ce tapis de course doit être utilisé sur un circuit mis à la terre et dédié. Assurez-vous que l’appareil 
est raccordé à une prise ayant la même configuration que la fiche. N’utilisez pas l’adaptateur de la 
fiche de terre pour adapter le cordon d’alimentation à une prise électrique non reliée à la terre.

115 V c. a. Fiche Euro 220 V c. a. R-U Danois Australie
NEMA 5-20 CEE 7/7 NEMA 6-15 230 V c. a. 107-2-D1 AS/NZS 3112
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Consignes de sécurité importantes

(Conservez ces instructions)

 AVERTISSEMENT : �Risque de choc et d’électrocution.
•	Débranchez cet appareil et laissez-le au repos pendant 10 minutes 

avant le nettoyage ou la maintenance.
•	Une charge électrique peut demeurer présente dans l’appareil après le 

débranchement.
•	Maintenez l’eau et les liquides éloignés des pièces électriques.

Mesures de sécurité que doit observer l'utilisateur

Conseils d’utilisation :
• Obtenir un examen médical avant de commencer tout programme d’exercice.
• Obtenir des instructions avant toute utilisation. 
•  Lire et comprendre les étiquettes d’avertissement. 
• Lire et comprendre les procédures d’arrêt d’urgence. 
• Le poids maximum de l’utilisateur ne doit pas dépasser 400 lb. (180 kg).
• Inspecter l’appareil. S’il est endommagé, en aviser le personnel. NE PAS UTILISER.
• Placer vos pieds sur les deux premières marches lors du démarrage ou de l’arrêt du tapis roulant.
• Clip E-STOP lanière aux vêtements.
• Ne pas enlever cette étiquette. Remplacer si endommagé ou illisible.
Pendant l’utilisation :
• Ne pas utiliser pour les étirements et ne pas attacher des sangles ou autres dispositifs.
• Ne pas permettre aux enfants de 12 ans ou moins de rester près de la machine.
• Arrêter l’exercice si vous ressentez une faiblesse, un étourdissement ou une douleur.
• Utiliser des rampes de soutien pour maintenir l’équilibre.
• Garder votre corps, vos vêtements et vos accessoires éloignés des pièces mobiles.
• Attendre l’arrêt complet de la bande de roulement avant de descendre.

Consignes de sécurité pour les installations de conditionnement physique

Il incombe à l'utilisateur/propriétaire ou au technicien de l'installation de conditionnement physique de 
s'assurer que la maintenance est effectuée régulièrement.

•	Assurez-vous que toutes les mesures de sécurité sont observées par les utilisateurs.
•	Lisez le Guide du propriétaire dans son intégralité avant d'assembler, de réparer ou d'utiliser 

l'appareil.
•	Assurez-vous que tous les utilisateurs sont correctement formés au bon usage de l'équipement.
•	N'utilisez pas l'appareil à l'extérieur.
•	Assurez-vous que chaque appareil est installé et utilisé sur une surface solide et de niveau. 

N'installez pas l'équipement sur une surface irrégulière. N'utilisez pas le tapis de course dans des 
endroits en retrait ou sur des moquettes épaisses.

•	Assurez-vous qu'il y a suffisamment de place pour accéder à l'appareil et l'utiliser en toute sécurité.
•	Expliquez aux utilisateurs comment attacher la pince e-stop sur leurs vêtements et testez-le avant 

de mettre le tapis en marche.
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•	Demandez aux utilisateurs de faire preuve de prudence lorsqu'ils montent sur le tapis de course et 
en descendent.

•	Utilisez une ligne électrique spéciale pour le tapis de course. Une ligne spéciale nécessite un 
disjoncteur par appareil.

•	Branchez le tapis de course dans une prise de courant correctement mise à la masse.
•	NE faites PAS fonctionner les tapis de course alimentés par l'électricité dans des endroits humides.
•	Le tapis doit toujours être maintenu propre et sec.
•	NE laissez PAS le tapis de course sans surveillance lorsqu'il est branché et en marche. 

REMARQUE : avant de laisser un tapis de course sans surveillance, attendez toujours qu'il soit 
complètement arrêté et de niveau. Ensuite, mettez toutes les commandes en position STOP ou 
OFF et débranchez le cordon de la prise. Retirez la clé e-stop du tapis de course.

•	Stabilisez le tapis de course (quand il n'est pas en marche) en enlevant la clé e-stop.
•	Avant chaque utilisation, inspectez le tapis de course pour détecter les composants usés ou 

desserrés. N'utilisez pas le tapis de course tant que les pièces usées ou endommagées n'ont pas 
été remplacées.

•	Arrêtez et placez le tapis de course à une inclinaison (niveau) de 0 degré après chaque utilisation.
•	Entretenez et remplacez régulièrement les pièces usées. Voir la section « Maintenance 

préventive » du manuel du propriétaire.
•	N'utilisez PAS le tapis de course si : (1) le cordon d'alimentation est endommagé ; (2) le tapis de 

course ne fonctionne pas correctement ou (3) le tapis de course a chuté ou a été endommagé. 
Demandez les services d'un technicien qualifié.

•	NE placez PAS le cordon d'alimentation à proximité des surfaces chauffées ou des bords 
tranchants.

•	N'utilisez PAS le tapis de course à l'extérieur.
•	N'exposez PAS le tapis de course à des aérosols (vaporisation) ou à des produits à base 

d'oxygène lorsqu'il est en marche.
•	Assurez-vous que tous les utilisateurs portent des chaussures appropriées sur ou à proximité des 

appareils Cybex.
•	Débranchez l'appareil avant de commencer l'entretien.
•	N'essayez PAS d'effectuer des réparations électriques ou mécaniques. Confiez les réparations 

à du personnel qualifié. Si vous résidez aux États Unis, contactez le service client Cybex en 
composant le 888 462 9239. Sinon, composez le +1 508 533 4300.

•	Utilisez des pièces de rechange Cybex sur le tapis de course.
•	EN AUCUN CAS vous ne devez modifier le tapis de course.
•	N'utilisez PAS d'accessoires sur ce tapis de course, sauf ceux recommandés par Cybex.
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Autocollants d'avertissement

Pour remplacer des autocollants usés ou endommagés, utilisez l'une des méthodes suivantes : 
rendez-vous sur www.cybexintl.com pour l'achat de pièces en ligne. Faxez votre commande au 1 
508 533 5183 ou contactez le Service à la clientèle Cybex en composant le 1 888 462 9239. Si vous 
ne résidez pas aux États Unis, composez le +1 508 533 4300. Pour repérer l'emplacement ou les 
numéros de pièces figurant sur les autocollants, consultez la liste des pièces et la vue éclatée sur 
www.cybexintl.com.

Les autocollants d’avertissement indiquent une situation potentiellement dangereuse qui peut 
entraîner des blessures graves, voire mortelles si les mesures de sécurité ne sont pas respectées.

Les autocollants de mise en garde signalent une situation potentiellement dangereuse qui, si elle 
n’est pas évitée, risque d’entraîner des blessures mineures ou moyennement graves.

Les schémas figurant après les autocollants indiquent l’emplacement de chaque autocollant.
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Emplacement des autocollants

1

2

5

7

4

6

3

1 DE-22764-2 Autocollant, affichage supérieur de l'avertissement, 
console

2 DE-23296 Autocollant, affichage inférieur de l'avertissement, 
console

3 DE-23080-4 Autocollant, avertissement, affichage supérieur, 
Canada

4 DE-22910 Autocollant, capot moteur, 115 V c.a.
4 DE-23079 Autocollant, capot moteur, 230 V c.a.
5 DE-23212-4 Étiquette, Avertissement, Ne pas incliner
6 DE-23098 Autocollant, cordon d'alimentation
7 DE-25047-4 Étiquette, levier, roulette 
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Clé d’arrêt d’urgence (e-stop)

La clé e-stop fonctionne comme arrêt d'urgence. En cas d'urgence, elle se désengage de la console 
et le tapis s'arrête. Avant d'utiliser le tapis de course, accrochez la clé e-stop selon les instructions 
indiquées ci-dessous.

1.	 �Compressez le ressort et accrochez la pince de la clé e-stop à votre vêtement. Assurez-vous 
qu'elle prend assez de vêtement de sorte qu'elle ne tombe pas en cas d'urgence. Assurez-
vous que le cordon est exempt de nœud et a assez de mou pour vous permettre de faire 
aisément vos exercices, pendant que la clé e-stop est en place.

2

1

 

1 Vêtement
2 Bouton

2.	 En faisant attention à ne pas tomber du tapis de course, reculez prudemment jusqu'à ce 
que la clé e-stop se désengage de la console. Si la pince de la clé e-stop se détache des 
vêtements, le test a échoué. Raccrochez la pince de la clé e-stop à votre vêtement et répétez 
cette étape.

￼

3.	 Replacez le bouton e-stop.

4.	 Le tapis de course est maintenant prêt à l’emploi. Assurez-vous que le bouton e-stop est bien 
fixé sur votre vêtement durant toute la période d’utilisation.



Manuel d’utilisation de la Cybex

11

5.	 Après utilisation, retirez le bouton e-stop du tapis de course.

Le bouton e-stop peut être retiré pour empêcher toute utilisation non autorisée. Référez-vous à la 
section Arrêt du tapis de course dans le chapitre Utilisation pour en savoir plus sur le bouton e-stop.

Lorsque l’appareil n’est pas utilisé, rangez le bouton e-stop dans la patte de stockage située sur le 
capot inférieur.

 
3

4

2

1

1 Capot inférieur
2 Patte de stockage
3 Bouton e-stop
4 E-Stop
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Assemblage
Caractéristiques

Longueur assemblée 84 po (213 cm)
Largeur assemblée 35,6 po (90,5 cm)
Hauteur : 62,5 po (159 cm)
Poids du produit 410 lb. (186 kg)
Poids à l'expédition 440 lb. (200 kg)
Amplitude 
d'inclinaison 0 à 15% grade.

Plage de vitesse 0,5 à 12,4 mph (0,8 à 20 km/h) avec augmentations de 0,1 mph ou 0,1 km/h.

Programmes
Quick Start (Démarrage rapide) et 9 programmes d'entraînement avec objectif 
orienté de l'utilisateur (Durée, Distance ou Calories). Les programmes avancés 
comprennent le Protocole Gerkin, ainsi que tous les protocoles militaires 
américains.

Éléments de la 
console

Console supérieure : DEL ou Moniteur E3 View. 
Affiche : BPM, calories, calories par heure, distance, MET, rythme, durée, watts 
et poids. 
Console inférieure : Deux affichages numériques pour l’inclinaison et la vitesse. 
Porte-accessoires et porte-bouteille d'eau.

Éléments du 
rythme cardiaque

Récepteur de rythme cardiaque intégré sans fil (émetteur non fourni) et suivi 
par contact du rythme cardiaque.

Poids maximal de 
l'utilisateur 400 lb. (181 kg).

Valeur nominale de 
la prise 115 V c.a., 50/60 Hz ou 208/230 V c.a., 50/60 Hz.

Options Moniteur E3 View, Récepteur audio sans fil, Compatibilité iPod/iPhone 

1

2

1 35,6 po (90,5 cm)
2 84 po (213 cm)
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Choix et préparation d'un emplacement

Avant d’assembler l’appareil, vérifiez que le site choisi répond aux critères suivants :

•	L’espace est bien éclairé et ventilé ;
•	La surface est adéquate et parfaitement nivelée ;
•	 Il existe un espace libre permettant l’accès à l’appareil et un désassemblage d’urgence. Le jeu 

minimal doit être de 20 pouces (0,5 mètres) sur les côtés de l’appareil et 78 pouces (2,0 mètres) à 
l’arrière.

•	Les appareils adjacents peuvent partager le même espace libre.

Il incombe au propriétaire ou à l’exploitant de 
l’installation de s’assurer qu’il existe un espace 
suffisant autour de chaque machine pour 
permettre une utilisation sûre et un passage.

En conformité à la Loi en faveur des Américains 
handicapés (ADA), il doit y avoir un espace libre 
au sol d’au moins 30 pouces par 48 desservi 
par une voie accessible pour au moins chaque 
type d’équipement d’exercice.  Si l’espace libre 
est bloqué des trois côtés (par des murs ou 
l’appareil), sa surface doit être de 36 pouces par 
48.

Toutes les autres machines doivent disposer d’un 
espace libre au sol de 23 pouces, pour ce qui est 
de tous leurs points d’accès.

La valeur maximale de la place occupée (en 
utilisation) est incluse dans les dimensions 
fournies dans les instructions d’assemblage du 
présent manuel.

•	Évitez de choisir un espace à forte humidité, 
comme un bain de vapeur, un sauna, une pis-
cine intérieure, ou encore à l’extérieur. En effet, 
l’appareil est conçu pour fonctionner normale-
ment dans un environnement dont l’humidité 
relative varie entre 30 et 75%.

L’exposition à une importante quantité de vapeur 
d’eau, de chlore et/ou bromine de brome pourrait 
avoir un effet néfaste sur l’électronique et les 
autres pièces de l’appareil.

•	La température ambiante de l’espace choisi 
doit être comprise entre 50°F (10°C) et 104°F 
(40°C).

770T

1 1

2

Espace libre
1 19.7”, 0.5m
2 78.7”, 2.0m
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Configuration électrique

L'alimentation du tapis de course doit s'effectuer par un circuit spécial, mis à la masse et associé à 
l'une des options de puissance suivantes : 

•	100 V c.a., 50/60 Hz, 20 A
•	115 V c.a., 50/60 Hz, 20 A
•	208 V c.a., 60 Hz, 15 A
•	220 V c.a., 60 Hz, 15 A
•	230 V c.a., 50 Hz, 13 A, R.U.

Contactez un électricien pour vous assurer que l'alimentation est conforme aux codes locaux du 
bâtiment. 

  AVERTISSEMENT : �Risque de choc et d’électrocution.
•	 �Branchez l’appareil à une prise mise à la terre.
•	N’utilisez pas un adaptateur de tension ou une rallonge électrique.

Assemblage 770T 

Les orientations « gauche » et « droite » sont relatives à l'utilisateur.

Assurez-vous de lire attentivement et de bien comprendre toutes les instructions avant d'assembler le 
tapis de course.

Assurez-vous que vous avez reçu l'article approprié 

1.	 Lisez l'étiquette apposée sur la boîte afin de vérifier si le numéro de modèle et la tension 
(optionnelle) correspondent au produit que vous avez commandé.

2.	 Soulevez et retirez le manchon en carton qui entoure l'appareil.

3.	 Vérifiez si la couleur de l'appareil est celle que vous avez commandée.

Outils requis

•	Tournevis Phillips
•	Rallonge de prise d'entraînement de 9,5 mm (3/8 po).
•	Clé à fourche de 19 mm (3/4 po)
•	Clé Allen de 5,5 mm (7/32 po) (incluse)
•	Clé à fourche de 9/16 po.
•	Clé à fourches de 14 mm

Deux personnes sont nécessaires pour exécuter cette procédure. Il incombe au propriétaire de 
l'établissement ou de l'équipement de veiller à ce qu'un espace suffisant soit maintenu autour de 
chaque appareil pour assurer la sécurité de l'utilisation et du passage.

Déballez et vérifiez le contenu des cartons

Consultez la liste du contenu et le schéma ci-dessous pour savoir ce que contiennent les cartons. 
Consultez la section Service client pour obtenir des coordonnées si des pièces sont manquantes.
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Article Quantité Numéro de la pièce Description
1 1 Varie Base
2 1 Varie Console
3 1 FM-22900 Montant gauche
4 1 FM-22901 Montant droit
5 1 Varie Cordon d'alimentation
6 1 CN-22747 Coupleur CSAFE (en option)
7 1 Varie Bloc d'alimentation
8 2 FS-23044 Pince
9 2 HS-21672 Vis, n° 8-32 X 12,7 mm (1/2 po)

10 1 AX-23019 Quincaillerie
11 1 LT-22983-2 Manuel de l'utilisateur
12 1 LT-22984 Poster d'assemblage
13 1 LT-23016-4 Feuille de garantie
14 1 AW-23836 Câble coaxial de 6 po, (Option Moniteur E3 View)

1

2

3

10 11 12 13

4

5

7 8 9

6

14
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Quincaillerie

Article Quantité Numéro de la pièce Description
9 1 HS-21672 Vis, n° 8-32 X 12,7 mm (1/2 po)

15 16 HS-22651 Boulon, 3/8-16,75 po, BHCS, ZN
16 4 HS-16929 Boulon Whiz Lock 3/8-16 x 0,625 po, à 

tête hexagonale
17 2 FM-22778 Rallonge M-F, filetage 3/8-16 po courte
18 2 FM-22779 Rallonge M-F, filetage 3/8-16 po longue
19 1 HX-00440 Clé Allen de 5,5 mm (7/32 po)
20 1 FS-23071 Support du cordon d'alimentation
21 4 HX-21519 Connecteur, plastique

1

15
17

15

4

9 15 16 17 19 20

21

18

2

18
20

9

21

3

15
16



Manuel d’utilisation de la Cybex

17

 AVERTISSEMENT : �Équipement lourd
•	L’appareil doit être soulevé, déplacé ou assemblé par au moins deux 

personnes
•	Utilisez toujours des méthodes de levage sûres.

Soulevez et déplacez l’appareil

Prêtez attention aux largeurs de l’entrée de porte dans le bâtiment avant l’assemblage. La largeur du 
châssis est de 32,5 po (83 cm). Avec les montants installés, la largeur est de 35,6 po (90,5 cm).

L’appareil doit être soulevé et déplacé par au moins deux personnes vers une surface plane où il doit 
rester. Utilisez toujours des méthodes de levage appropriées. 

Retirez le blindage

1.	 À l’aide d’un tournevis Phillips, desserrez mais ne retirez pas les deux vis de protection avant 
qui protègent le capot moteur.

3

1

2

  

Article Description
1 Capot moteur
2 Capot avant
3 Vis (2)

2.	 Retirez le capot moteur en le soulevant à la verticale.

3.	 À l’aide d’un tournevis Phillips, desserrez sans retirer les sept vis qui protègent le blindage du 
châssis.

2

3
1

 

Article Description
1 Châssis
2 Vis (7)
3 Blindage

4.	 Retirez le blindage en le faisant glisser latéralement et verticalement hors du châssis.
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Installez le cordon d’alimentation

Décidez si vous allez brancher le cordon d’alimentation sur la prise électrique à côté de la partie 
avant du tapis de course ou à l’arrière. Suivez la procédure d’installation correspondante ci-après. Ne 
branchez pas le cordon d’alimentation sur la prise électrique à ce niveau.

 AVERTISSEMENT : Risque de choc et d’électrocution.
•	Faites passer le cordon d’alimentation pour ne pas l’endommager.
•	Évitez de pincer le cordon ou de le laisser perturber les mouvements du 

tapis de course.

Déplacement avant : Passez à la procédure Installez les montants.

Déplacement arrière :

Retirez le capot avant

1.	 À l’aide d’un tournevis Philips, retirez les quatre vis qui protègent le capot avant sur le châssis.

2

1

 

Article Description
1 Capot avant
2 Vis (4)

2.	 Retirez le capot avant.

3.	 À l’aide d’un tournevis Philips, enlevez les deux vis fixant le capot supérieur droit.

2

1
 

Article Description
1 Vis (2)
2 Capot supérieur droit
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4.	 Retirez la marche supérieure droite ; pour ce faire, insérez une extension de douille 
d’entraînement longue de 3/8 po dans cette marche et tirez-la de force vers l’arrière.

2

1

 

Article Description
1 Extension de douille 

d'entraînement de 3/8 po
2 Marche supérieure droite

5.	 Retirez la marche supérieure droite.

6.	 Acheminez le cordon d’alimentation dans le trou du support du montant et derrière le capot 
inférieur.

2

1

4

3

Article Description
1 Trou dans le support du montant
2 Prise du cordon d'alimentation
3 Capot inférieur
4 Cordon d'alimentation

7.	 Réglez la longueur du cordon d’alimentation entrant dans le cadre, de sorte que l’on puisse 
brancher ledit cordon dans la prise correspondante. Ne branchez pas le cordon d’alimentation 
à ce niveau.
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8.	 Réglez la longueur du cordon d’alimentation sortant du cadre. Rangez le cordon d’alimentation 
supplémentaire derrière le capot inférieur.

9.	 Installez la marche supérieure droite ; pour ce faire, positionnez-la en insérant une extension 
de douille d’entraînement longue de 3/8 po dans ladite marche.

2

1

 

Article Description
1 Extension de douille 

d'entraînement de 3/8 po
2 Marche supérieure droite

10.	Forcez l’extension de douille d’entraînement de 3/8 po vers l’avant pour sécuriser la marche 
supérieure droite.

11.	Á l’aide d’un tournevis Phillips, installez les deux vis qui protègent le capot supérieur droit.

Installez les montants

1.	 Installez le serrage de couplage à vis court et long à la droite du châssis à l’aide d’une clé à 
fourche de 3/4 po.

1

2 3 4
 

Article Description
1 17 Serrage de 

couplage à vis, court
2 18 Serrage de 

couplage à vis, long
3 Châssis
4 Partie avant de 

l'appareil

2.	 Vissez à la main deux boulons sur le châssis. Ne les serrez pas totalement dans le châssis.

3

1

2

 

Article Description
1 4 Montant (affichage droit)
2 Châssis
3 16 Boulon (2)
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3.	 Fixez le montant droit dans l’assemblage du châssis et les boulons installés à l’étape 
précédente.

4.	 Vissez à la main quatre boulons sur le montant droit.

1

2
2

 

Article Description
1 4 Montant (affichage droit)
2 15 Boulon (4)

5.	 Répétez les étapes 1 à 4 pour le montant gauche.

�Installez l’assemblage de la console sur les montants

Si l’appareil est livré avec des câbles A/V ou CSAFE en option, suivez la même procédure du câble 
d’affichage.

1.	 Vissez à la main un boulon sur la mortaise supérieure de chaque côté de l’assemblage de la 
console. Ne vissez pas totalement les boulons dans l’assemblage de la console.

3

1

4
2

5
 

Article Description
1 2 Console
2 4 Montant (affichage droit)
3 15 Boulon
4 Câble d'affichage
5 Partie avant de l'appareil
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Évitez de pincer ou d’endommager les câbles lors de l’installation de l’assemblage de la console.

Les deux étapes suivantes doivent être effectuées par deux personnes.

2.	 Insérez le câble d’affichage au-dessus du montant droit jusqu’à ce qu’il sorte du trou sur le 
châssis du montant.

1

2

 

Article Description
1 Insérez le câble d'affichage ici
2 Trou

3.	 Fixez l’assemblage de la console sur la position des boulons installés à l’étape 1 sur les 
montants droit et gauche.

4.	 Vissez les six boulons dans les trous restants des montants droit et gauche.

32

1

 

Article Description
1 2 Console
2 4 Montant (affichage droit)
3 15 Boulon

5.	 Vissez tous les boulons à l’aide de la clé Allen de 7/32 po et clé à fourches de 9/16 po.
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Connectez le câble d’affichage

Le câble d’affichage et le câble CSAFE possèdent les mêmes connecteurs. Le câble d’affichage est 
noir et le câble CSAFE est rouge.

1.	 Faites passer les câbles sous tous les autres câbles et orientez-les vers la semelle du châssis.

2.	 Branchez le câble d’affichage, situé en dessous de l’assemblage du montant dans le port de 
communication du contrôleur.

3

4

5

6

2
1

Article Description
1 2 Contrôleur
2 4 Port de communication
3 13 Câble d'affichage, noir
4 13 Câble CSAFE, rouge (en option)
5 Câble coaxial (en option)
6 Câble d’alimentation

Installez le cordon d’alimentation

1.	 Fixez le cordon d’alimentation à la base à l’aide d’une pince et d’une vis.

6

2

7

4

3
1

5
 

Article Description
1 Câble CA
2 7 Prise d’alimentation
3 8 Pince
4 8 Pince de câble gris
5 9 Vis
6 Connecteur DIN du 

câble de console
7 Sortie d’alimentation

2.	 Branchez le cordon d’alimentation dans la prise d’alimentation.

3.	 Acheminez le câble de la console via la pince de câble gris.

4.	 Branchez le connecteur DIN du câble de la console à la sortie d’alimentation. Assurez-vous 
que les deux connecteurs s’emboîtent fermement et ne peuvent pas être séparés sans tirer 
sur le manchon.
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Installez les câbles A/V ou CSAFE en option

1.	 Insérez le coupleur CSAFE dans la plaque de montage en y faisant passer la patte inférieure 
et en faisant claquer la patte supérieure.

2

1

4

3

5

6  

Article Description
1 Patte supérieure
2 Plaque de montage
3 6 Coupleur CSAFE
4 Patte inférieure
5 Installée
6 Partie avant de l'appareil

2.	 Dévissez l’écrou à l’extrémité du câble A/V.

1

2

 

Article Description
1 Câble A/V
2 Écrou

3.	 Insérez le câble A/V dans le trou en forme de D de la plaque de montage sur la partie avant de 
l’appareil.

5

6

3
4

1

2

 

Article Description
1 Trou du câble A/V
2 6 Coupleur CSAFE
3 Écrou
4 Plaque de montage
5 Câble A/V
6 Câble CSAFE, rouge

4.	 Vissez à la main l’écrou enlevé à l’étape 2 sur le câble A/V.

5.	 Installez le câble A/V sur la plaque de montage à l’avant de l’appareil à l’aide d’une clé à 
fourche de 14 mm.

6.	 Branchez le câble CSAFE dans le coupleur CSAFE sur la partie avant de l’appareil.
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Installez le blindage

À l’aide d’un tournevis Philips, serrez les sept vis pour fixer le blindage au châssis.

2

3
1

 

Article Description
1 Châssis
2 Vis (7)
3 Blindage

Installez le capot avant

Réalisez cette étape si vous enlevez le capot avant. Si non, passez à l’étape suivante.

1.	 À l’aide d’un tournevis Philips, installez, mais ne vissez pas totalement les quatre vis qui 
protègent le capot avant sur le châssis.

1 2
 

Article Description
1 Capot avant
2 Vis (4)
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Installez le capot moteur

1.	 Fixez le capot moteur sur la moquette ou sur toute autre surface souple. Ne grattez pas la 
partie supérieure du capot en bois.

2.	 Insérez les quatre connecteurs en plastique dans le capot moteur.

1

2
 

Article Description
1 21 Connecteurs en 

plastique (4)
2 Capot moteur

3.	 Fixez le capot moteur à la verticale en alignant les deux pattes et les quatre connecteurs en 
plastique. Deux connecteurs en plastique sont fixés sur le capot avant et deux autres sur le 
capot moteur.

3

1 2

 

Article Description
1 Capot moteur
2 Pattes (2)
3 21 Connecteurs en plastique

Si la partie supérieure du capot moteur ne s’insère pas correctement, desserrez les vis latérales du 
le capot avant, au besoin.

4.	 À l’aide d’un tournevis Phillips, terminez de serrer les quatre vis du capot avant. Assurez-vous 
que les vis sont fixées sur les pattes du capot moteur.
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Installez le cordon d’alimentation

 AVERTISSEMENT : Risque de choc et d’électrocution.
•	Faites passer le cordon d’alimentation pour ne pas l’endommager.
•	Évitez de pincer le cordon ou de le laisser perturber les mouvements du 

tapis de course.

1.	 Branchez le cordon d’alimentation au châssis de l’appareil.

1

2
3

 

Article Description
1 5 Cordon d'alimentation
2 20 Support
3 9 Vis

2.	 À l’aide d’un tournevis Philips, fixez le cordon d’alimentation avec le support de fixation et la 
vis de montage.

Nivelez le tapis de course 

Confirmez que le tapis de course est positionné sur une surface plane.

Installez le câble coaxial (Option Moniteur E3 View)

Installez le câble coaxial de 6 pi sur le connecteur du câble coaxial dans le châssis de l’appareil. 
N’installez pas si l’établissement a prévu un câble coaxial au châssis de l’appareil.

1
2

 

Article Description
1 14 Câble coaxial de 6 po
2 Connecteur du câble coaxial
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Accrochez la clé d’arrêt d’urgence

Assurez-vous que la clé d'arrêt d'urgence est à sa place, au bas de la poignée de la console. Le tapis 
de course ne fonctionne pas si la clé n'est pas en place.

21

Article Description
1 Clé d’arrêt d’urgence
2 Poignée de la console

Lorsque vous ne l'utilisez pas, rangez la pince e-stop sur la petite tablette située sous la poignée de 
la console.

Inspectez visuellement le tapis de course 

Examinez attentivement le tapis de course afin de vous assurer que l'assemblage est adéquat et 
terminé.
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Utilisation du cordon d’alimentation

Les supports de rangement du cordon d’alimentation sont situés à l’avant de l’appareil. Cela permet 
à n’importe quelle rallonge d’être rangée sous la partie avant de l’appareil. 

Outils nécessaires

Attache (2) 

Levez le tapis de course 

1.	 Connectez le cordon d’alimentation à la prise de courant. 

2.	 Appuyez sur Quick Start et réglez l’élévation au maximum d’inclinaison.
3.	 Mettez l’interrupteur on/off (I/O) en position off (O).L’interrupteur on/off (I/O) est situé tout à 

l’avant de l’appareil, ou sur le panneau droit.

1

2
 

Description
1 Emplacement du 

panneau droit. 
2 Situé sous la partie avant. 

4.	 Débranchez le cordon d’alimentation de la 
prise électrique. 

 AVERTISSEMENT : Risque de choc et d’électrocution.
•	Faites passer le cordon d’alimentation pour ne pas l’endommager.
•	Évitez de pincer le cordon ou d’interférer les mouvements du tapis de course.

5.	 Enroulez le cordon d’alimentation autour des supports de rangement extérieur du cordon 
d’alimentation jusqu’à obtenir la longueur désirée. 

1
2

3
 

Description
1 Cordon d'alimentation
2 Support intérieur de 

rangement du cordon 
d'alimentation 

3 Support extérieur de 
rangement du cordon 
d'alimentation 
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Le cordon d’alimentation peut être entièrement ou à demi enroulé autour de ses supports de 
rangement. Le cordon d’alimentation peut donc sortir à droite ou à gauche du tapis de course. 

 

Description
1 Cordon d'alimentation
2 Demi-enroulement
3 Enroulement complet
4 Sortie gauche ou droite 

6.	 Branchez le cordon d’alimentation à la prise électrique. 
7.	 Réglez l’interrupteur on/off (I/O) sur la position (I). 

8.	 Appuyez sur Quick Start et procédez à l’élévation jusqu’à atteindre l’inclinaison maximale. Si 
le cordon d’alimentation est trop court ou interfère avec les mouvements du tapis de course, 
modifiez l’enroulement du cordon d’alimentation. 

9.	 Sécurisez le cordon d’alimentation avec deux attaches. 

1
2

 

Description
1 Cordon d'alimentation
2 Attaches (2)

Configuration

Respectez les instructions suivantes lors de la configuration de l’appareil.

 AVERTISSEMENT : �Risque de chute.
Au démarrage de l’appareil
•	Mettez-vous sur les deux premières marches.
•	Ne vous accrochez pas sur la courroie.

Cybex recommande de débrancher le tapis de course ou de déconnecter l’interrupteur (I/O) on/off 
(Marche/Arrêt) lorsqu’il n’est pas utilisé.

1.	 Lorsque personne n’utilise l’appareil, branchez le cordon d’alimentation sur la prise électrique 
à partir d’un circuit mis à la terre, dédié tel que décrit dans le point Exigences électriques de ce 
chapitre. 

Assurez-vous que le cordon d’alimentation n’est pas coincé sous la partie avant du tapis de course.

2.	 Mettez l’interrupteur on/off (I/O) en position on (I).L’interrupteur on/off (I/O) est situé tout à 
l’avant de l’appareil, ou sur le panneau droit.

3.	 Le panneau de commande s’illuminera.
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Configuration initiale

La configuration initiale s'effectue uniquement pendant l'installation de l'appareil. Une fois terminée, 
consultez les Options de configuration ci-dessous.

CYBEX 
LOGO

Appuyez et maintenez enfoncé le logo Cybex pendant 6 
secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox. Voir la section Entretien préventif.

Français ICÔNE DE 
LANGUE

Appuyez et maintenez enfoncé le logo de langue pendant 
6 secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox.

1.	 Appuyez sur l'icône Accéder Boîte à outils pour afficher l'écran de connexion Accéder Boîte à 
outils.

2.	 Effectuez la manipulation suivante :     .

3.	 Appuyez sur l'icône Setup (Installation) pour afficher le menu d'installation. 

4.	 Tapez sur l'icône Time (Durée) pour passer à l'écran Régler durée.

5.	 Réglez la durée le cas échéant, puis appuyez sur l'icône ENTER (ENTRER) .

6.	 Appuyez sur l'icône Date pour passer à l'écran Régler date.

7.	 Réglez la date le cas échéant, puis appuyez sur l'icône ENTER (ENTRER) 

8.	 Appuyez sur l'icône Units & Power (Unités et alimentation) pour sélectionner l'écran Régler 
préférences unitaires.

9.	 Sélectionnez les préférences unitaires à partir des options suivantes :

Inscrivez ici votre véritable tension composée. La fréquence secteur est généralement spécifique à 
votre pays/région.

Unités de 
distance

Unités de poids Fréquence de 
ligne

Tension 
composée

Miles Livres 50 Hz 110 V
Km Kg 60 Hz 115 V

Stone 208 V
220 V
230 V

Quittez le mode d'installation en appuyant sur l'icône Boîte à outils , puis appuyez sur l'icône 
Accueil . L'écran se réactualisera.
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Options de configuration

Entrez vos options de configuration.

CYBEX 
LOGO

Appuyez et maintenez enfoncé le logo Cybex pendant 6 
secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox. Voir la section Entretien préventif.

Français ICÔNE DE 
LANGUE

Appuyez et maintenez enfoncé le logo de langue pendant 
6 secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox.

10.	Appuyez sur l'icône Accéder Boîte à outils pour afficher l'écran de connexion Accéder Boîte à 
outils.

11.	Effectuez la manipulation suivante :     .

12.	Appuyez sur l'icône Setup (Installation) pour afficher le menu d'installation.

Les options de configuration sont :

Heure Sélectionnez l’option d’affichage de l’heure sur On ou Off. Ajouter ou 
soustraire une heure.
Sélectionnez l’affichage de l’heure, mode AM/PM ou 24 heures. 
Entrez le temps à l’aide du clavier, appuyez sur la touche Enter pour 
enregistrer.

Date Sélectionnez l'affichage de la date en [MM][DD][AAAA], [DD][MM]
[AAAA] ou [AAAA][MM][DD]. A : Année, M : Mois et D : Jour. Entrez 
la date à l'aide du pavé numérique, appuyez sur la touche Enter pour 
enregistrer.

Unités et Puissance Sélectionnez les unités de distance. MI : Miles ou KM : Kilomètres.
Sélectionnez les unités de poids. Lb : Livres, Kg : Kilogrammes ou 
Stone :

Dispositif de courant alter-
natif (non indiqué pour 
Moniteur de visualisation E3)

Sélectionnez Pas de TV ou TV sans fil.

Configuration de courant 
alternatif (non indiqué pour 
Moniteur de visualisation E3)

Actif lorsque le dispositif de courant alternatif est raccordé à la TV 
sans fil. Reportez-vous aux configurations de courant alternatif et 
stations FM programmées ci-dessous.

Stations de radio 
FM programmées 
(non indiquées pour 
Moniteur de visualisation E3)

Actif lorsque le dispositif de courant alternatif est raccordé à la TV 
sans fil. Reportez-vous aux configurations de courant alternatif et 
stations FM programmées ci-dessous.

Réglage PEM Actif lorsque le dispositif de courant alternatif est raccordé à la TV 
embarquée. Reportez-vous aux Moniteur de visualisation E3 Commandes 
et Moniteur de visualisation E3 Réglage ci-dessous.
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Heure Sélectionnez l’option d’affichage de l’heure sur On ou Off. Ajouter ou 
soustraire une heure.
Sélectionnez l’affichage de l’heure, mode AM/PM ou 24 heures. 
Entrez le temps à l’aide du clavier, appuyez sur la touche Enter pour 
enregistrer.

Durée de l'exercice Détermine le temps par défaut et le temps max. d'exercice. Les choix 
par défaut sont 20, 30, ou 60 minutes. Les choix max. sont 20, 30, 
60, ou DÉSACTIVÉ.

Limites Permet de définir la vitesse minimale, la vitesse maximale et 
l’inclinaison maximale.

Pause Détermine le temps de pause. Vous avez le choix entre DÉSACTIVÉ, 
0:30, 1:00, ou 2:00 minutes.

Son Sélectionnez les paramètres du bipeur de la console. Bipeur de la 
console - On (marche) ou Off (Arrêt). Bipeur de casque - Off (Arrêt), 
Some (Certains) ou All (Tous). Volume par défaut : de 1 à 31. La 
valeur par défaut est 10.

Langue Sélectionnez la langue par défaut pour l’affichage sur l’écran 
CardioTouch. Toolbox est uniquement disponible en anglais.
Offre des langues en option. Sélectionnez les langues offertes en 
option pour l’affichage sur l’écran CardioTouch. Les choix sont 
Inclure ou Éteindre.

Restaurez les paramètres 
par défaut

Restaure tous les réglages par défaut. Cette opération n'affecte pas 
l'heure et la date.

Quittez le mode de configuration

Quittez le mode d'installation en appuyant sur l'icône Boîte à outils , puis appuyez sur l'icône 
Accueil . L'écran se réactualisera.

Le tapis de course est maintenant prêt à l'utilisation. Passez au Test de fonctionnement du tapis de 
course. Suivez les instructions du chapitre Utilisation pour apprendre à faire fonctionner le tapis de 
course. Vous devriez commencer à marcher sur le tapis afin de vous assurer que tout fonctionne 
correctement.
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Configuration A/V et stations FM programmées

La mise en place du module récepteur audio sans fil Cybex audio sans fil pour un tapis 
roulant 770T se fait en quatre étapes :
•	Détermination du type d’émetteur utilisé (MYE 900MHz, Broadcast Vision 863MHz, etc., ou TV 

FM).
•	Réglage « A/V Device » sur «Wireless TV ».
•	Attribution d’un numéro de chaîne de télévision à chaque émetteur sur la 770T console.
•	Ajout des stations de radio FM préréglées (en option)

Outils requis :
•	Casque (non inclus)

Détermination du type d’émetteur
Il existe deux types d’émetteurs : UHF ou TV FM. Les émetteurs UHF identifient les chaînes de 
télévision par numéro, par exemple TV1. Les émetteurs TV FM identifient les chaînes par des 
fréquences FM, par exemple 93,1.

Émetteurs UHF

Suivre la procédure : 
Configuration des émetteurs UHF

TV1 TV2 TV3

 

Suivre la procédure : 
Configuration des émetteurs TV FM

Émetteurs TV FM

93.1 97.5 102.7

Pour les émetteurs TV FM, enregistrer les fréquences FM de toutes les chaînes :

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mode de configuration A/V

 AVERTISSEMENT : �Risque de chute.
Au démarrage de l’appareil.
•	Mettez-vous sur les deux premières marches.
•	Ne vous accrochez pas à la courroie.

1.	 Branchez le cordon d’alimentation à la prise électrique d’un circuit relié à la terre, tel que 
décrit à la rubrique Configuration électrique de ce chapitre. Ne pas monter sur le tapis roulant 
pendant cette procédure.

2.	 Assurez-vous que le cordon d’alimentation n’est pas pincé sous l’avant du tapis roulant.
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3.	 Réglez l’interrupteur sur (|). L’interrupteur d’alimentation est situé sous l’extrémité avant du 
tapis roulant. Le tableau de commande s’allume et passe en « mode dormant ».

CYBEX 
LOGO

Appuyez et maintenez enfoncé le logo Cybex pendant 6 
secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox. Voir la section Entretien préventif.

Français ICÔNE DE 
LANGUE

Appuyez et maintenez enfoncé le logo de langue pendant 
6 secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox.

4.	 Appuyer sur Access Toolbox pour accéder à l’écran de connexion à la boîte à outils 
(Toolbox).

5.	 Effectuez la manipulation suivante :     .

6.	 Appuyez sur Setup (installation) sur l’écran principal de la boîte à outils.

7.	 Appuyez sur Scroll Right  pour accéder à l’icône A/V Device (dispositif A/V).

8.	 Appuyez sur A/V Device (dispositif A/V).

9.	 Appuyez sur Device Installed (dispositif installé) pour sélectionner « Wireless TV » (TV 
sans fil).

10.	Appuyez sur Toolbox  pour revenir à l’écran de la boîte à outils .

11.	Branchez les écouteurs pour écouter les chaînes lors de l’installation.

Configuration des émetteurs UHF

Pour les émetteurs de type 900 MHz, 863 MHz ou 806 MHz. Utilisez cette procédure pour assigner 
un numéro de chaîne à vos émetteurs de télévision.

Choisir le type d’émetteur

1.	 Appuyez sur Setup (installation) sur l’écran principal de la boîte à outils.

2.	 Appuyez sur Scroll Right  pour accéder à l’icône A/V Config. (configuration A/V).

3.	 Appuyez sur A/V Config. (configuration A/V) pour accéder à « TV Configuration » 
(configuration TV).

4.	 Appuyez sur Select Xmtr (sélectionner Xmtr) pour sélectionner le type d’émetteur parmi les 
choix disponibles. L’écran ne montre que les choix disponibles pour votre type d’émetteur (900 
MHz, 863 MHz ou 806 MHz).

Système 900 MHz Système 863 MHz Système 806 MHz
« M 900 » MYE « M 863 » MYE « J1 806 » Japon 14 chaînes
« C 900 » Cinéma Cardio « E 863 » Enercise « J1 806 » Japon 30 chaînes
« E 900 » Enercise « A 863 » Audeon
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Système 900 MHz Système 863 MHz Système 806 MHz
« B 900 » Broadcast Vision

5.	 Appuyez sur Scan (scanner) pour passer en revue les chaînes disponibles. L’analyse peut 
prendre jusqu’à 10 secondes ; vous verrez ensuite s’afficher « TV-1 of # ». Le symbole « # » 
est le nombre total de chaînes UHF trouvées qui ont un bon signal. Certaines de ces chaînes 
peuvent ne pas être un signal d’émetteur de télévision et devront alors être supprimées.

Passage en revue des chaînes

1.	 Appuyez sur Up  ou Down  pour écouter les chaînes disponibles avec le casque.

2.	 Supprimez les chaînes non désirées en appuyant sur Delete (supprimer). Répétez la 
procédure pour d’autres chaînes non désirées.

3.	 Ajustez le réglage Near/Far (proche/éloignée) pour trouver les chaînes disponibles non listées. 
Appuyez sur Far (lointain) pour déplacer le réglage de « FAR » à « NEAR ». Appuyez sur 
Scan (scanner) pour passer à nouveau en revue les chaînes disponibles.

4.	 Appuyez sur Up  ou Down  pour faire défiler et vérifier toutes les chaînes de 
télévision. Si tous les émetteurs de télévision sont enregistrés, et que tous les numéros 
de chaîne sont en correspondance avec la chaîne que vous entendez, la configuration est 
terminée. Si tel n’est pas le cas, il faudra peut-être passer en revue de nouveau ou ajuster les 
codes des émetteurs (voir la documentation des émetteurs pour effectuer un changement de 
code.)

5.	 Appuyez sur Toolbox  puis sur Home  pour quitter le mode de configuration. La 
configuration des émetteurs est alors complète.

6.	 Passez à Ajout des stations de radio FM (en option).
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Configuration des émetteurs TV FM

Si les chaînes utilisées font usage d’émetteurs FM, suivez les instructions suivantes pour affecter une 
chaîne de télévision à chaque fréquence.

1.	 Appuyez sur Setup (installation) sur l’écran principal de la boîte à outils.

2.	 Appuyez sur Scroll Right  pour accéder à l’icône A/V Config. (configuration A/V).

3.	 Appuyez sur A/V Config. (configuration A/V) pour accéder à TV Configuration 
(configuration TV).

4.	 Appuyez sur Select Xmtr (sélectionner Xmtr) pour sélectionner le type d’émetteur « TV 
FM ».

Saisir les chaînes de télévision en utilisant l’une des procédures suivantes

•	Appuyez sur Seek (chercher) pour rechercher la prochaine fréquence TV FM ou sur Up  ou 
Down  pour faire le réglage manuellement. Appuyez sur Add (ajouter) pour enregistrer la 
chaîne.

•	Appuyez sur les touches numériques pour saisir une chaîne connue, appuyer sur Enter (entrer) et 
Add (ajouter) pour enregistrer la chaîne.

1.	 Répétez la procédure pour ajouter toutes les chaînes TV FM.

2.	 Appuyez sur Toolbox  puis sur Home  pour quitter la configuration une fois que 
toutes les fréquences TV de l’émetteur FM ont un numéro de chaîne. La configuration des 
émetteurs est terminée.

3.	 Passez à Ajout des stations de radio FM (en option).
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Ajout des stations de radio FM préréglées (en option)

Si des radios FM avec un bon signal sont disponibles localement, vous pouvez leur affecter un 
préréglage.

CYBEX 
LOGO

Appuyez et maintenez enfoncé le logo Cybex pendant 6 
secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox. Voir la section Entretien préventif.

Français ICÔNE DE 
LANGUE

Appuyez et maintenez enfoncé le logo de langue pendant 
6 secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox.

4.	 Appuyez sur Access Toolbox pour accéder à l’écran de connexion à la boîte à outils 
(Toolbox).

5.	 Effectuez la manipulation suivante :     .

6.	 Appuyez sur Setup (installation) sur l’écran principal de la boîte à outils.

7.	 Appuyez sur Scroll Right  pour accéder à l’icône FM Radio Presets (stations radio FM 
préréglées).

8.	 Appuyez sur FM Radio Presets (stations radio FM préréglées) pour afficher FM Radio 
Presets (stations radio FM préréglées) sur la console.

Saisir les stations radios en utilisant l’une des procédures suivantes

•	Appuyez sur Seek (chercher) pour rechercher la fréquence de radio FM la plus proche ou sur Up 
 ou Down  pour faire le réglage manuellement. Appuyez sur Add (ajouter) pour enregis-

trer la station.
•	Appuyez sur les touches numériques pour saisir une station connue, appuyer sur Enter (entrer) et 

Add (ajouter) pour enregistrer la station.
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1.	 Répétez la procédure pour enregistrer jusqu’à 32 stations de radio FM.

2.	 Appuyez sur Up  ou Down  pour faire défiler et vérifier toutes les chaînes de 
télévision.

3.	 Appuyez sur Toolbox  puis sur Home  pour quitter la configuration une fois que 
toutes les stations de radio FM sont enregistrées.

Ajuster les volumes sonores

Après la configuration, il faut ajuster le volume sonore entre les émetteurs de télévision et les stations 
de radio FM. Si les stations de radio FM ne sont pas définies, réglez le volume entre toutes les 
chaînes de télévision.
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 pour sélectionner une chaîne de télévision.

3.	 Réglez le volume de chaque chaîne afin qu’il corresponde à celui d’une station de radio FM ou 
d’une autre chaîne, en utilisant la télécommande du téléviseur. L’objectif est qu’un réglage de 
volume de 10 sur le tapis roulant soit le même pour toutes les chaînes de télévision et toutes 
les stations FM.

4.	 Répétez la procédure pour tous les téléviseurs.

Utilisation du récepteur audio sans fil Cybex

1.	 Branchez le casque sur la prise casque.

2.	 Appuyez sur l’icône TV pour écouter les chaînes de télévision. Appuyez sur l’icône FM pour 
écouter les stations de radio FM.

3.	 Appuyez sur Up 
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 pour changer les chaînes TV ou les stations FM.

4.	 Augmentez ou diminuez le volume en appuyant sur Up  ou Down  pour régler le 
volume.
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Commandes de Moniteur de Visualisation E3

L’écran CardioTouch sert à effectuer tous les réglages de moniteur de visualisation E3.

Fonctions de l’écran CardioTouch

Icône de la clé Permet de retourner à l'accueil de la Boîte à outils

Haut Permet d'accéder à l'écran du menu Réglages

Suivant Permet de passer à l'écran suivant dans le menu Réglages

Mode d'affichage 
par défaut

Sélectionner TV + Données, TV seulement ou Données seulement

Allumer/Éteindre Permet d'allumer ou d'éteindre moniteur de visualisation E3

Réinitialiser les 
paramètres par 
défaut

Réinitialiser les paramètres et effacer toutes les chaînes 
programmées.

Liste de chaînes Liste de toutes les chaînes disponibles

Réglages Active le menu Réglages

Aller en haut Parcourir le menu affiché à l'écran vers le haut

Aller en bas Parcourir le menu affiché à l'écran vers le bas

Aller vers la 
gauche

Diminuer la valeur

Aller vers la 
droite

Augmenter la valeur
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Configuration de Moniteur de Visualisation E3

Écran de configuration d’accès

CYBEX 
LOGO

Appuyez et maintenez enfoncé le logo Cybex pendant 6 
secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox. Voir la section Entretien préventif.

Français ICÔNE DE 
LANGUE

Appuyez et maintenez enfoncé le logo de langue pendant 
6 secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox.

1.	 Appuyez sur l’icône du logo Access Toolbox (Boîte d’outils d’accès) pour afficher l’écran de 
connexion Boîte d’outils d’accès.

2.	 Saisissez la séquence :     .

3.	 Appuyez sur l’icône Setup (Configuration) pour afficher le menu de configuration.

4.	 Appuyez sur l’icône Shift Right (Déplacement vers la droite)  pour aller à l’icône EPEM 
Setup (Configuration EPEM).

5.	 Appuyez sur l’icône EPEM Setup (Configuration EPEM).

6.	 Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour passer à l’écran MODE DE 
CONFIGURATION Moniteur de visualisation E3. Procédez selon les instructions pour 
configurer Moniteur de visualisation E3.

MODE CONFIGURATION

■■ Photo ►
■■ Chaînes ►
■■ Caractéristiques ►
■■ Langue OSD English

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►
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Photo

1.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner Picture (Photo).

2.	 Appuyez sur ► pour accéder au menu Picture (Photo).
Photo

■■ Luminosité 65
■■ Contraste 70
■■ Couleur 75
■■ Teinte 0
■■ Température de couleur ►
■■ Netteté 60
■■ Réduction de bruit Activé(e)
■■ Photo HDMI ►

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

3.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner les paramètres. 

4.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour modifier les paramètres.

Paramètres de photo

Luminosité Définissez la plage entre 1 et 100. La valeur par défaut est 65.
Contraste Définissez la plage entre 1 et 100. La valeur par défaut est 70.
Couleur Définissez la plage entre 1 et 100. La valeur par défaut est 75.
Teinte Définissez la plage entre 1 et 100. La plage se situe entre R50 et G50. La 

valeur par défaut est 0.
Température de couleur Réglez l'équilibre des couleurs des températures du Rouge. Vert et Bleu.
Netteté Définissez la plage entre 1 et 100. La valeur par défaut est 60.
Réduction de bruit Sélectionnez entre l'option Activée (par défaut) ou Désactivée
Photo HDMI Définissez les paramètres sur Auto ou sur Ajuster selon les besoins. 

Disponible uniquement lorsque le signal HDMI est présent.

5.	 Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour revenir au menu MODE DE 
CONFIGURATION.
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Chaînes

1.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner Channels (Chaînes).

2.	 Appuyez sur ► pour accéder au menu Channels (Chaînes).

Moniteur ATSC
Chaînes

■■ Signal Câble STD
■■ Auto-programmation ►
■■ Ajouter/supprimer des chaînes ►
■■ Surveillance parentale ►
■■ Chaîne par défaut Récent(e)
■■ Verrouillage de chaîne Désactivé(e)
■■ Substitution de la mémoire des chaînes Activé(e)

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

Moniteur DVB-T 
Chaînes

■■ Auto-programmation ►
■■ Programmation manuelle ►
■■ Ajouter/supprimer des chaînes ►
■■ Surveillance parentale ►
■■ Chaîne par défaut Récent(e)
■■ Verrouillage de chaîne Désactivé(e)
■■ Substitution de la mémoire des chaînes Activé(e)

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

3.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner les paramètres.

4.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour modifier les paramètres.

Paramètres des chaînes

Signal (ATSC 
uniquement)

Sélectionnez Air, Câble STD, Câble IRC ou Câble HRC.

Auto-programmation Voir ci-dessous
Programmation 
manuelle (DVB-T 
uniquement)

Voir ci-dessous

Ajouter/supprimer des 
chaînes

Voir ci-dessous

Surveillance parentale Bloquez des chaînes en fonction des classifications de la télévision.
Chaîne par défaut Sélectionnez la chaîne à afficher lors de la mise en marche. Sélectionnez 

parmi les chaînes disponibles ou la dernière chaîne visualisée.
Verrouillage de chaîne Sélectionnez entre l'option Activé(e) ou Désactivé(e) Lorsque cette option 

est activée, l'utilisateur ne peut pas changer de chaîne.
Substitution de la 
mémoire des chaînes

Sélectionnez entre l'option Activé(e) ou Désactivé(e) Si cette option est 
activée, l'utilisateur peut sélectionner toutes les chaînes disponibles.
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Auto-programmation (Moniteur ATSC)

1.	 Appuyez sur ▼ pour sélectionner Auto Program (Auto-programmation).

2.	 Appuyez sur ► pour activer le menu.

3.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner Mode (Mode).

Moniteur ATSC
Auto-programmation

■■ Mode Analogique uniquement
■■ Séquence de chaînes Intercalage A + D
■■ Signal numérique supplémentaire Aucun
■■ Mappage des chaînes Programmée ►

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

4.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour définir l’étendue du balayage des chaînes.

•	Analogique uniquement (valeur par défaut) : La télévision recherche uniquement des chaînes analo-
giques.

•	Numérique uniquement : La télévision recherche uniquement des chaînes numériques.
•	Analogique et numérique : La télévision recherche des chaînes analogiques et numériques.

5.	 Appuyez sur ▼ pour sélectionner Channel Sequence (Séquence de chaînes).

6.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour définir la séquence de chaînes selon laquelle les chaînes 
seront affichées après la recherche.

•	 Intercalage A + D : Les chaînes se suivent en fonction de leur numéro et en dépit du système.
•	Toutes les A puis les D : Les chaînes numériques s’affichent après les chaînes analogiques.

7.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner Additional Digital Signal (Autre signal numérique). 
Non disponible lorsque la fonction Mode (Mode) est définie sur Analogique uniquement.

8.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour sélectionner la source Additional Digital Signal (Autre signal 
numérique). Les choix sont les suivants : Aucun, Air, Câble STD, Câble IRC ou Câble HRC.

9.	 Appuyez sur ▼ pour sélectionner Channel Map (Mappage de chaînes).

10.	Appuyez sur ► pour lancer l’auto programmation. Un message de confirmation s’affiche avant 
de poursuivre.

11.	Appuyez sur ▲ (Oui) pour lancer l’auto programmation. Appuyez sur ▼(Non) pour annuler 
l’opération. La télévision recherche maintenant toutes les chaînes. Les progrès de la 
recherche s’affichent en pourcentage à l’écran. Avec les modes de syntonie incluant des 
chaînes numériques, l’auto-programmation prend quelques minutes.

Elle peut prendre entre 20 minutes voire plus. Si l’écran disparaît, appuyez sur l’icône  pour 
réactiver le moniteur.
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12.	Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour revenir à un affichage normal de la 
télévision une fois que l’auto-programmation est terminée.

13.	Appuyez sur l’icône  pour afficher une liste des chaînes programmées.

14.	Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour revenir au menu MODE DE CONFIGURATION.

Auto programme (Moniteur DVB-T)

1.	 Appuyez sur ▼ pour sélectionner Auto Program (Auto-programmation).

2.	 Appuyez sur ► pour activer le menu.

3.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner Country (Pays).

Moniteur DVB-T
Auto-programmation

■■ Pays ---
■■ Mode Analogique uniquement
■■ Mappage des chaînes Vide ►

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

Les pays suivants sont disponibles : 

Albanie, Autriche, Australie, Belgique, Bosnie, Bulgarie, Chine, Croatie, République Tchèque, 
Danemark, Estonie, Finlande, France, Allemagne, Grèce, Hongrie, Irlande, Italie, Kazakhstan, Latvia, 
Lituanie, Luxembourg, Maroc, Pays-Bas, Norvège, Pologne, Portugal, Roumanie, Russie, Serbie, 
Slovaquie, Slovénie, Espagne, Suède, Suisse, Turquie, RU et Ukraine.

4.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner Mode (Mode).

5.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour définir l’étendue du balayage des chaînes.

•	Analogique uniquement (valeur par défaut) ; la télévision recherche uniquement des chaînes analogiques.
•	Numérique uniquement ; la télévision recherche uniquement des chaînes numériques.
•	Analogique et numérique ; la télévision recherche des chaînes analogiques et numériques.

6.	 Appuyez sur ▼ pour sélectionner Channel Map (Mappage de chaînes).

7.	 Appuyez sur ► pour lancer l’auto programmation. Un message de confirmation s’affiche avant 
de poursuivre.

8.	 Appuyez sur ▲ (Oui) pour lancer l’auto programmation. Appuyez sur ▼(Non) pour annuler 
l’opération. La télévision recherche maintenant toutes les chaînes. Les progrès de la 
recherche s’affichent en pourcentage à l’écran. Avec les modes de syntonie incluant des 
chaînes numériques, l’auto-programmation prend quelques minutes.
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Elle peut prendre entre 20 minutes voire plus. Si l’écran disparaît, appuyez sur l’icône  pour 
réactiver le moniteur.

9.	 Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour revenir à un affichage normal de la 
télévision une fois que l’auto-programmation est terminée.

10.	Appuyez sur l’icône  pour afficher une liste des chaînes programmées.

11.	Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour revenir au menu MODE DE CONFIGURATION.

Programmation manuelle (ATSC et DVB-T)

1.	 Appuyez sur ▼ pour sélectionner Manual Program (Programmation manuelle).

2.	 Appuyez sur ► pour activer le menu.

3.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner Mode (Mode).
Programmation manuelle

■■ Mode ATV
■■ Confirmation ►

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

4.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour sélectionner ATV ou DTV.

Programmation manuelle ATV

■■ Stockage 1
■■ Système BG
■■ Bande V/UHF
■■ Chaîne 1
■■ Nom C 01
■■ Chercher ◄ ►
■■ Enregistrer ►

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

Programmation manuelle DTV

■■ CH. UHF  ►
■■ Enregistrer 21

Mauvais Nor.  Correct
Puissance du signal
Qualité du signal

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

Mode ATV Réglez les paramètres pour les options Stockage, Système, Bande, Chaîne, Nom 
et Chercher. Sélectionnez Enregistrer pour sauvegarder les paramètres.

Mode DTV Sélectionnez la chaîne UHF. Sélectionnez Enregistrer pour sauvegarder les paramètres.
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Ajouter/supprimer des chaînes (ATSC et DVB-T)

1.	 Appuyez sur ▼ pour sélectionner Add/Delete Channels (Ajouter/supprimer des chaînes).

2.	 Appuyez sur ► pour activer le menu Ajouter/supprimer des chaînes. 

Ajouter/supprimer des chaînes

■■ Chaîne analogique 2
■■ Ajouter/supprimer une chaîne analogique Ajouté(e)

■■ Activer/désactiver une chaîne numérique ►

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

Pour ajouter ou supprimer une chaîne analogique, procédez selon les étapes suivantes :  
Pour activer ou désactiver des chaînes numériques, passez à l’étape 7.

3.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour sélectionner la chaîne analogique.

4.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour mettre en surbrillance Add/Delete Analog Channel (Ajouter/
supprimer une chaîne analogique).

5.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour sélectionner Added (Ajoutée) ou Deleted (Supprimée).

6.	 Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour revenir au menu précédent. Pour 

quitter, Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)    jusqu’à ce que les menus de 
programmation disparaissent. Si d’autres chaînes analogiques doivent être ajoutées ou 
supprimées, répétez les étapes de 3 à 5.

7.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour mettre en surbrillance Enable/Disable Digital Channel 
(Activer/désactiver une chaîne).

8.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner Enable/Disable Digital Channel (Activer/
désactiver une chaîne numérique). Si aucune chaîne n’a été programmée au niveau du 
Service, le message «  Aucune chaîne disponible » s’affiche.

9.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour mettre en surbrilance la chaîne numérique devant être activée 
ou désactivée.

10.	Appuyez sur ◄ ou sur ► pour sélectionner Enable (Activer) ou Disable (Désactiver).

11.	Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour revenir au menu précédent.
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Caractéristiques

1.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner Features (Caractéristiques).

2.	 Appuyez sur ► pour accéder au menu Features (Caractéristiques).

Moniteur ATSC
Caractéristiques

■■ Mise en marche en mode Légendes Récent(e)
■■ Réglage du temps en mode Numérique ►
■■ Diagnostics ►
■■ Modes Texte des légendes Désactivé

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

Moniteur DVB-T
Caractéristiques

■■ Mise en marche en mode Sous-titres Récent(e)
■■ Réglage du temps en mode Numérique ►
■■ Diagnostics ►

Position : ▲ ▼
Quitter : CONFIGURATION Suivant : ◄ ►

3.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner les paramètres.

4.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour modifier les paramètres.

Paramètres des caractéristiques

Mise en marche en mode 
Légende (ATCS uniquement)

Sélectionner Arrêt ou Récent(e). L'option Récent(e) définit le mode 
des légendes sur le paramètre le plus récent qui a été utilisé.

Mise en marche en mode 
Sous-titre (DVB-T uniquement)

Sélectionner Arrêt ou Récent(e). L'option Récent(e) définit le mode 
de sous-titre sur le paramètre le plus récent qui a été utilisé.

Réglage du temps en mode 
Numérique

Règle automatiquement l'heure actuelle à partir du signal 
numérique. Sélectionnez le fuseau horaire ainsi que les heures 
avancées sur Auto, Activer ou Désactiver.

Diagnostics Fournit uniquement des informations sur les diagnostics. Les 
paramètres ne sont pas modifiables.

Modes Texte des légendes 
(ATSC uniquement)

Sélectionnez entre l'option Activé(e) ou Désactivé(e)

5.	 Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour revenir au menu MODE DE 
CONFIGURATION.
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Langue d’affichage OSD

1.	 Appuyez sur ▲ ou sur ▼ pour sélectionner OSD Language (Langue).

2.	 Appuyez sur ◄ ou sur ► pour sélectionner une langue. 

Choix ATSC English, Français ou Español.
Choix DVB-T English, Français, Español,  Hollandais, Danois, Russe, Allemand et Suédois.

3.	 Appuyez sur l’icône Setup (Configuration)  pour revenir au menu du MODE DE 
CONFIGURATION.

Quittez le mode de configuration en cliquant sur l’icône Toolbox (Boîte d’outils) puis  sur l’icône 
Home (Accueil) . L’écran est actualisé.

Configuration terminée

Essai de fonctionnement

Suivez les instructions suivantes pour tester toutes les plages de vitesses et d'inclinaisons du tapis de 
course et pour vérifier son fonctionnement.

 AVERTISSEMENT : �Risque de chute.
Au démarrage de l’appareil.
•	Mettez-vous sur les deux premières marches.
•	Ne vous accrochez pas à la courroie.

1.	 Branchez le cordon d'alimentation à la prise électrique d'un circuit mis à la masse, tel que 
décrit à la rubrique Configuration électrique de ce chapitre sans que personne ne monte sur le 
tapis.

Assurez-vous que le cordon d'alimentation n'est pas pincé sous l'avant du tapis de course.

2.	 Basculez l'interrupteur d'alimentation ON/OFF (I/O) sous l'extrémité avant du tapis en position 
ON (I). Le panneau de commande s'allume sur l'écran d'accueil.

3.	 Appuyez sur la touche Départ rapide. Le tapis de course commence un compte à rebours 
« 3...2...1 » et émet une tonalité à chaque chiffre. Lorsqu'il atteint un (1), le tapis de course 
émet une tonalité plus longue et met le tapis en marche en accélérant jusqu'à 0,8 km/h. 
L'affichage inférieur gauche indique l'inclinaison et l'affichage inférieur droit indique la vitesse 
réelle.

4.	 Maintenez la touche Vitesse + appuyée jusqu'à ce que le tapis atteigne 6,4 k/h, comme 
l'indique l'affichage.

Observez la courroie du tapis pour déterminer si elle fonctionne correctement ; elle doit rester au 
centre de la plate-forme. En cas de problème, reportez-vous à la section Ajustements du tapis de 
course du chapitre Maintenance préventive.
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5.	 Faites fonctionner le tapis de course dans toute sa plage de vitesses. Appuyez tout d'abord 
sur la touche Vitesse + jusqu'à ce que le tapis atteigne sa vitesse maximum. Appuyez ensuite 
sur la touche Vitesse - jusqu'à ce que le tapis redescende à 0,8 km/h.

Appuyer sur les touches Inclinaison ▲▼ ou Vitesse + - permet d'afficher l'inclinaison ou la vitesse 
réelle sur les affichages.

Lorsque le tapis de course atteint l'inclinaison et la vitesse définies, les affichages restent allumés 
pour indiquer que les réglages souhaités ont été atteints.

6.	 Faites fonctionner le tapis de course dans toute sa plage de pourcentage de pente. Appuyez 
sur la touche Inclinaison ▲ jusqu'à ce que le tapis atteigne l'inclinaison maximum (15 %). 
Appuyez ensuite sur la touche Inclinaison ▼ jusqu'à ce que le tapis revienne à 0 % de pente.

7.	 Appuyez une fois sur la touche Stop pour arrêter le tapis et entrer en mode de revue. Appuyez 
à nouveau sur la touche Stop pour sortir du mode de revue et retourner à l'affichage de l'écran 
d'accueil.
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Utilisation

Termes utilisés

Cette section répertorie certains des termes et symboles courants utilisés dans ce chapitre. 
D’autres termes et symboles sont énumérés dans ce chapitre, le cas échéant. Pour les options de 
configuration, référez-vous à la section Configuration du chapitre Assemblage et configuration.

Active Mode (Mode actif) —  Active Mode (Mode actif) lorsque la bande est en déplacement. 
Avant le début du Active Mode (Mode actif), un compte à rebours de 3 secondes démarre et les 
chiffres « 3...2...1 » s’affichent. Le Active Mode (Mode actif) continue jusqu’à écoulement de la durée 
prédéfinie ; le bouton e-stop est alors retiré ou la touche STOP (ARRÊT)  est enfoncée.

L’écran CardioTouch — L’écran CardioTouch est l’écran tactile situé dans la zone du combiné.

Cool Down (Récupération) — Une réduction du rythme de travail pendant une courte durée permet 
de réduire progressivement le rythme cardiaque de l’utilisateur. L’appareil passe en mode Cool Down 
(Récupération) deux minutes avant la fin des sessions d’entraînement programmées.

Dormant Mode (Mode dormant) — Ce mode est activé lorsque l’appareil est branché mais qu’il 
n’est pas utilisé.

Manual Mode (Mode manuel) — Dans ce mode actif, l’utilisateur définit un objectif pour la durée. 
L’utilisateur contrôle la vitesse et l’inclinaison. Le Manual Mode (Mode manuel) continue jusqu’à la 
réalisation de l’objectif. Il est disponible uniquement au cours du Active Mode (Mode actif).

Pause Mode (Mode pause) — Ce mode s’active uniquement lorsque la fonctionnalité Pause est 
activée et si l’utilisateur appuie sur la touche STOP (ARRÊT) à partir du Active Mode (Mode actif).

Quick Start (Démarrage rapide) — Il se met en marche dès que l’on appuie sur la touche Quick 
Start (Démarrage rapide). Le Quick Start (Démarrage rapide) passe au Active Mode (Mode actif) à 
une vitesse minimum et une élévation de 0% avec le compte à rebours qui commence à 0:00.

Workout Review (Revue de l’exercice) — La revue des statistiques recueillies interviendra à la fin 
de chaque séance d’entraînement.
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Symboles de commande de l'utilisateur utilisés

Commande Nom de commande Description
AUGMENTER 
INCLINAISON

Augmenter l'inclinaison.

RÉDUIRE 
INCLINAISON

Réduire l'inclinaison.

ACCÉLÉRER Régler l'accélération.

RALENTIR Régler la décélération.

AUGMENTER 
VOLUME

Augmenter le volume.

RÉDUIRE VOLUME Réduire le volume.

COMMANDE  
CHAÎNE/PISTE

iPod/iPhone - piste SUIVANTE 
A/V - Chaîne SUIVANTE

COMMANDE  
CHAÎNE/PISTE

iPod/iPhone - piste PRÉCÉDENTE 
A/V - Chaîne PRÉCÉDENTE

STOP Appuyer une fois sur Stop pour terminer votre 
séance d'exercice et commencer le passage 
en revue de l'exercice. Appuyer de nouveau 
sur la touche Stop pour quitter le mode 
Dormant.

VENTILATEUR Le paramètre de vitesse par défaut est 
DÉSACTIVÉ en mode actif. Appuyer sur 
la touche VENTILATEUR pour contrôler la 
vitesse du ventilateur. Les options sont : 
DÉSACTIVER, BAS et HAUT.



Manuel d’utilisation de la Cybex

53

Symboles CardioTouch utilisés

￼

Icône Nom de l’icône Description
DÉMARRAGE 
RAPIDE

Départ rapide enclenche le mode Actif à la vitesse 
minimum et l’inclinaison 0 % et le chronomètre démarre à 
0:00.

EXERCICES Appuyez sur l’icône Exercices pour entrer la sélection de groupe 
d’exercices.

TV Appuyez sur l’icône TV pour accéder au menu de commande 
TV. Si la TV n’est pas connectée, l’icône ne sera pas affichée.

TV + FM Appuyez sur l’icône TV + FM pour entrer dans le menu de 
commande de la TV + FM. Si la TV + FM n’est pas connectée, 
l’icône ne sera pas affichée.

iPod/iPhone Appuyez sur l’icône iPod/iPhone pour entrer dans le menu de 
contrôle de l’ iPod/iPhone Si l’ iPod/iPhone n’est pas branché, 
l’icône apparaîtra en gris.

ACCUEIL Revenir à l’écran d’accueil.

DÉMARRER Entrer dans le Mode actif.

PAUSE Si la fonction pause est activée, l’icône Pause apparaît. Appuyez 
sur l’icône Pause pour mettre l’exercice en pause.

ARRÊT Si la fonction pause est désactivée, l’icône Arrêt apparaît. 
Sélectionnez l’icône Arrêt ou appuyez sur le bouton ARRÊT une 
seule fois pour accéder à l’« Analyse de l’exercice ».

RETOUR Revenir à l’écran précédent ou à l’accueil.

NIVEAU 
SUPÉRIEUR

Passer au niveau supérieur ou revenir à l’écran de l’ iPod/iPhone 
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Icône Nom de l’icône Description
DÉPLACER 
VERS LA 
GAUCHE

Déplacer l’écran vers la gauche pour afficher plus d’options.

DÉPLACER 
VERS LA 
DROITE

Déplacer l’écran vers la droite pour afficher plus d’options.

CLAVIER Clavier numérique pour saisir les données.

ENTRER Accepte les valeurs indiquées.

EFFACER Effacer les valeurs sélectionnées.

INFO Sélectionner pour obtenir plus d’informations et de détails.

ÉCHELLE Affiche les valeurs actuelles de la plage minimale et maximale.

 

SCAN Cette icône est programmée par défaut pour effectuer un SCAN 
qui affichera les données de l’exercice dans l’écran supérieur. 
Ces données changeront toutes les 5 secondes. Appuyez sur 
l’icône SCAN pour afficher les différents ensembles de données. 
Appuyez à nouveau sur cette icône pour passer à un autre 
ensemble de données, ou plusieurs fois pour revenir au SCAN.

CYBEX 
LOGO

Appuyez et maintenez enfoncé le logo Cybex pendant 6 
secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox. Voir la section Entretien préventif.

Français ICÔNE DE 
LANGUE

Appuyer sur l’icône de langue pour sélectionner les 
langues disponibles. Définir les langues disponibles dans 
la section Options de configuration.
Appuyez et maintenez enfoncé le logo de langue pendant 
6 secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox.
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Console de visualisation

Graphique en 
barres

Lecture des 
données

Énonciateur

Indicateur 
du rythme 
cardiaque

Affichage à DEL

Moniteur de visualisation E3 Affichage
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Écran et commandes de l'utilisateur CardioTouch

1 2 3 4 5

6 7 8 9

1 Touches Inclinaison 6 Touches Volume
2 Affichage d’inclinaison 7 Touche Stop
3 Écran CardioTouch 8 Touche Ventilateur
4 Affichage Vitesse 9 Touches Chaîne/Piste
5 Touches Vitesse

Écran CardioTouch — Appuyez sur les icônes pour faire votre choix.

￼
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Guide d'utilisation rapide

Poids maximum de l'utilisateur : 180 kg (400 livres).

Un aperçu rapide du fonctionnement du tapis de course est présenté ci-après. Pour de plus amples 
renseignements, reportez-vous au Guide d’utilisation détaillée figurant dans ce chapitre.

 AVERTISSEMENT : �Risque de chute.
Au démarrage de l’appareil
•	Mettez-vous sur les deux premières marches.
•	Ne vous accrochez pas sur la courroie.

1.	 Placez les pieds sur les deux marches supérieures situées de chaque côté du tapis de course.

2.	 Attachez la pince e-stop aux vêtements et testez-le selon les instructions de la section Arrêt 
d'urgence dans le chapitre Sécurité.

3.	 Appuyez sur DÉPART RAPIDE sur l'écran CardioTouch.

Le tapis de course démarre un compte à rebours « 3...2...1 », puis accélère jusqu'à 0,8 km/h 
(0,5 mi/h) et passe en mode Actif.

4.	 Tenez les mains courantes lors de la montée sur le tapis de course et commencez à marcher.

5.	 Appuyez sur les touches de Vitesse + – pour modifier la vitesse du tapis à tout moment. 
L'afficheur de droite indique la vitesse.

6.	 Appuyez sur les touches Inclinaison ▲▼ pour changer l'inclinaison à tout moment. 
L'afficheur gauche indique l'inclinaison.

7.	 Appuyez sur la touche Stop à tout moment pour interrompre l'exercice. Le « passage en revue 
de l'exercice » s'affiche et l'inclinaison revient à 0 %.
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Guide d'utilisation détaillé

Poids maximum de l'utilisateur : 180 kg (400 livres).

 AVERTISSEMENT : �Risque de chute.
Au démarrage de l’appareil
•	Mettez-vous sur les deux premières marches.
•	Ne vous accrochez pas sur la courroie.

1.	 Placez les pieds sur les deux marches supérieures situées de chaque côté du tapis de course.

2.	 Accrochez le clip e-stop à votre vêtement et testez la touche afin de vous assurer qu'elle 
s'activera en cas d'urgence. Reportez-vous à la rubrique Touche d'arrêt d'urgence (e-stop) au 
chapitre Sécurité pour tester correctement la clé e-stop. Pour de plus amples renseignements 
sur la clé e-stop, reportez-vous également à la section Arrêt du tapis de course de ce 
chapitre. Assurez-vous que le cordon ne comporte pas de nœud et a assez de mou pour vous 
permettre de courir à votre aise tandis que la clé e-stop est en place.

3.	 Sélectionnez DÉMARRAGE RAPIDE ou EXERCICES.

Pour sélectionner une catégorie d’exercice, appuyez sur l’une des icônes de catégories d’exercice à 
partir de l’écran d’options d’exercice.

Pour sélectionner un exercice, appuyez sur l’une des icônes exercice à partir de l’écran des exercices.

Au début de chaque programme, l’écran vous guidera pour sélectionner les paramètres appropriés. 
Ceci est le Mode réglage de l’exercice. Si vous appuyez sur la touche Démarrer à ce moment-
là, tous les paramètres par défaut seront pris en compte lors du programme. Après 10 secondes, 
si aucune touche n’a été activée, le premier paramètre par défaut est pris en compte. Après 
10 secondes supplémentaires, le deuxième paramètre par défaut est pris en compte et ainsi de suite 
jusqu’au dernier.
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Pour obtenir le nombre de calories et la résistance les plus précis possible, saisissez votre poids 
exact (vêtements compris) avant de commencer.

Lorsque vous sélectionnez un programme, vous devez appuyer sur l’icône Entrer après chaque 
réglage de temps, niveau ou poids.

4.	 Appuyez sur la touche Départ.

Le tapis de course commence un compte à rebours « 3...2...1 » et émet une tonalité à chaque chiffre. 
Lorsqu'il atteint le chiffre un (1), le tapis de course émet une tonalité plus longue et commence à 
accélérer le mouvement du tapis. En mode Manuel, le tapis accélère jusqu'à 0,8 km/h ( 0,5 mi/h), 
mais l'inclinaison reste à zéro pour cent. Au cours d'un d’exercice, le tapis commence à accélérer et 
l'inclinaison change en fonction de la vitesse et de l'inclinaison associées au d’exercice et au niveau 
sélectionné.

5.	 Tenez les mains courantes lors de la montée sur le tapis de course et commencez à marcher.

6.	 Observez le panneau de commande. Le graphique en barres central du haut illustre votre 
exercice, et si vous exécutez un d’exercice, il montre les changements d'intensité respectifs 
à venir. La zone de texte commence à afficher les données de votre exercice : distance, 
calories, rythme cardiaque (le cas échéant), MET et rythme (minutes par km ou par mile). Les 
affichages de données commenceront à se modifier automatiquement toutes les 5 secondes.

Le rythme cardiaque s'affiche à la place des MET si la sangle thoracique sans fil (non comprise) 
fournit un rythme cardiaque valide ou si vous tenez les poignées de détection de rythme cardiaque 
par contact.

Lorsque vous réglez l'inclinaison en cours de d’exercice, seul le segment actuel change. La 
vérification du d’exercice reprendra avec le prochain segment. Pour augmenter ou baisser l'intensité 
globale, modifiez la vitesse et/ou le niveau du d’exercice.

7.	 Appuyez sur les touches de Vitesse + – pour modifier la vitesse du tapis à tout moment. 
L'afficheur de droite indique la vitesse définie.

8.	 Appuyez sur les touches Inclinaison ▲▼ pour changer l'inclinaison à tout moment. 
L'affichage de gauche indique l'inclinaison actuelle uniquement lorsque les touches 
d'inclinaison sont utilisées, puis revient à la durée.

9.	 Appuyez sur la touche Stop à tout moment pour interrompre l'exercice. Le « passage en revue 
de l'exercice » s'affiche et l'inclinaison revient à 0%.
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Si la clé e-stop est retirée pendant un exercice, l'alimentation du moteur est immédiatement coupée 
et le tapis s'arrête. La « Arrêt d’urgence ! » est affichée. Lorsque la clé est insérée, le Passage en 
revue de l'exercice commence.

Lorsqu'un d’exercice est terminé, le tapis commence un compte à rebours « 3...2...1... » et émet une 
tonalité à chaque chiffre. Le tapis ralentit jusqu'à l'arrêt complet, l'inclinaison redescend à 0 % et le 
passage en revue de l'exercice s'affiche pendant la durée prédéterminée ou jusqu'à ce que vous 
appuyiez sur la touche Accueil. 

Le tapis de course retourne en mode Dormant.

Arrêt du tapis de course

Appuyez une fois sur Stop pour terminer votre séance d'exercice et commencer le passage en revue 
de l'exercice. L'appareil exécutera un arrêt contrôlé du tapis et ramènera l'inclinaison à 0 %. La zone 
de texte affiche les données cumulées ou les résultats du test de forme physique pour la durée 
définie lors de la Configuration de la durée de revue. Appuyez de nouveau sur la touche Stop pour 
quitter le mode Dormant.

Description de la méthode d'immobilisation : l'immobilisation vise à empêcher les personnes non 
autorisées d'utiliser le tapis de course. Pour ce faire, vous devez enlever la clé e-stop de la console, 
la détacher du cordon et la placer dans un endroit non accessible.

STEPSDISTANCE CALORIES CAL / HR BPMPACE TIMEMETs

COOL

INCLINE

END
PAUSE

SCAN
SHIFT

DOWN

FIT TEST

MANUAL

PROGRAMS 31 2

WEIGHT

CLEAR ALT

LEVEL

7

4
SPEED

ENTER

9

0

8

5 6

TIME SAVE

FAN OFF

FAN LO

FAN HI

START
QUICK

Descente d'urgence : suivez les étapes ci-dessous en cas de douleurs, d'étourdissements ou si 
vous devez arrêter le tapis d'urgence :

1.	 Tenez les poignées pour vous soutenir.
2.	 Posez les pieds sur les marches supérieures.
3.	 Tirez la clé e-stop hors de la console.

Fonction d'arrêt d'urgence : la clé e-stop fonctionne comme un arrêt d'urgence. En cas d'urgence, 
retirez la clé e-stop de la console pour arrêter le tapis de course.
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Safety Sentry

 AVERTISSEMENT : Risque de chute
•	Placer vos pieds sur les deux premières marches lors du démarrage ou de l’arrêt 

du tapis de course.
•	Portez le clip du e-arrêt à tout moment.

Le tapis de course utilise des capteurs pour déterminer si vous êtes sur la bande pendant le 
fonctionnement. Lors de l’utilisation du tapis de course, restez au centre de la bande pendant 
l’utilisation et entre la fin de la poignée et de la console. Si vous descendez du tapis de course 
pendant un entraînement, le tapis de course est conçu pour détecter votre absence et lorsqu’aucun 
utilisateur n’est détecté, la console émet un double signal sonore et affiche « Êtes-vous là ? Touchez 
l’écran pour continuer ». S’il n’y a pas de réponse dans les 20 secondes, le tapis de course va quitter 
le Mode actif et la bande va s’arrêter.

Un tapis de course fonctionnant sans surveillance peut créer un environnement dangereux pour un 
utilisateur. La fonctionnalité Sentinelle de Sécurité est destiné à permettre au tapis de course pour 
stopper le fonctionnement lorsque la bande du tapis de course reste sans surveillance. Pour éviter de 
laisser le tapis de course sans surveillance, procédez comme suit :

•	À la fin de votre entraînement, vérifiez que la bande est arrêtée en vérifiant visuellement le logo 
Cybex sur la bande qui ne doit plus bouger.

•	Si la bande est en mouvement, placer les pieds des deux côtés sur les premières marches et ap-
puyez sur « Stop » ou retirer la touche de l’e-arrêt du tapis de course.

Sélection d’exercice

Quick Start (Démarrage rapide)

Appuyez sur Quick Start (Démarrage rapide). Commande de vitesse et d’inclinaison.

Choix d’exercices :

Nom Niveaux Paramètres Résultats
Perte de poids
Dos d'âne 10 Choisissez le but - Temps, 

distance ou calories.
Rouleaux 10 Choisissez le but - Temps, 

distance ou calories.
Hills (Côtes) 10 Choisissez le but - Temps, 

distance ou calories.
Peaks (Pics) 10 Choisissez le but - Temps, 

distance ou calories.
Cardio
Hill Interval 1:1 (Intervalle de 
côte 1:1)

10 Choisissez le but - Temps, 
distance ou calories.

Hill Interval 1:2 (Intervalle de 
côte 1:1) 

10 Choisissez le but - Temps, 
distance ou calories.

Hill Interval 1:3 (Intervalle de 
côte 1:1)

10 Choisissez le but - Temps, 
distance ou calories.
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Nom Niveaux Paramètres Résultats
Interval Plus (Intervalle plus) 10 Choisissez le but - Temps, 

distance ou calories.
Contrôle de la fréquence 
cardiaque.

N/D Choisissez le but - Temps, 
distance ou calories.

Tests
Protocole Gerkin Marche/course Poids, âge et genre VO2 max
Army PFT (TAP de l'armée) Course sur 2 miles/3,2 

km
Poids, âge, genre et vitesse 
de départ 

Points

Air Force PFT (TAP de l'Air 
Force)

Course sur 1,5 mile/3,2 
km 

Poids, âge, genre et vitesse 
de départ 

Points

Navy <5K PRT (Test de 
préparation physique de 
l'armée marine sur moins de 
5 km)

Course sur 1,5 mile/2,4 
km sur moins de 5 000 
pieds

Poids, âge, genre et vitesse 
de départ 

Points

Navy <5K PRT (Test de 
préparation physique de 
l'armée marine sur moins de 
5 km)

Course sur 1,5 mile/2,4 
km sur plus de 5 000 
pieds

Poids, âge, genre et vitesse 
de départ 

Points

Marines PRT (Test de 
préparation physique des 
Marines) 

Course sur 3 miles/2,4 
km niveau de la mer 

Poids, âge, genre et vitesse 
de départ. 

Points

Marines 4500 PRT (Test de 
préparation physique des 
Marines à 4 500 pieds)

Course sur 3 miles/4,8 
km à 4 500 pieds 

Poids, âge, genre et vitesse 
de départ. 

Points

Test sur un mile Marche sur 1 mile/1,6 
km 

Poids, âge, genre et vitesse 
de départ.

VO2 max

PFT signifie test d’aptitude physique (Physical Fitness Test) et PRT veut dire test de préparation 
physique (Physical Readiness Test).

Pour la présentation détaillée de ces exercices, reportez-vous à l’Annexe.

Commande pendant l'utilisation

Les touches de commande peuvent être utilisées pendant le fonctionnement et enclenchées à tout 
moment pour modifier la vitesse, l'élévation ou l'affichage des données. Les touches de Vitesse et 
d'Inclinaison se trouvent près des poignées, ce qui permet de faire des réglages avec le pouce sans 
avoir à lâcher les poignées.

Modification de la vitesse — Appuyez sur les touches Vitesse + – pour modifier la vitesse par 
palier de 0,1 km/h ou de 0,1 mi/h. La plage de vitesse minimum à maximum est de 0,8 à 20 km/h 
(0,5 à 12,4 mi/h ).

Modifier l’inclinaison — Appuyez sur les touches Inclinaison  pour modifier la pente en 
incréments de 0,5 % jusqu’à 10 % puis de 1 % jusqu’à 15 %. Appuyez plusieurs fois pour modifier le 
paramètre ou maintenez l’appui pour le changement automatique.

Basculer entre le mode actif ou entraînements — vous pouvez faire des changements pendant 
une séance d’entraînement. Appuyez sur WORKOUTS pour sélectionner une autre séance 
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d’entraînement, Manual (Manuel) pour sélectionner le mode manuel, ou Goal (Objectif) pour 
modifier le temps, la distance ou l’objectif en calories. Suivez les invites qui s’affichent à l’écran pour 
démarrer une nouvelle séance d’entraînement.

Lecture des données

Pendant l'exercice, le tapis de course effectue le suivi des données suivantes :

BATT./MIN (battements par minute) — Votre rythme cardiaque actuel. Le rythme cardiaque apparaît 
lorsqu'un signal est introduit. Utilisez les poignées de détection du rythme cardiaque par contact ou 
portez une sangle thoracique de détection de rythme cardiaque compatible Polar®.

Calories — Nombre total de calories brûlées pendant l'exercice. Vous devez saisir correctement 
votre poids avant de commencer l'exercice pour que cette valeur soit la plus précise possible.

Calories par heure — Calcul de l'énergie actuelle consommée pendant l'exercice en calories/heure.

Distance — Distance totale accumulée, en kilomètres ou en miles pendant votre exercice. Selon les 
valeurs par défaut sélectionnées, cette mesure s'affiche en mesures anglaises ou métriques.

Équivalent métabolique (MET) — Se rapporte à la consommation d'énergie de l'utilisateur. Un MET 
est une unité de mesure de base utilisée pour comparer un travail similaire parmi des personnes et 
des activités. « Un MET » représente la quantité d'oxygène consommée au repos. Par exemple, deux 
MET correspondent à deux fois cette quantité. Si une personne fournit un effort de quatre MET, elle 
consomme quatre fois plus d'oxygène qu'au repos. Les MET peuvent servir à comparer la marche en 
montée à la course ou même au vélo et autres activités.

Rythme — À votre vitesse actuelle, le temps qu'il vous faudrait pour parcourir un km (ou un mile), 
affiché en minutes:secondes.

Durée — Indique la durée totale de votre exercice ou le temps restant. Afficher la durée en 
heures:minutes.

Watts — Énergie consommée pendant l'exercice.

Pour examiner les données cumulées après un programme : l'afficheur montre automatiquement 
les données cumulées de l'exercice pendant le Passage en revue exercice, et ce pour la durée 
définie.
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Indicateur du rythme cardiaque

Détection du rythme cardiaque par contact — Serrez légèrement les poignées et assurez-vous 
que vos mains sont propres et en contact avec les capteurs avant et arrière de chaque poignée. Un 
rythme cardiaque s'affiche généralement dans les 30 secondes ou moins.

Parmi les facteurs qui peuvent gêner le signal de rythme cardiaque, citons :

•	 les lotions pour les mains
•	 les huiles ou les poudres corporelles
•	 la saleté excessive
•	 les mouvements excessifs
•	 la composition corporelle

•	 l'hydratation
•	 les mains pas assez serrées sur les poignées
•	 les mains trop serrées sur les poignées
•	 le fait de s'appuyer ou de se reposer sur les 

poignées

Afficheur sans fil du rythme cardiaque — Pour utiliser cette fonction, vous devez porter une 
ceinture à émetteur de rythme cardiaque compatible Polar® (non incluse).

Lorsque le rythme cardiaque réel est déterminé, la DEL clignote sur le BATT./MIN affiché et la DEL 
du cœur s’allume. La couleur de la DEL représente la plage cible du rythme cardiaque.

Bleu 0 – 69 BATT./MIN

Vert 70 - 93 BATT./MIN

Jaune 94 - 119 BATT./MIN

Orange sanguine 120 - 169

Magenta 170 et plus

Signification du pourcentage de pente

Une pente de 1 % diffère d'une inclinaison de 1 degré. Le pourcentage de pente représente la 
relation entre la mesure de l'élévation par rapport à la longueur du parcours (appelé également 
pente). Par exemple, une élévation d'1 mètre (ou pied) en hauteur sur une longueur de 100 mètres 
(ou pieds) équivaut à une pente de 1 %. La formule mathématique de calcul de la pente se présente 
comme suit : 1 m (pi)/100 m (pi) = 0,01 = 1 % 

Concernant les tapis de course, le pourcentage de pente est plus ou moins égal à l'augmentation de 
la hauteur (élévation) du tapis de course divisé par la longueur (parcours) du tapis de course. 

Le degré d'inclinaison peut être traduit en pourcentage de pente en calculant la tangente de l'arc de 
la pente. Par exemple, une pente de 15 % est égale à 8,53 degrés (tangente de l'arc (0,15) = 8,53 º). 
L'opération inverse permet de déterminer le pourcentage de pente à partir du degré d'inclinaison 
(tangente [8.53 º] = 0,15).
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Commande du ventilateur

Le ventilateur se place par défaut sur OFF. L’utilisateur peut le régler à « Ventilateur faible » 
« Ventilateur fort » ou « Arrêt ventilateur » en appuyant sur la touche de commande correspondante.

Moniteur de visualisation E3 choix d’écrans

Durant le fonctionnement, quatre choix d’écrans sont possibles.

Display

TV + Données Affichage d’une chaine TV avec données au bas de 
l’écran

TV uniquement Affichage d’une chaine TV uniquement

Données Uniquement Affichage des données uniquement

Vide L’écran est vide, ni la TV, ni les données ne sont 
affichées
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Fonctions de l’iPod/iPhone
Connecter un iPod/iPhone — Connecter un iPod/iPhone permet d’exercer un certain contrôle par le 
clavier. L’iPod/iPhone ne se rechargera pas quand il est connecté.

1.	 Connectez un iPod/iPhone (non fourni) dans le connecteur 30 broches.

2.	 Placez l’iPod/iPhone sur le porte-accessoires.

Liste d'écoute de l'iPod/iPhone — Sélectionnez l'icône de l'iPod/iPhone pour faire apparaître 
l'écran de navigation.

 

•	Si l'iPod/iPhone est déjà en marche, utilisez ses commandes normales.

•	Si l'iPod/iPhone est en mode Dormant, faites votre sélection à partir du menu iPod/iPhone 

•	Une fois votre sélection effectuée dans le menu iPod/iPhone continuez vos sélections jusqu'à ce 
que le média voulu soit trouvé.
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Port CSAFE

La norme CSAFE a défini un protocole de communication et une source d’alimentation c.c. basse 
tension spécifiques à l’industrie de l’équipement de conditionnement physique. Ces sorties pour 
casque RJ-45 sont destinées à être utilisées UNIQUEMENT avec le protocole CSAFE. Pour plus de 
renseignements sur la norme CSAFE, consultez www.fitlinxx.com/csafe.

Emplacement du port CSAFE de la console (Intérieur console)

1
 

Description
1 Du port CSAFE (rouge)

Port CSAFE (en option) (Avant de l’appareil)

1
 

Description
1 Du port CSAFE

Connexion

Lorsque l’appareil est connecté à un réseau CSAFE, l’utilisateur est invité à se connecter lors du 
démarrage « Enter your club ID# (Entrez votre ID de club#) ».

Entrez votre ID de club# sur le clavier situé sur l’écran CardioTouch.

www.fitlinxx.com/csafe
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Maintenance
Toutes les activités de maintenance préventive doivent être exécutées régulièrement. La 
maintenance régulière favorise le fonctionnement sans problème et en toute sécurité de tout 
l'équipement d'entraînement de la force musculaire Cybex.

Cybex n'est pas responsable de la réalisation d'inspection et de maintenance régulières des 
équipements. Formez tout le personnel à l'inspection et à la maintenance de l'équipement ainsi qu'à 
la déclaration et au rapport d'accident. Des représentants Cybex se tiennent à votre disposition pour 
répondre par téléphone à toutes vos questions éventuelles.

Avertissements

 Lisez tous les avertissements présentés dans ce chapitre.

 AVERTISSEMENT : �La maintenance, l’entretien et la réparation :
•	Doivent être effectuées uniquement par du personnel formé.
•	Utilisez uniquement des pièces de rechange Cybex
•	Débranchez l’appareil avant d’exécuter des procédures de nettoyage ou de main-

tenance.
•	Maintenez l’eau et les liquides éloignés des pièces électriques.

Observez les avertissements suivants :

 DANGER : �Risque d’électrocution. 
Pour éviter le décès ou des blessures graves, débranchez l’appareil s’il n’est pas 
en cours d’utilisation ou lors de la maintenance.

 AVERTISSEMENT : �Risque lié à l’équipement. 
Pour éviter les blessures graves ou le décès, remplacez immédiatement 
les composants usés ou endommagés et tenez l’appareil hors d’usage 
jusqu’à sa réparation complète.
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Activités de maintenance préventive

Exécutez régulièrement les activités de maintenance préventive afin d'assurer le fonctionnement 
normal de l'appareil. Tenez un journal de toutes les interventions de maintenance pour demeurer 
informé des activités de maintenance préventive.

Cybex n'est pas responsable des inspections et des maintenances régulières de cet équipement. 
Formez tout le personnel à l'inspection et à la maintenance de l'équipement ainsi qu'à la déclaration 
et au rapport d'accident. Contactez le service clientèle Cybex au 888 462 9239 ou au +1 508 533 
4300 pour toute question sur la maintenance préventive ou l'entretien.

 Lisez et assurez-vous de comprendre tous les avertissements de ce chapitre et de la section 
Sécurité. Lisez et assurez-vous de comprendre toutes les instructions figurant dans cette section.

�Pendant la maintenance, débranchez le cordon d'alimentation.

Pour certaines activités de maintenance, il sera nécessaire d'enlever et de replacer le capot du 
moteur.

Outil requis
Tournevis Phillips

Nettoyage de l'appareil

Nettoyez le tapis de course en vaporisant un décapant doux, par exemple de l'eau avec du produit 
vaisselle, sur un chiffon propre et en essuyant ensuite l'équipement avec le chiffon humide. Ne 
pulvérisez pas de solution nettoyante directement sur le tapis de course. Une vaporisation directe 
peut endommager les composants électroniques et annuler la garantie.

 AVERTISSEMENT : �Risque de choc et d’électrocution.
•	Débranchez cet appareil et laissez-le au repos pendant 10 minutes avant 

le nettoyage ou la maintenance.
•	Une charge électrique peut demeurer présente dans l’appareil après le 

débranchement.
•	Maintenez l’eau et les liquides éloignés des pièces électriques.

Après chaque utilisation — Essuyez immédiatement tous les renversements de liquide. Après 
chaque exercice, essuyez avec un chiffon la transpiration qui aurait pu se déposer sur le guidon et 
sur les surfaces peintes.

Veillez à ne rien renverser entre les bords du tableau d'affichage et la console ou à ne pas trop 
mouiller cet endroit, au risque de générer des dangers électriques ou d'endommager les composants 
électroniques.
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Selon les besoins — Passez l'aspirateur pour enlever toutes les poussières ou saletés qui peuvent 
s'accumuler sous le tapis de course ou à proximité. Les moteurs sont particulièrement sensibles à la 
poussière et à la saleté et une circulation d'air restreinte pourrait gêner le refroidissement et réduire 
la durabilité du moteur. Nettoyez cette zone aussi souvent que le prescrit le Calendrier d'entretien.

Pour nettoyer les composants du moteur, retirez les deux vis cruciformes maintenant le capot 
du moteur en place. Soulevez le capot tout droit ; les vis resteront en place. Avec un accessoire 
d'aspirateur ou un aspirateur portatif, nettoyez l'assemblage d'élévation, le moteur d'entraînement et 
les composants électroniques inférieurs exposés ainsi que les zones environnantes. 

Ventilateur et dissipateur thermique — Passez l'aspirateur sur le ventilateur et le dissipateur 
thermique du contrôleur du moteur.

1
2

 

1 Unité de commande du moteur
2 Ventilateur et radiateur

Utilisez également un chiffon sec dans les zones que l'aspirateur ne peut pas atteindre. Si le tapis de 
course n'a pas été utilisé pendant un certain temps ou s'il est particulièrement sale, nettoyez toutes 
les zones exposées à l'aide d'un chiffon sec.

Élevez avec précaution l'arrière de l'appareil et reculez-le en le faisant rouler pour passer l'aspirateur 
à son emplacement habituel. Lorsque vous avez terminé, remettez le tapis de course à sa place 
habituelle.

Poignées de détection du rythme cardiaque par contact — Des agents contaminants tels que 
les lotions pour les mains, les huiles ou poudres corporelles, peuvent se déposer sur les poignées 
de détection de rythme cardiaque par contact. Ils risquent de réduire la capacité de détection des 
poignées et perturber le signal du rythme cardiaque. Il est donc recommandé à l'utilisateur d'avoir les 
mains propres lorsqu'il utilise le système de détection du rythme cardiaque par contact. Nettoyez les 
poignées à l'aide d'un chiffon imbibé de solution nettoyante à base d'alcool à friction.

Écran CardioTouch — En mode Dormant appuyez sur l'icône du logo Cybex pour accéder aux 
options Verrou et boîte à outils. Appuyez sur l'icône Verrouiller écran pour nettoyage pour 
verrouiller l'écran pendant 10 secondes. L'écran CardioTouch restera verrouillé pendant 10 secondes 
pour empêcher l'activation des touches. Nettoyez l'écran CardioTouch à l'aide d'un chiffon imbibé de 
solution nettoyante à base d'alcool à friction.
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Entretien du tapis

Centrage et tension de la bande

1.	 Branchez le cordon d’alimentation dans la prise ;

2.	 Réglez l’interrupteur principal d’alimentation sur la position activée (I) ;

3.	 Appuyez sur la touche Quick Start (Démarrage rapide) ;

4.	 Appuyez sur la touche Speed + (Vitesse +) pour augmenter la vitesse à 5 mph (8 km/h). 
Faites fonctionner le tapis de course pendant une minute.

La position latérale de la bande est bien au centre lorsque le logo Cybex se trouve entre les bords 
internes des deux fentes d’alignement de la courroie. Si le logo Cybex n’est pas centré entre les 
fentes d’alignement de la courroie, placez la bande au centre en vous reportant à la procédure 
suivante.

5.	 Observez la position du logo Cybex par rapport aux fentes d’alignement de la courroie tandis 
que l’appareil tourne à 5 mph (8 km/h).

1

2 3
 

1 Logo Cybex
2 Bande
3 Fentes d'alignement de la 

courroie

Lorsque vous centrez la courroie en mouvement, choisissez un boulon pour l’ajuster. N’ajustez pas 
les deux boulons.

6.	 Serrez le boulon du rouleau arrière sur le côté du tapis de course vers lequel la bande se 
déplace à l’aide d’une clé à douille de 3/4 po. Par exemple : Si la bande se déplace vers les 
fentes d’alignement de la courroie, serrez la vis sur le côté droit du cadre, serrez à 1/2 tour 
(sens des aiguilles d’une montre) et attendez 30 secondes. Si la bande ne se déplace pas 
vers le centre des fentes d’alignement de la courroie, réglez de nouveau le même boulon. Une 
fois que la bande a été ajustée près du centre des fentes d’alignement de la courroie, faites 
environ 1/4 de tour jusqu’à ce que la bande se stabilise.

1

Description
1 Boulons du rouleau arrière



Manuel d’utilisation de la Cybex

71 72

7.	 Vérifiez la tension de la bande après l’avoir centrée. Assurez-vous que la tension de la bande 
est assez forte pour éviter qu’elle ne glisse ou se balance quand on marche dessus. Marchez 
sur le tapis de course à une vitesse comprise entre 3,5 et 4 mph (5,6 et 6,4 km/h) et à toutes 
les 4e et 5e étapes, pesez de tout votre poids pour voir si la bande va glisser. Lorsque vous 
ressentez un glissement, confirmez qu’il s’agit de la bande et non de la courroie. Soulevez le 
capot en bois pour observer le mouvement au niveau de la courroie et du rouleau avant.

Ne serrez pas à l’excès la bande. Car elle pourrait lâcher et devra être remplacée. Continuez la 
procédure jusqu’à ce que la bande ne glisse plus.

8.	 Vérifiez que la bande est bien centrée. Si tel n’est pas le cas, effectuez les opérations décrites 
aux étapes 5 et 6.

Vérification des surfaces du tapis et de la plate-forme — Le tapis et la plate-forme doivent 
être inspectés régulièrement afin de détecter une usure excessive. Pour veiller à ce que le tapis 
fonctionne correctement, inspectez fréquemment le tapis visuellement afin de vous assurer 
que le matériau n'est pas déchiré ou effiloché. Le tapis doit être remplacé tous les 24 140 km 
(15 000 miles). La plate-forme doit être retournée tous les 24 140 km (15 000 miles) et remplacée 
tous les 48 280 km (30 000 miles). Un message signalant qu'une activité d'entretien est requise 
s'affiche à cette fréquence et les pièces doivent alors être remplacées.

Inspectez les bords du tapis selon la description ci-dessous.

Outils requis

•	Tournevis Phillips

Coupez la source d'alimentation externe

1.	 Mettez l’interrupteur on/off (I/O) en position off (O).L’interrupteur on/off (I/O) est situé tout à 
l’avant de l’appareil, ou sur le panneau droit.

2.	 Débranchez le tapis de course de la prise de courant.

Vérifiez l'état du tapis

1.	 Retirez les deux vis fixant le capuchon d'extrémité à l'aide d'un tournevis Phillips.

2
1

 

1 Vis (2)
2 Capuchon d’extrémité

2.	 Répétez l'étape 1 pour le capuchon d'extrémité gauche.
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3.	 Vérifiez la surface supérieure, la soudure et les bords du tapis alors que vous le roulez à la 
main. Si le tapis est déchiré et semble particulièrement usé, il doit être remplacé.

Si le tapis et la plate-forme doivent être remplacés, faites appel à un technicien qualifié.

4.	 Installez les vis fixant les capuchons d'extrémités retirés aux étapes 1 et 2 avec un tournevis 
Phillips.

Autre maintenance préventive

Les autres activités de maintenance préventive doivent être effectuées par un technicien qualifié 
aussi souvent que le prescrit le Calendrier d'entretien figurant à la fin de ce chapitre, notamment :

•	Retournement ou remplacement de la plate-forme

•	Remplacement du tapis

Graissage de la servocommande d'élévation — À la longue, les points de pivotement de la 
servocommande d'élévation peuvent grincer. Lubrifiez les boulons supérieurs et inférieurs ainsi que 
les entretoises avec une petite quantité de graisse au lithium. Vous pouvez acheter de la graisse au 
lithium dans un magasin de pièces automobile.

Électricité statique — Selon la région, l'air sec peut générer de l'électricité statique, tout 
particulièrement en hiver. Vous avez peut-être remarqué que le fait de marcher sur de la moquette 
puis de toucher un objet métallique suffit à créer de l'électricité statique. Ceci peut également se 
produire avec le tapis de course. Vous pourriez subir un choc électrique en raison de l'accumulation 
d'électricité statique sur votre corps et de la trajectoire de la décharge du tapis de course. Si cela 
se produit, vous devrez augmenter le niveau d'humidité jusqu'à un niveau adéquat à l'aide d'un 
humidificateur.

Moniteur de visualisation E3

Nettoyage

1.	 Nettoyez à l’aide d’un chiffon propre (sans poussière). Pour d’autres nettoyages, utilisez un 
chiffon doux ou une serviette en papier imbibée d’eau. Pour éviter d’endommager la surface 
de l’écran, évitez d’utiliser des produits abrasifs ou substances chimiques pour le nettoyage.

2.	 Désinfection : pour éviter d’endommager la surface, testez une petite partie du boîtier de 
l’écran avec un quelconque désinfectant pour vérifier que celui-ci ne décolore ou ne ramollit 
pas le boîtier.

Stockage ou longues périodes de non utilisation

Lorsque l’appareil est inutilisé pendant une période prolongée, ce-dernier doit être débranché de la 
source d’alimentation, du câble de signal TV, et de tout accessoire périphérique.
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Pixels

Il s’agit d’une caractéristique des panneaux avec affichage à cristaux liquides, non pas d’une 
défectuosité pouvant donner lieu à un remplacement. Le panneau d’affichage à cristaux liquides est 
fabriqué grâce à une technologie de haute précision donnant des détails d’image très fins. De temps 
en temps, quelques pixels inactifs peuvent apparaître à l’écran comme des points fixes. Ceci n’affecte 
pas la performance de l’appareil et ne nécessite pas d’intervention sous garantie.

Entretien

•	 Il est très important de faire examiner l’appareil régulièrement par un électricien qualifié pour s’as-
surer qu’il est apte à l’emploi.

•	En cas de fonctionnement incorrect, confiez immédiatement l’appareil à un technicien qualifié pour 
réparation ou remplacement des pièces défectueuses. N’utilisez pas l’appareil tant qu’il n’a pas été 
inspecté ni réparé par un technicien qualifié.

•	Pour l’inspection, l’installation et l’entretien, consultez un technicien qualifié.

•	Pour éviter d’annuler certaines clauses de la garantie, utilisez les services d’un technicien agréé 
par le fabricant.

Roulette (optionnel)

Un levier pour la roulette est situé à l’extrémité arrière de l’unité. Ce levier actionnera une roulette et élèvera 
l’extrémité arrière de l’unité. Le tapis de course est facilement transportable pour nettoyage ou entretien. 

 ATTENTION : �Risque de choc et d’électrocution.
•	Débranchez cet appareil et laissez-le au repos pendant 10 minutes avant le 

nettoyage ou la maintenance.
•	Une charge électrique peut demeurer présente dans l’appareil après le débranchement.
•	Maintenez l’eau et les liquides éloignés des pièces électriques.

Actionner la roulette. 

1.	 Débranchez le cordon d’alimentation de la prise électrique. 

2.	 Attrapez le levier de la roulette et faites-le glisser vers la droite et vers le bas pour l’enclencher. 

 

1 Levier de roulette 
2 Cadre
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La roulette baissera et soulèvera le pied arrière du sol. 

 

1 Roulette 
2 Pied arrière 
3 Sol 
4 Levier de roulette

3.	 Transportez le tapis de course autant que vous en avez besoin. 

Désactiver la roulette 

 AVERTISSEMENT : �Risque de chute.  
Avant utilisation, pour éviter toute blessure, assurez-vous que la roulette 
n’est pas enclenchée. 

1.	 Attrapez le levier de la roulette, faites-le glisser vers la droite, remontez-le et faites-le glisser 
vers la gauche. 

 

1 Levier de roulette
2 Cadre

2.	 Branchez le cordon d’alimentation sur la prise électrique. 
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Calendrier d'entretien

Toutes les activités de maintenance doivent être exécutées par du personnel qualifié. Le non-respect 
de cette consigne peut entraîner de graves blessures.

Il s'agit de l'entretien minimum recommandé.

Déterminer distance

CYBEX 
LOGO

Appuyez et maintenez enfoncé le logo Cybex pendant 6 
secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox. Voir la section Entretien préventif.

Français ICÔNE DE 
LANGUE

Appuyez et maintenez enfoncé le logo de langue pendant 
6 secondes pour accéder Screen Lock (au Verrouillage de 
l’écran) et à Toolbox.

1.	 Appuyez sur l'icône Accéder Boîte à outils pour accéder à l'écran de connexion Boîte à 
outils.

2.	 Effectuez la manipulation suivante :     .

3.	 Appuyez sur l'icône Statistics (Statistiques) pour accéder à l'écran Statistiques enregistrées.

4.	 Localisez et appuyez sur l'icône Treadmill Totals (Totaux tapis de course).

5.	 Enregistrer distance.

6.	 Appuyez sur la  flèche orientée vers le haut pour revenir à l'écran Statistiques enregistrées.

7.	 Localisez et appuyez sur l'icône Belt ou Deck (Tapis ou Plate-forme).

8.	 Enregistrer distance. 

9.	 Si vous remplacez la bande, cliquez sur l’icône Courroie, puis sur l’icône Réinitialisation de la 
nouvelle courroie afin de réinitialiser l’odomètre. 

10.	Si vous remplacez plutôt la plate-forme, cliquez sur l’icône Plate-forme, puis sur Réinitialisation 
de la nouvelle plate-forme afin de réinitialiser l’odomètre.

11.	Quittez le mode d'installation en appuyant sur l'icône Boîte à outils , puis appuyez sur 
l'icône Accueil . L'écran se réactualisera.

800 premiers kilomètres (500 miles).

•	Vérifiez la tension et la trajectoire du tapis.
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Tous les 8 000 km (5 000 miles).

•	Vérifiez la tension et la trajectoire du tapis.

•	Passez l'aspirateur sur le ventilateur et le dissipateur thermique du contrôleur du moteur.

•	Déplacez le tapis de course et passez l'aspirateur à l'endroit qu'il occupe habituellement.

•	Augmentez l'élévation à 15 %. Déroulez avec précaution le tapis de course vers l'arrière pour 
nettoyer en dessous avec un chiffon sec, puis passez l'aspirateur. Remettez le tapis en position 
normale une fois le nettoyage terminé.

Tous les 24 000 km (15 000 miles).

•	Remplacez le tapis et retournez la plate-forme.

•	Vérifiez l'assemblage de l'élévation et remplacez les pièces usées.

•	Graissez les points de pivotement de l'élévation.

Tous les 48 000 km (30 000 miles).

•	Remplacez le tapis et la plate-forme.
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Service à la clientèle

Enregistrement du produit

Pour enregistrer ce produit, procédez comme suit :
1.	 Rendez-vous sur www.cybexintl.com.

2.	 Repérez l’option Enregistrement du produit dans la section Assistance.

3.	 Remplissez entièrement le formulaire.

4.	 Cliquez sur le bouton Envoyer pour enregistrer votre produit.

Pour contacter le service à la clientèle

L’assistance téléphonique est assurée du lundi au vendredi de 8h 30 à 18h 00, heure normale de 
l’Est.

Les clients Cybex résidant aux Etats-Unis contacteront le service à la clientèle Cybex en composant 
le 1 888 462 9239.

Les clients Cybex résidant hors des États-Unis contacteront le service à la clientèle Cybex en 
composant le numéro de téléphone  508 533 4300 ou le numéro de fax  508 533 5183. Adresse 
e-mail internationaltechhelp@cybexintl.com

Informez-vous sur le Web à l’adresse www.cybexintl.com.

Pour nous contacter en ligne, rendez-vous sur le site www.cybexintl.com.

Commande de pièces

Pour commander des pièces en ligne, rendez-vous sur le site www.cybexintl.com.

Pour vous adresser à un agent du service à la clientèle, appelez le 888-462-9239 (pour les clients 
résidant aux États-Unis) ou le  508 533 4300 (pour les clients résidant hors des États-Unis).

Les informations suivantes, consignées sur la décalcomanie du numéro de série, permettront aux 
agents Cybex de mieux vous servir.

•	 Le numéro de série de l’appareil, le nom du produit et le numéro de référence
•	 �Description de la pièce et numéro de la pièce si vous l’avez. Vous pouvez obtenir toutes les 

pièces sur le Web à l’adresse www.cybexintl.com
•	 Adresse d’expédition
•	 Nom de contact
•	 Veuillez joindre une description du problème.

Outre votre adresse d’expédition et le nom de contact, votre numéro de compte est utile, sans 
pour autant être indispensable. Vous pouvez également passer vos commandes par télécopie 
au  508 533 5183.
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Autorisation de retour de matériel (ARM ou RMA)

Le système ARM (Autorisation de retour de matériel) est utilisé lorsque le matériel est renvoyé pour 
remplacement, réparation ou remboursement. Ce système permet de s’assurer que le matériel 
renvoyé est correctement traité et analysé. Suivez rigoureusement les procédures suivantes.

Pour toute question concernant la garantie, contactez votre distributeur Cybex agréé. Votre 
distributeur Cybex vous demandera, le cas échéant, une ARM de Cybex. En aucun cas les  
pièces ou l’équipement défectueux ne seront acceptés par Cybex sans l’ARM appropriée et 
une étiquette de Service de retour automatisé (SRA).

Contactez le Service à la clientèle Cybex pour retourner toute pièce défectueuse.

Donnez au technicien une description détaillée du problème rencontré ou du défaut de l’article 
à retourner. Fournissez le numéro de modèle et de série de votre équipement Cybex.

À la discrétion de Cybex, le technicien peut demander le retour des pièces défectueuses à Cybex 
en vue d’une évaluation et d’une réparation ou d’un remplacement. Le technicien vous attribuera 
un numéro d’ARM et vous enverra une étiquette de SRA. L’étiquette de SRA et le numéro d’ARM 
doivent visiblement figurer sur l’extérieur du paquet contenant le(s) articles(s) renvoyés. Dans 
le paquet contenant le(s) pièce(s), joignez la description du problème, le numéro de série de 
l’équipement  
et le nom et l’adresse du propriétaire.

La marchandise renvoyée sans numéro d’ARM indiqué sur l’extérieur du paquet ou les envois contre 
remboursement ne seront pas acceptés par le service de réception de Cybex.

Pièces endommagées

Le matériel endommagé pendant le transport ne devrait pas être renvoyé aux fins d’obtention 
d’un avoir. La responsabilité de ces dommages incombe au transporteur (UPS, Federal Express, 
entreprise de transport, etc.).

Dommages apparents

À la réception de votre livraison, vérifiez attentivement tous les articles. Tous les dommages détectés 
lors d’une inspection visuelle doivent être notés sur la facture de fret et signés par l’agent du 
transporteur. La non-observation de cette consigne entraînera le refus des transporteurs d’honorer 
votre réclamation. Le transporteur fournira les formulaires nécessaires pour présenter de telles 
demandes d’indemnisation.

Dommages non apparents

Les dommages non apparents lors d’une inspection visuelle d’un envoi mais constatés 
ultérieurement doivent être signalés au transporteur dès que possible. Lors de la constatation des 
dommages, il est  
nécessaire d’adresser au transporteur, par écrit ou par téléphone, une demande d’inspection des 
articles dans les dix jours qui suivent la date de livraison. Conservez tous les contenants et le matériel 
d’emballage car ils seront requis lors du processus d’inspection. Le transporteur fournira un rapport 
d’inspection et les formulaires requis pour présenter une demande d’indemnisation pour dommage 
non apparent. Les dommages non apparents relèvent de la responsabilité du transporteur.
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Annexe - Aperçus des programmes  
d’entraînement

Dos d’âne

Cet exercice dure cinq minutes et s’appuie sur une série de modifications relativement mineures 
pour augmenter progressivement les exigences. Ce segment de programme de cinq minutes utilise 
une inclinaison de base de deux minutes qui s’accroît en cas de demande ajoutée, puis fournit une 
inclinaison légèrement inférieure pendant deux minutes pour la récupération. 

Durée :30 :30 :30 :30 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 :30 :30 :30 :30
Échauffement Segments de programme Récupération

Inclinaison 1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 3 4
10 2 3 3 5 10 10 14 9 9 0 0 0 0
9 2 3 3 5 9 9 12 8 8 0 0 0 0
8 2 2 3 4 8 8 10 7 7 0 0 0 0
7 2 2 3 4 7 7 9 6 6 0 0 0 0
6 1 2 2 3 6 6 7 5 5 0 0 0 0
5 1 2 2 3 5 5 6 4 4 0 0 0 0
4 1 1 2 2 4 4 5 3 3 0 0 0 0
3 1 1 2 2 3 3 4 2 2 0 0 0 0
2 1 1 1 2 2 2 3 1 1 0 0 0 0
1 1 1 1 2 1 1 2 0 0 0 0 0 0
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Rouleaux

Cet exercice est un segment de programme de huit minutes destiné à simuler la variété de terrain 
que peut présenter une piste accidentée en plein air. Ce segment de programme de huit minutes est 
composé de quatre sous-segments. Le sous-segment de base dure deux minutes et est suivi de deux 
sous-segments d’augmentation d’inclinaison qui durent deux minutes, avant de revenir à l’inclinaison 
intermédiaire pour une autre période de deux minutes.

Durée :30 :30 :30 :30 2:00 2:00 2:00 2:00 :30 :30 :30 :30
Échauffement Segments de programme Récupération

Inclinaison 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
10 1 2 2 3 4 6 8 6 0 0 0 0
9 1 1 2 2 3 6 8 5 0 0 0 0
8 1 1 2 2 3 5 8 5 0 0 0 0
7 1 1 1 2 2 5 7 4 0 0 0 0
6 1 1 1 2 2 4 7 4 0 0 0 0
5 0 0 1 1 1 4 7 3 0 0 0 0
4 0 0 1 1 1 3 6 3 0 0 0 0
3 0 0 0 0 0 3 6 3 0 0 0 0
2 0 0 0 0 0 2 6 2 0 0 0 0
1 0 0 0 0 0 2 5 2 0 0 0 0
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Hills (Côtes)

Cet exercice s’appuie sur un programme de six minutes utilisant des segments d’une minute et des 
modifications d’inclinaison moyenne et deux segments maximum relatifs suivis de segments de repos 
relatifs.

Durée :30 :30 :30 :30 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 :30 :30 :30 :30
Échauffement Segments de programme Récupération

Inclinaison 1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4
10 3 3 5 6 8 10 12 10 15 10 0 0 0 0
9 2 3 4 5 7 9 12 9 14 9 0 0 0 0
8 2 3 3 5 6 8 11 8 13 8 0 0 0 0
7 2 2 3 4 5 7 10 7 12 7 0 0 0 0
6 1 2 2 3 4 6 9 6 11 6 0 0 0 0
5 1 1 2 2 3 5 8 5 10 5 0 0 0 0
4 1 1 1 2 2 4 7 4 9 4 0 0 0 0
3 0 0 1 1 1 3 6 3 8 3 0 0 0 0
2 0 0 0 0 0 2 5 3 7 3 0 0 0 0
1 0 0 0 0 0 2 4 2 6 2 0 0 0 0
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Peaks (Pics)

Cet exercice s’appuie sur un segment de neuf minutes dans lequel l’inclinaison augmente toutes les 
minutes pendant les cinq premières minutes. Après la cinquième minute de la séance d’entraînement, 
l’inclinaison se réduit après chaque minute. Cette séance d’entraînement utilise des modifications 
continues et progressives pour donner le temps à l’utilisateur de s’adapter à la demande et récupérer 
sans grands changements perçus dans l’effort requis.

Durée :30 :30 :30 :30 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 :30 :30 :30 :30
Échauffement Segments de programme Récupération

Inclinaison 1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 2 3 4
10 2 2 3 4 5 8 11 13 15 13 11 8 5 0 0 0 0
9 1 2 2 3 4 7 10 12 14 12 10 7 4 0 0 0 0
8 1 2 2 3 4 6 9 11 13 11 9 6 4 0 0 0 0
7 1 1 2 2 3 5 8 10 12 10 8 5 3 0 0 0 0
6 1 1 2 2 3 5 7 9 11 9 7 5 3 0 0 0 0
5 1 1 1 2 2 4 6 8 10 8 6 4 2 0 0 0 0
4 1 1 1 2 2 3 5 7 9 7 5 3 2 0 0 0 0
3 1 1 1 2 2 3 4 6 8 6 4 3 2 0 0 0 0
2 0 0 1 1 1 2 3 5 7 5 3 2 1 0 0 0 0
1 0 0 0 0 0 1 2 4 6 4 2 1 0 0 0 0 0
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Hill Interval 1:1 (Intervalle côte 1:1)

Cet entraînement est conçu pour accroître la capacité en alternant les segments de deux minutes 
de travail et deux minutes de repos relatifs. L’intensité des périodes de repos est plus grande ici que 
dans Hill Interval 1:2 (Intervalle de côte 1:2) étant donné que la durée de l’intervalle de travail rend 
cette séance d’entraînement plus exigeante que Hill Interval 1:2 (Intervalle de côte 1:2).

Durée :30 :30 :30 :30 1:00 1:00 1:00 1:00 :30 :30 :30 :30
Échauffement Segments de programme Récupération

Inclinaison 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
10 3 5 6 8 11 11 6 6 0 0 0 0
9 3 4 6 8 10 10 5 5 0 0 0 0
8 3 4 5 7 9 9 5 5 0 0 0 0
7 3 3 5 6 8 8 4 4 0 0 0 0
6 2 3 4 5 7 7 4 4 0 0 0 0
5 2 3 3 5 6 6 3 3 0 0 0 0
4 2 2 3 4 5 5 3 3 0 0 0 0
3 1 2 2 3 4 4 2 2 0 0 0 0
2 1 1 2 2 3 3 2 2 0 0 0 0
1 1 1 1 2 2 2 1 1 0 0 0 0
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Hill Interval 1:2 (Intervalle côte 1:2)

Cet entraînement est conçu pour conduire l’utilisateur à travers un intervalle de travail d’une minute 
à une forte inclinaison, suivi par un intervalle de repos de deux minutes à une inclinaison nettement 
plus faible. Compte tenu de l’inclinaison inférieure et des intervalles de repos plus longs, cette séance 
d’entraînement est moins intense que Hill Interval 1:1 (Intervalle de côte 1:1).

Durée :30 :30 :30 :30 :30 :30 :30 :30 :30 :30 :30 :30 :30 :30
Échauffement Segments de programme Récupération

Inclinaison 1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4
10 3 5 6 8 11 11 4 4 4 4 0 0 0 0
9 3 4 6 8 10 10 3 3 3 3 0 0 0 0
8 3 4 5 7 9 9 3 3 3 3 0 0 0 0
7 3 3 5 6 8 8 3 3 3 3 0 0 0 0
6 2 3 4 5 7 7 2 2 2 2 0 0 0 0
5 2 3 3 5 6 6 2 2 2 2 0 0 0 0
4 2 2 3 4 5 5 2 2 2 2 0 0 0 0
3 1 2 2 3 4 4 1 1 1 1 0 0 0 0
2 1 1 2 2 3 3 1 1 1 1 0 0 0 0
1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 0 0 0 0
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Hill Interval 1:3 (Intervalle côte 1:3)

Cet exercice s’appuie sur un intervalle de travail d’une minute suivi par un intervalle de repos de 
trois minutes. Les intervalles de repos sont prévus pour l’inclinaison supérieure autres que ceux 
des séances d’entraînement Hill Interval (Intervalle de côte), et ont donc besoin d’une période de 
récupération plus longue.

Durée :30 :30 :30 :30 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 :30 :30 :30 :30

Échauffement Segments de programme Récupération
Inclinaison 1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4

10 3 5 6 8 11 7 7 7 11 7 7 7 0 0 0 0
9 3 4 6 8 10 7 7 7 10 7 7 7 0 0 0 0
8 3 4 5 7 9 6 6 6 9 6 6 6 0 0 0 0
7 3 3 5 6 8 5 5 5 8 5 5 5 0 0 0 0
6 2 3 4 5 7 5 5 5 7 5 5 5 0 0 0 0
5 2 3 3 5 6 4 4 4 6 4 4 4 0 0 0 0
4 2 2 3 4 5 3 3 3 5 3 3 3 0 0 0 0
3 1 2 2 3 4 3 3 3 4 3 3 3 0 0 0 0
2 1 1 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 0 0 0 0
1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 1 1 0 0 0 0
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Interval Plus (Intervalle plus)

Ce segment est destiné à maintenir une demande totale élevée en utilisant un segment de quatre 
minutes d’une inclinaison alternante. Il favorise les intervalles prolongés qui tirent parti des réserves 
d’énergie à long terme et de la capacité aérobie totale lorsqu’il est associé à des vitesses nécessitant 
des efforts cardiovasculaires particulièrement soutenus.

Durée :30 :30 :30 :30 2:00 2:00 2:00 2:00 :30 :30 :30 :30
Échauffement Segments de programme Récupération

Inclinaison 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
10 2 3 3 5 11 11 9 9 0 0 0 0
9 2 3 3 5 10 10 8 8 0 0 0 0
8 2 3 3 5 9 9 7 7 0 0 0 0
7 2 2 3 4 8 8 6 6 0 0 0 0
6 2 2 3 4 7 7 5 5 0 0 0 0
5 2 2 3 4 6 6 4 4 0 0 0 0
4 2 2 3 4 5 5 3 3 0 0 0 0
3 1 2 2 3 4 4 2 2 0 0 0 0
2 0 0 1 2 3 3 1 1 0 0 0 0
1 0 0 0 0 2 2 0 0 0 0 0 0
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Heart Rate Control Program (Programme de contrôle du rythme cardiaque)

Remarque : Pour ce programme, l’utilisateur doit porter une ceinture à émetteur de rythme 
cardiaque compatible Polar. Le Programme de contrôle du rythme cardiaque (HRCP) ne peut pas 
être sélectionné sur la console de commande à moins que le tapis de course détecte un signal 
de fréquence cardiaque. Le HRCP ne fonctionne pas avec le système tactile cardio de fréquence 
cardiaque par contact.

Après avoir sélectionné le HRCP, le tapis de course vous invite à entrer la durée du programme, 
le poids, l’âge et la fréquence cardiaque cible. Votre âge est nécessaire pour estimer la bonne 
plage de fréquences cardiaques. La fréquence cardiaque cible est calculée suivant la formule : 220 
moins votre âge fois 75%. Vous aurez alors la possibilité de régler la fréquence cardiaque cible 
suggérée sélectionnée vers le haut ou vers le bas. Sélectionnez une fréquence cardiaque cible qui 
vous permettra de pratiquer confortablement et en toute sécurité vos exercices, vous permettant 
au même moment d’atteindre vos objectifs d’entraînement. Si vous n’êtes pas sûr de ce qu’il faut 
choisir comme cible, consultez votre médecin ou un spécialiste de l’entraînement physique. Après 
le démarrage du HRCP, le tapis de course va essayer d’augmenter votre fréquence cardiaque à 
votre cible pendant 3 à 5 minutes. Le tapis de course mettra l’accent à l’aide de l’élévation de la 
plate-forme du tapis de course pour atteindre tout d’abord la charge de travail la plus élevée et par la 
suite le rythme cardiaque plus élevé ; ceci pour maximiser l’utilisation d’une démarche, plus sûre et 
plus confortable pour de nombreux utilisateurs. En conséquence, de nombreux utilisateurs passent 
presque toute la période d’entraînement à un niveau d’élévation d’un maximum de 12% grade. Après 
avoir atteint votre cible, le tapis de course va tenter de vous y maintenir à au moins 5 battements par 
minute. Comme vous vous fatiguez, il va compenser en réduisant l’élévation, la vitesse ou les deux. 
Vous pouvez récupérer pendant deux minutes à la fin des sessions d’entraînement.

Méthode du HRCP :

L’utilisateur sélectionne la cible de fréquence cardiaque en début de séance d’entraînement 
ou accepte la cible proposée de 75% de 220 moins l’âge. Cette fréquence cardiaque cible est 
extrêmement importante pour d’autres raisons que la simple mise en place de la cible elle-même. 
Elle fait également une hypothèse de la forme physique générale et contrôle plusieurs aspects 
de la rapidité avec laquelle l’élévation et la vitesse seront réglées. À titre d’exemple, la vitesse 
de démarrage pour une cible sélectionnée de 120 bpm (battements par minute) sera de 2 mph. 
La vitesse de démarrage d’une cible sélectionnée de 140 bpm sera de 3,5 mph. Entre ces cibles 
sélectionnées, la vitesse de démarrage est proportionnelle à la différence entre 2 à 3,5. Les 
constantes de gain intégrales seront également modifiées en fonction de la donnée de la cible 
sélectionnée au début de la séance d’entraînement. Ceci signifie qu’une personne avec une plus 
grande cible doit obtenir plus rapidement des changements de vitesse et de grade contrairement à 
quelqu’un avec une cible moins élevée. Ceci a pour effet de connecter les utilisateurs les plus aptes 
à leur cible sélectionnée sans dépassement de l’objectif pour quelqu’un avec une faible condition 
physique. Une fois que le tapis de course a atteint la vitesse de démarrage, il va alors augmenter 
l’élévation toutes les 15 secondes jusqu’à 12% grade ou jusqu’à ce que l’ordinateur détecte que 
l’utilisateur se rapproche de sa fréquence cardiaque cible. Comme le contrôle est un peu de nature 
prévisionnelle, il laissera amplement de place pour permettre à la fréquence cardiaque de l’utilisateur 
de rattraper l’augmentation de la charge. Si la fréquence cardiaque cible n’est pas atteinte au 
niveau de charge de la vitesse de démarrage à 12% grade, alors le tapis de course va commencer 
à augmenter la vitesse toutes les 15 secondes jusqu’à 4 mph ou jusqu’à ce que l’ordinateur détecte 
que l’utilisateur se rapproche de sa fréquence cardiaque cible. Si l’utilisateur n’a pas encore atteint 
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la cible, le tapis de course augmentera sa vitesse à 5 mph et baissera l’élévation à 8% grade. Ceci 
parce que les vitesses comprises entre 4 et 5 sont difficiles pour l’utilisateur car il est trop lent pour 
faire du jogging et trop rapide pour marcher. La dénivellation compense un peu la plus grande 
augmentation de vitesse. Le système va alors augmenter la vitesse de la courroie toutes les 15 
secondes jusqu’à la vitesse maximale du tapis de course ou jusqu’à ce que l’ordinateur détecte que 
l’utilisateur se rapproche de sa fréquence cardiaque cible. À tout moment, si la fréquence cardiaque 
des utilisateurs dépasse la cible, la charge baisse dans le même ordre qu’elle a été augmentée pour 
s’assurer que la fréquence se stabilise au niveau ou en dessous de la cible. Lorsque le délai est 
atteint soit deux minutes avant la durée totale sélectionnée de la séance d’entraînement, le système 
passera en mode de récupération. Cette période de récupération sera semblable aux protocoles de 
récupération dans toutes les autres séances d’entraînement sur le tapis de course.

Au cours de la période de contrôle, l’utilisateur a un contrôle limité sur la vitesse et l’élévation. Dans 
le segment de montée initiale de l’élévation jusqu’à 12% grade, les utilisateurs peuvent faire varier 
l’élévation, et non la vitesse. Dans les autres segments, l’utilisateur peut faire varier la vitesse et non 
l’élévation. Toutefois, les sélections de l’utilisateur ne sont pas persistantes. À la prochaine marque 
de 15 secondes, le contrôleur comme décrit ci-dessus va généralement choisir une nouvelle vitesse 
ou une élévation. En effet, l’utilisateur avance ou retarde l’action du servo.

Si à tout moment le signal de fréquence cardiaque est perdu, le système n’apportera aucun 
changement dans la charge jusqu’au rétablissement du signal de fréquence cardiaque. Si l’on 
continue de perdre le signal de fréquence cardiaque (pas de fréquence cardiaque stable) pendant 
une période de plus d’une minute, alors lancez le profil de récupération quelle que soit la période de 
temps.
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Protocole Gerkin

Aperçu du programme

Cet entraînement a été conçu pour prédire le VO2 max à l’aide du protocole Gerkin. Ce test est utilisé 
par l’Association internationale des pompiers pour évaluer la forme physique.

La plage de vitesse de l’entraînement comprend les vitesses de marche à 3 mph qui augmentent à 
4,5 MPH ou plus au cours des étapes intermédiaires.

L’élévation est utilisée pendant la deuxième partie du test. Elle commence selon une pente de 2 % et 
peut ensuite augmenter. 

Données à entrer :

Age 
Poids 
Rythme cardiaque (sangle thoracique sans fil Polar® compatible requise)

Déroulement du test :

1.	 Période d’échauffement de 3 minutes selon une pente de 0 % et une vitesse de 3 mi/h (4,82 
km/h).

2.	 Etape 1 - 1 minute, pente de 0 % et vitesse de 4,5 mi/h (7,24 km/h). Marche ou course. Le 
rythme cardiaque est enregistré pendant les dernières 15 secondes, à chaque étape.

3.	 Etape 2 - 1 minute, pente de 2 %, vitesse de 4,5 mi/h (7,24 km/h).

•	A compter de ce moment-là, des augmentations de la vitesse et de la pente se produisent en 
alternance.  Aux étapes impaires, la vitesse augmente par paliers de 0,5 mi/h (0,80 km). Aux 
étapes paires, la pente augmente par paliers de 2 %.

•	Si le rythme cardiaque est de 85 % ou plus, l’étape est enregistrée, mais le test se poursuit 
pendant 15 secondes supplémentaires sans augmentation de pente ou de vitesse.

•	Si le rythme cardiaque dépasse 85 %, le test est terminé et la valeur de la dernière étape est 
entrée. 

•	Si le rythme cardiaque chute à 85 % ou au-dessous, la vitesse ou la déclivité est augmentée 
à la limite de la minute suivante.

•	Une fois que le seuil des 85 % est dépassé ou s’il est atteint à la 11e minute, l’élévation prend 
fin et la dernière étape commence.

4.	 Période de récupération de 3 minutes - pente de 0 %, vitesse de 3 mi/h (4,82 km/h)

5.	 Prenez le rythme cardiaque et enregistrez-le une minute après la fin du test. (Dernière lecture 
effectuée, permet de surveiller la stabilisation du rythme cardiaque).
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Armée de terre

Aperçu du programme

Cet entraînement a été conçu par l’armée pour tester, évaluer et mesurer des niveaux d’aptitude 
physique. Il a pour objectif de faire exécuter la distance établie de 2 milles (3,2 km) en aussi peu de 
temps que possible. L’utilisateur contrôle la vitesse au besoin pour atteindre l’objectif. Une valeur en 
points sera accordée à la fin du test.

Données à entrer :

Age 
Poids 
Sexe 
Vitesse de départ

Hommes
Note 

obtenue
Age 100 90 80 70 60 50 40 30 20 10

17-21 13:00 13:42 14:24 15:12 15:54 16:36 17:18 18:06 18:48 19:30
22-26 13:00 13:54 14:48 15:42 16:36 17:30 18:24 19:18 20:12 21:06
27-31 13:18 14:12 15:06 16:06 17:00 17:54 18:48 19:48 20:42 21:36
32-36 13:18 14:24 15:30 16:36 17:42 18:48 19:54 21:00 22:06 23:12
37-41 13:36 14:48 16:00 17:06 18:18 19:30 20:42 21:48 23:00 48:12
42-46 14:06 15:12 16:24 17:36 18:42 19:48 21:00 22:06 23:18 24:24
47-51 14:24 15:42 16:54 18:12 19:30 20:48 22:00 23:18 24:36 25:54
52-56 14:42 16:00 16:54 18:30 19:48 21:00 22:18 23:36 24:54 26:12
57-61 15:18 16:24 17:36 18:42 19:54 21:06 22:12 23:18 24:30 25:36
62+ 15:42 16:48 17:48 18:54 20:00 21:06 22:12 23:12 24:18 25:24

Femmes
Note 

obtenue
Age 100 90 80 70 60 50 40 30 20 10

17-21 15:36 16:24 17:12 18:06 18:54 19:42 20:30 21:24 22:12 23:00

22-26 15:36 16:36 17:36 18:36 19:36 20:36 21:36 22:36 23:36 24:36
27-31 15:48 17:00 18:06 19:18 20:30 21:42 22:48 24:00 25:12 26:24

32-36 15:54 17:18 18:48 20:12 21:42 23:06 24:36 26:00

37-41 17:00 18:24 19:54 21:18 22:42 24:06 25:30
42-46 17:24 18:54 20:30 22:06 23:42 25:12
47-51 17:36 19:12 20:48 22:24 24:00 25:36
52-56 19:00 20:18 21:42 23:00 24:24 25:48
57-61 19:42 21:00 22:18 23:30 24:48 26:06
62+ 20:00 21:18 22:30 23:42 25:00 26:12
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Force aérienne

Aperçu du programme

Cet entraînement a été conçu par l’armée de l’air (Air Force) pour tester, évaluer et mesurer des 
niveaux d’aptitude physique. Il a pour objectif de faire exécuter la distance établie de 1,5 mille (2,4 
km) en aussi peu de temps que possible. L’utilisateur contrôle la vitesse au besoin pour atteindre 
l’objectif. Une valeur en points sera accordée à la fin du test.

Données à entrer :

Age 
Poids 
Sexe 
Vitesse de départ

Hommes
Hommess <25 and Hommess 25-29 Hommess 30-34 and Hommess 35-39 Hommess 40-44 and Hommess 45-49

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  
(2,41 km) 

(min)

VO2 (ml/kg/
min)  
sous 

maximal  
estimé

Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  
(2,41 km) 

(min)

VO2 (ml/kg/
min)  
sous 

maximal  
estimé

Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  
(2,41 km) 

(min)

VO2 (ml/kg/
min)  
sous 

maximal  
estimé

Points de  
composante

<9:36 >54 50.00 <9:48 53 50.00 <10:24 >50 50.00
9:36 54 50.00 9:48 53 50.00 10:24 50 50.00

9:37-9:48 53 47.50 9:49-10:12 51-52 47.50 10:25-10:36 49 47.50
9:49-10:12 51-52 45.00 10:13-10:24 50 45.00 10:37-10:54 48 45.00

10:13-10:36 49-50 43.50 10:25-10:54 48-49 43.50 10:55-11:24 46-47 43.50
10:37-11:06 47-48 42.00 10:55-11:24 46-47 42.00 11:25-11:54 44-45 42.00
11:07-11:36 45-46 40.50 11:25-11:54 44-45 40.50 11:55-12:30 42-43 40.50
11:37-12:12 43-44 39.00 11:55-12:30 42-43 39.00 12:31-13:12 40-41 39.00
12:13-12:54 41-42 37.50 12:31-12:54 41 37.50 13:13-13:36 39 37.50
12:55-13:36 39-40 36.00 12:55-13:36 39-40 36.00 13:37-14:24 37-38 36.00
13:37-14:24 37-38 34.00 13:37-14:24 37-38 34.00 14:25-15:18 35-36 34.00
14:25-14:54 36 32.00 14:25-14:54 36 32.00 15:19-15:48 34 32.00
14:55-15:18 35 30.00 14:55-15:18 35 30.00 15:49-16:24 33 30.00
15:19-15:48 34 27.00 15:19-15:48 34 27.00 16:25-16:54 32 27.00
15:49-16:24 33 24.00 15:49-16:24 33 24.00 16:55-17:36 31 24.00
16:25-16:54 32 21.00 16:25-16:54 32 21.00 17:37-18:12 30 21.00
16:55-17:36 31 18.00 16:55-17:36 31 18.00 18:13-18:54 29 18.00
17:37-18:12 30 15.00 17:37-18:12 30 15.00 18:55-19:42 28 15.00
18:13-18:54 29 12.00 18:13-18:54 29 12.00 19:43-20:36 27 12.00
18:55-19:42 28 9.00 18:55-19:42 28 9.00 20:37-21:30 26 9.00
19:43-20:36 27 6.00 19:43-20:36 27 6.00 21:31-22:30 25 6.00
20:37-21:30 26 3.00 20:37-21:30 26 3.00 22:31-23:36 24 3.00

>21:30 <26 0.00 >21:30 <26 0.00 >23:36 <24 0.00
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Hommess 50-54 and Hommess 55+ Hommess 40-44 and Hommess 45-49 Hommess 50-54 and Hommess 55+
Temps pour  

la course  
de 1,5 mi  
(2,41 km) 

(min)

VO2 (ml/kg/
min)  
sous 

maximal  
estimé

Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  
(2,41 km) 

(min)

VO2 (ml/kg/
min)  
sous 

maximal  
estimé

Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  
(2,41 km) 

(min)

VO2 (ml/kg/
min)  
sous 

maximal  
estimé

Points de  
composante

>11:06 >47 50.00 <10:24 >50 50.00 >11:06 >47 50.00
11:06 47 50.00 10:24 50 50.00 11:06 47 50.00

11:07-11:24 46 47.50 10:25-10:36 49 47.50 11:07-11:24 46 47.50
11:25-11:36 45 45.00 10:37-10:54 48 45.00 11:25-11:36 45 45.00
11:37-12:12 43-44 43.50 10:55-11:24 46-47 43.50 11:37-12:12 43-44 43.50
12:13-12:54 41-42 42.00 11:25-11:54 44-45 42.00 12:13-12:54 41-42 42.00
12:55-13:36 39-40 40.50 11:55-12:30 42-43 40.50 12:55-13:36 39-40 40.50
13:37-14:24 37-38 39.00 12:31-13:12 40-41 39.00 13:37-14:24 37-38 39.00
14:25-15:18 35-36 37.50 13:13-13:36 39 37.50 14:25-15:18 35-36 37.50
15:19-15:48 34 36.00 13:37-14:24 37-38 36.00 15:19-15:48 34 36.00
15:49-16:54 32-33 34.00 14:25-15:18 35-36 34.00 15:49-16:54 32-33 34.00
16:55-17:36 31 32.00 15:19-15:48 34 32.00 16:55-17:36 31 32.00
17:37-18:12 30 30.00 15:49-16:24 33 30.00 17:37-18:12 30 30.00
18:13-18:54 29 27.00 16:25-16:54 32 27.00 18:13-18:54 29 27.00
18:55-19:42 28 24.00 16:55-17:36 31 24.00 18:55-19:42 28 24.00
19:43-20:36 27 21.00 17:37-18:12 30 21.00 19:43-20:36 27 21.00
20:37-21:30 26 18.00 18:13-18:54 29 18.00 20:37-21:30 26 18.00
21:31-22:30 25 15.00 18:55-19:42 28 15.00 21:31-22:30 25 15.00
22:31-23:36 24 12.00 19:43-20:36 27 12.00 22:31-23:36 24 12.00
23:37-24:48 23 9.00 20:37-21:30 26 9.00 23:37-24:48 23 9.00
24:49-26:06 22 6.00 21:31-22:30 25 6.00 24:49-26:06 22 6.00
26:07-27:36 21 3.00 22:31-23:36 24 3.00 26:07-27:36 21 3.00

>27:36 <21 0.00 >23:36 <24 0.00 >27:36 <21 0.00

Femmes
Femmess <25 Femmess 25-29

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

VO2 (ml/kg/min  
sous maximal  

estimé

Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

VO2 (ml/kg/min)  
sous maximal  

estimé

Points de  
composante

<11:06 >47 50.00 <11:24 >46 50.00
11:06 47 50.00 11:24 46 50.00

11:07-11:36 45-46 47.50 11:25-11:36 45 47.50
11:37-11:54 44 45.00 11:37-11:54 44 45.00
11:55-12:30 42-43 43.50 11:55-12:30 42-43 43.50
12:31-13:12 40-41 42.00 12:31-13:12 40-41 42.00
13:13-14:00 38-39 40.50 13:13-14:00 38-39 40.50
14:01-14:54 36-37 39.00 14:01-14:54 36-37 39.00
14:55-15:18 35 37.50 14:55-15:18 35 37.50
15:19-15:48 34 36.00 15:19-15:48 34 36.00
15:49-16:24 33 34.00 15:49-16:24 33 34.00
16:25-16:54 32 32.00 16:25-16:54 32 32.00
16:55-17:36 31 30.00 16:55-17:36 31 30.00
17:37-18:12 30 27.00 17:37-18:12 30 27.00
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Femmess <25 Femmess 25-29
Temps pour  

la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

VO2 (ml/kg/min  
sous maximal  

estimé

Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

VO2 (ml/kg/min)  
sous maximal  

estimé

Points de  
composante

18:13-18:54 29 24.00 18:13-18:54 29 24.00
18:55-19:42 28 21.00 18:55-19:42 28 21.00
19:43-20:36 27 18.00 19:43-20:36 27 18.00
20:37-21:30 26 15.00 20:37-21:30 26 15.00
21:31-22:30 25 12.00 21:31-22:30 25 12.00
22:31-23:36 24 9.00 22:31-23:36 24 9.00
23:37-24:48 23 6.00 23:37-24:48 23 6.00
24:49-26:06 22 3.00 24:49-26:06 22 3.00

>26:06 <22 0.00 >26:06 <22 0.00

Femmess 30-34 and Femmess 35-39 Femmess 40-44 and Femmess 45-49 Femmess 50-54 and Femmess 55+
Temps pour  

la course  
de 1,5 mi  
(2,41 km) 

(min)

VO2 (ml/kg/
min)  
sous 

maximal  
estimé

Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  
(2,41 km) 

(min)

VO2 (ml/kg/
min)  
sous 

maximal  
estimé

Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  
(2,41 km) 

(min)

VO2(ml/kg/
min)  
sous 

maximal  
estimé

Points de  
composante

<11:54 >44 50.00 <12:30 >42 50.00 <14:24 >37 50.00
11:54 44 50.00 12:30 42 50.00 14:24 37 50.00

11:55-12:30 42-43 47.50 12:31-12:54 41 47.50 14:25-14:54 36 47.50
12:31-12:54 41 45.00 12:55-13:12 40 45.00 14:55-15:18 35 45.00
12:55-13:12 40 43.50 13:13-14:00 38-39 43.50 15:19-16:24 33-34 43.50
13:13-13:36 39 42.00 14:01-14:54 36-37 42.00 16:25-16:54 32 42.00
13:37-14:24 37-38 40.50 14:55-15:48 34-35 40.50 16:55-17:36 31 40.50
14:25-14:54 36 39.00 15:49-16:24 33 39.00 17:37-18:12 30 39.00
14:55-15:18 35 37.50 16:25-16:54 32 37.50 18:13-18:54 29 37.50
15:19-15:48 34 36.00 16:55-17:36 31 36.00 18:55-19:42 28 36.00
15:49-16:24 33 34.00 17:37-18:12 30 34.00 19:43-20:36 27 34.00
16:25-16:54 32 32.00 18:13-18:54 29 32.00 20:37-21:30 26 32.00
16:55-17:36 31 30.00 18:55-19:42 28 30.00 21:31-22:30 25 30.00
17:37-18:12 30 27.00 19:43-20:36 27 27.00 22:31-23:36 24 27.00
18:13-18:54 29 24.00 20:37-21:30 26 24.00 23:37-24:48 23 24.00
18:55-19:42 28 21.00 21:31-22:30 25 21.00 24:49-26:06 22 21.00
19:43-20:36 27 18.00 22:31-23:36 24 18.00 26:07-27:36 21 18.00
20:37-21:30 26 15.00 23:37-24:48 23 15.00 27:37-29:18 20 15.00
21:31-22:30 25 12.00 24:49-26:06 22 12.00 29:19-31:12 19 12.00
22:31-23:36 24 9.00 26:07-27:36 21 9.00 31:13-33:18 18 9.00
23:37-24:48 23 6.00 27:37-29:18 20 6.00 33:19-35:48 17 6.00
24:49-26:06 22 3.00 29:19-31:12 19 3.00 35:49-38:36 16 3.00

>26:06 <22 0.00 >31:12 <19 0.00 >38:36 <16 0.00
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Marine < 5 000

Aperçu du programme

Cet entraînement a été conçu par l’armée marine (Navy) pour tester, évaluer et mesurer des niveaux 
d’aptitude physique.. Il a pour objectif de faire exécuter la distance établie de 1,5 mille (2,4 km) en 
aussi peu de temps que possible. L’utilisateur contrôle la vitesse au besoin pour atteindre l’objectif. 
Une valeur en points sera accordée à la fin du test.

Utilisez cet entraînement lors des tests effectués à une altitude de moins de 5 000 pieds (1 524 
mètres).

Données à entrer :

Age 
Poids 
Sexe 
Vitesse de départ

Hommes
17-19 20-24 25-29 30-34

Catégorie Niveau Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)
Exceptionnel Elevé 100 8:15 8:30 8:55 9:20
Exceptionnel Moyen 95 8:45 9:00 9:23 9:45
Exceptionnel Faible 90 9:00 9:15 9:38 10:00

Excellent Elevé 85 9:15 9:45 10:15 10:30
Excellent Moyen 80 9:30 10:00 10:30 11:00
Excellent Faible 75 9:45 10:30 10:52 11:15

Bon Elevé 70 10:00 10:45 11:23 12:00
Bon Moyen 65 10:30 11:30 12:15 13:00
Bon Faible 60 11:00 12:00 12:53 13:45

Satisfaisant Elevé 55 12:00 12:45 13:23 14:00
Satisfaisant Moyen 50 12:15 13:15 13:45 14:15

Novice 45 12:30 13:30 14:00 14:30

35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65+
Temps pour  

la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)
9:25 9:30 9:33 9:35 10:42 11:21 11:41
9:53 10:00 10:08 10:15 11:09 11:48 12:13

10:08 10:15 10:30 10:45 11:25 12:04 12:43
10:38 10:45 11:08 11:30 11:57 12:40 13:20
11:08 11:15 11:38 12:00 12:29 13:16 13:57
11:23 11:45 12:08 12:30 13:12 13:53 14:34
12:23 12:45 13:00 13:15 14:13 15:00 15:47
13:23 13:45 14:08 14:30 15:14 16:07 17:00
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35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65+
Temps pour  

la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)
14:08 14:30 14:53 15:15 16:15 17:14 18:13
14:23 14:45 15:15 15:45 16:33 17:47 19:00
14:45 15:15 15:45 16:15 16:51 18:20 19:47
15:00 15:30 16:08 16:45 17:09 18:52 20:35

Femmes
17-19 20-24 25-29 30-34

Catégorie Niveau Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)
Exceptionnel Elevé 100 9:29 9:47 10:17 10:46
Exceptionnel Moyen 95 11:15 11:15 11:30 11:45
Exceptionnel Faible 90 11:30 11:30 11:45 12:00

Excellent Elevé 85 11:45 12:15 12:30 12:45
Excellent Moyen 80 12:00 12:45 13:00 13:15
Excellent Faible 75 12:30 13:15 13:23 13:30

Bon Elevé 70 12:45 13:30 14:00 14:30
Bon Moyen 65 13:00 13:45 14:30 15:15
Bon Faible 60 13:30 14:15 14:53 15:30

Satisfaisant Elevé 55 14:15 15:00 15:23 15:45
Satisfaisant Moyen 50 14:45 15:15 15:45 16:15

Novice 45 15:00 15:30 16:08 16:45

35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65+
Temps pour  

la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)
10:51 10:56 10:58 11:00 12:23 13:34 14:45
11:53 12:00 12:08 12:15 13:39 14:50 16:01
12:08 12:15 12:30 12:45 13:57 15:08 16:19
12:53 13:00 13:15 13:30 14:25 15:34 16:43
13:23 13:30 13:45 14:00 14:53 16:00 17:07
13:45 14:00 14:08 14:15 15:20 16:25 17:30
14:38 14:45 15:00 15:15 16:09 17:17 18:18
15:30 15:45 15:53 16:00 16:58 18:06 19:06
15:53 16:15 16:30 16:45 17:48 18:51 19:54
16:15 16:45 16:53 17:00 18:03 19:08 20:13
16:38 17:00 17:08 17:15 18:18 19:25 20:31
17:00 17:15 17:23 17:30 18:34 19:43 20:52
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Marine > 5 000

Aperçu du programme

Cet entraînement a été conçu par l’armée marine (Navy) pour tester, évaluer et mesurer des niveaux 
d’aptitude physique. Il a pour objectif de faire exécuter la distance établie de 1,5 mille (2,4 km) en 
aussi peu de temps que possible. L’utilisateur contrôle la vitesse au besoin pour atteindre l’objectif. 
Une valeur en points sera accordée à la fin du test.

Utilisez cet entraînement lors des tests effectués à une altitude de plus de 5 000 pieds (1 524 
mètres).

Données à entrer :

Age 
Poids 
Sexe 
Vitesse de départ

Hommes
17-19 20-24 25-29 30-34

Catégorie Niveau Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)
Exceptionnel Elevé 100 9:00 9:15 9:43 10:10
Exceptionnel Moyen 95 9:30 9:50 10:15 10:40
Exceptionnel Faible 90 9:50 10:05 10:30 10:55

Excellent Elevé 85 10:05 10:40 11:13 11:45
Excellent Moyen 80 10:20 10:55 11:28 12:00
Excellent Faible 75 10:40 11:25 11:50 12:15

Bon Elevé 70 10:55 11:45 12:25 13:05
Bon Moyen 65 11:25 12:30 13:20 14:10
Bon Faible 60 12:00 13:05 14:03 15:00

Satisfaisant Elevé 55 13:05 13:55 14:35 15:15
Satisfaisant Moyen 50 13:20 14:25 14:58 15:30

Novice 45 13:40 14:45 15:18 15:50

35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65+
Temps pour  

la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)
10:15 10:20 10:23 10:25 11:46 12:29 12:51
10:48 10:55 11:03 11:10 12:16 12:59 13:26
11:03 11:10 11:28 11:45 12:34 13:16 13:59
11:45 11:45 12:08 12:30 13:09 13:56 14:40
12:08 12:15 12:40 13:05 13:44 14:36 15:21
12:33 12:50 13:15 13:40 14:31 15:16 16:01
13:30 13:55 14:10 14:25 15:38 16:30 17:22
14:35 15:00 15:25 15:50 16:45 17:44 18:42
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35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65+
Temps pour  

la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)
15:25 15:50 16:15 16:40 17:53 18:57 20:02
15:40 16:05 16:38 17:10 18:12 19:34 20:54
16:05 16:40 17:13 17:45 18:32 20:10 21:46
16:23 16:55 17:35 18:15 18:52 20:45 22:39

Femmes
17-19 20-24 25-29 30-34

Catégorie Niveau Points de  
composante

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)

Temps pour  
la course  
de 1,5 mi  

(2,41 km) (min)
Exceptionnel Elevé 100 10:20 10:40 11:13 11:45
Exceptionnel Moyen 95 12:15 12:15 12:33 12:50
Exceptionnel Faible 90 12:30 12:30 12:48 13:05

Excellent Elevé 85 12:50 13:20 13:38 13:55
Excellent Moyen 80 13:05 13:55 14:10 14:25
Excellent Faible 75 13:40 14:25 14:35 14:45

Bon Elevé 70 13:55 14:45 15:18 15:50
Bon Moyen 65 14:10 15:00 15:50 16:40
Bon Faible 60 14:45 15:30 16:13 16:55

Satisfaisant Elevé 55 15:30 16:20 16:45 17:10
Satisfaisant Moyen 50 16:05 16:40 17:13 17:45

Novice 45 16:20 16:55 17:35 18:15

35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65+
Temps pour �la 
course �de 1,5 
mi �(2,41 km) 

(min)

Temps pour �la 
course �de 1,5 
mi �(2,41 km) 

(min)

Temps pour �la 
course �de 1,5 
mi �(2,41 km) 

(min)

Temps pour �la 
course �de 1,5 
mi �(2,41 km) 

(min)

Temps pour �la 
course �de 1,5 
mi �(2,41 km) 

(min)

Temps pour �la 
course �de 1,5 
mi �(2,41 km) 

(min)

Temps pour �la 
course �de 1,5 
mi �(2,41 km) 

(min)
11:50 11:55 11:58 12:00 13:37 14:55 16:14
12:58 13:05 13:13 13:20 15:01 16:19 17:37
13:13 13:20 13:38 13:55 15:21 16:39 17:57
14:03 14:10 14:28 14:45 15:52 17:07 18:23
14:35 14:45 15:00 15:15 16:22 17:36 18:50
15:00 15:15 15:23 15:30 16:52 18:04 19:15
15:58 16:05 16:23 16:40 17:46 19:01 20:08
16:55 17:10 17:18 17:25 18:40 19:55 21:01
17:20 17:45 18:00 18:15 19:35 20:44 21:53
17:43 18:15 18:23 18:30 19:51 21:03 22:14
18:08 18:30 18:40 18:50 20:08 21:22 22:34
18:33 18:50 18:58 19:05 20:25 21:41 22:57
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Corps des Marines Niveau de la mer

Aperçu du programme

Cet entraînement a été conçu par le corps des Marines pour tester, évaluer et mesurer des niveaux 
d’aptitude physique. Il a pour objectif de faire exécuter la distance établie de 3 milles (4,8 km) en 
aussi peu de temps que possible. L’utilisateur contrôle la vitesse au besoin pour atteindre l’objectif. 
Une valeur en points sera accordée à la fin du test.

Utilisez cet entraînement lors des tests effectués à une altitude de moins de 5 000 pieds (1 524 
mètres).

Données à entrer :

Age 
Poids 
Sexe 
Vitesse de départ

Points Hommes Femmes
Course de  

3 mi (4,83 km),  
altitude zéro

Course de  
3 mi (4,83 km),  
altitude zéro

100 18:00 21:00
90 19:40 22:40
80 21:20 24:20
70 23:00 26:00
60 24:40 27:40
50 26:20 29:20
40 28:00 31:00
30 29:40 32:40
20 31:20 34:20
10 33:00 36:00

Required minimum Note obtenue

Age Insatisfaisant 3e classe 2e classe 1ère classe
17-26 0-134 135 175 225
27-39 0-109 110 150 200
40-45 0-87 88 125 175
46+ 0-64 65 100 150
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Corps des Marines > 4 500

Aperçu du programme

Cet entraînement a été conçu par le corps des Marines pour tester, évaluer et mesurer des niveaux 
d’aptitude physique. Il a pour objectif de faire exécuter la distance établie de 3 milles (4,8 km) en 
aussi peu de temps que possible. L’utilisateur contrôle la vitesse au besoin pour atteindre l’objectif. 
Une valeur en points sera accordée à la fin du test.

Utilisez cet entraînement lors des tests effectués à une altitude de plus de 5 000 pieds (1 524 
mètres).

Données à entrer :

Age 
Poids 
Sexe 
Vitesse de départ

Points Hommes Femmes
Course de  

3 mi (4,83 km) à �4 500 pi 
(1 373 m) �au-dessus du 

niveau de la mer

Course de  
3 mi (4,83 km) à �4 500 pi 
(1 373 m) �au-dessus du 

niveau de la mer
100 19:30 22:30
90 21:10 24:10
80 22:50 25:50
70 24:30 27:30
60 26:10 29:10
50 27:50 30:50
40 29:30 32:30
30 31:10 34:10
20 32:50 35:50
10 34:30 37:30
1 36:00 39:00

Required minimum Note obtenue

Age Insatisfaisant 3e classe 2e classe 1ère classe
17-26 0-134 135 175 225
27-39 0-109 110 150 200
40-45 0-87 88 125 175
46+ 0-64 65 100 150
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Un mille

Aperçu du programme

L’objectif du test One Mile (Un mille) est de surveiller le développement du VO2 max (volume 
maximal d’oxygène) de l’athlète.

Données à entrer :

Age 
Poids 
Sexe 
Vitesse de départ 
Rythme cardiaque

Matériel requis pour la détection du rythme cardiaque :

Emetteur de rythme cardiaque sans fil.

Déroulement du test :

1.	 Enregistrez votre poids.

2.	 Parcourez un mille (1 609 mètres) en marchant aussi vite que possible.

3.	 Enregistrez le temps que vous a pris votre marche de un mille.

4.	 Dès que vous vous avez terminé la marche, enregistrez votre rythme cardiaque (battements 
par minute).

5.	 Déterminez votre VO2 max.

La formule utilisée pour calculer la VO2 max. est la suivante :

132,853 - (0,0769 * Poids) - (0,3877 * Age) + (6,315 * Sexe) - (3,2649 * Temps) - (0,1565 * Rythme 
cardiaque)

Données à entrer :

Poids en livres (lb) 
Age en années 
Sexe masculin = 1 Sexe féminin = 0 
Le temps est exprimé en minutes et en 100e de minutes 
Le rythme cardiaque est exprimé en battements/min
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Analysis of VO2 max Note obtenues

Hommes (values in ml/kg/min)
Age Très faible Faible Passable Bon Excellent Supérieur

13-19 <35.0 35.0 - 38.3 38.4 - 45.1 45.2 - 50.9 51.0 - 55.9 >55.9
20-29 <33.0 33.0 - 36.4 36.5 - 42.4 42.5 - 46.4 46.5 - 52.4 >52.4
30-39 <31.5 31.5 - 35.4 35.5 - 40.9 41.0 - 44.9 45.0 - 49.4 >49.4
40-49 <30.2 30.2 - 33.5 33.6 - 38.9 39.0 - 43.7 43.8 - 48.0 >48.0
50-59 <26.1 26.1 - 30.9 31.0 - 35.7 35.8 - 40.9 41.0 - 45.3 >45.3
60+ <20.5 20.5 - 26.0 26.1 - 32.2 32.3 - 36.4 36.5 - 44.2 >44.2

Femmes (values in ml/kg/min)
Age Très faible Faible Passable Bon Excellent Supérieur

13-19 <25.0 25.0 - 30.9 31.0 - 34.9 35.0 - 38.9 39.0 - 41.9 >41.9
20-29 <23.6 23.6 - 28.9 29.0 - 32.9 33.0 - 36.9 37.0 - 41.0 >41.0
30-39 <22.8 22.8 - 26.9 27.0 - 31.4 31.5 - 35.6 35.7 - 40.0 >40.0
40-49 <21.0 21.0 - 24.4 24.5 - 28.9 29.0 - 32.8 32.9 - 36.9 >36.9
50-59 <20.2 20.2 - 22.7 22.8 - 26.9 27.0 - 31.4 31.5 - 35.7 >35.7
60+ <17.5 17.5 - 20.1 20.2 - 24.4 24.5 - 30.2 30.3 - 31.4 >31.4
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