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Pourquoil

choisir le

C’est un excellent ergometre (machine
cardio) qui travaille efficacement le cceur,
les muscles, améliore votre coordination et
votre souffle.

Il est accessible par tous, quel que soit le
niveau et il a I'avantage d’étre sans impact.

La différence avec les autres machines que
I'on peut retrouver en salle, c’est qu’il est
plus complet car il fait intervenir 80% des
muscles (épaules — biceps — dos —
membres inférieurs — Abdos).

Une machine au TOP que l'on trouve de
plus en plus souvent en salle.
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LENTREE D'AIR

 On aune entrée d’air de 1 a 10 (facteurs de résistance de 100 a
220) qui augmente le facteur de résistance plus elle est ouverte.

* On choisira un réglage de 3 a 7 pour une activité aérobie.

* Pour information, le niveau de résistance utilisé en aviron est
d’environ 3 ou 4.

 Néanmoins, on trouve régulierement un réglage a 10 en salle de
Remise en forme ou Box CrossFit.

e Quelintérét ?

* |l permet d’étre plus impactant musculairement et est
intéressant pour travailler la filiere anaérobie. Mais si vous
souhaitez ramer plus de 1000 m, je vous conseille de régler
I'entrée d’air entre 3 et 7.




DRAG FACTOR

* Chaque rameur étant réglé différemment, si
vous voulez étre slr d’avoir toujours le méme
facteur de résistance alors faites le réglage
manuellement.

e Allumez I'écran, choisissez « Autres options »
puis « facteur de résistance ».

* Un message « Ramer pour afficher le facteur de
résistance » s’affiche.

* Ramez et faites varier I'entrée d’air pour que
votre Facteur de résistance soit compris entre
120 et 140 pour un homme et 100 et 120 pour
une femme pour une activité aérobie.




_ES SANGLES ET BARRES DE
PIEDS

» Réglez la barre de pied pour avoir la sangle sur le coup de pied
(au niveau du dernier lacet)

e Puis ajustez la hauteur en fonction de la souplesse pour avoir les
genoux au-dessus des chevilles en position avant.

* Plus vous étes souples, plus vous pouvez monter la barre de
pieds et inversement.




ATTAQUE
LA PROPULSION
I—A TECH N |QU E LA FIN DE COUP

LE RETOUR




L'attaque
A 'attaque, les tibias sont verticaux, I'angle entre le corps et les jambes fermé (corps a 1h). Les bras

sont allongés et relachés. La position doit étre confortable.
La propulsion et traction b i

Au début de la phase de propulsion, on résiste avec le dos et pousse avec les jambes (en appuyant
dans les talons), le corps et les bras relachés et toujours en extension.

On continue a pousser avec les jambes pendant qu'on commence a ouvrir le dos (bascule du
bassin). Les bras restent tendus.

Lors de la phase de traction, le dos est maintenu légerement penché en arriere (a 11h) et on
accélere la traction jusqu'au corps, en ramenant les mains au niveau des cotes (poignets contre le

corps). Les jambes restent tendues et les avant-bras horizontaux. \
La fin de coup ; i

Les bras sont relachés et allongés completement. Le corps bascule a partir des hanches vers I'avant.

Laisser la roue tourner. %
Le retour

Apres l'extension des bras et la bascule du corps, revenez vers I'avant tout en maintenant la position

du corps et des bras. Le retour sur 2x plus longtemps que la traction /3
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Ramez/Skiez

Tout est automatique ! Aucun bouton a pousser. Votre premier coup de rame
met le moniteur en fonction. Vos résultats sont automatiquement enregistrés en
mémoire si vous ramez plus d'une minute et que vous pressez la touche Menu.

('/

 Xconcept 2.

Menu principal

Ramez
Sélect Entrainement
Jeux

Mémoire
Autre Options

Sélect. Entrainement

Liste Standard présente cing entrainements préprogrammes.

Liste personnalisée cing entrainements peuvent étre copiés de la clé USB
dans cette liste.

ReRow/ReSki vous permet de ramer ou skier contre une séance déja
réalisée.

Nouvel entrain vous permet de programmer un entrainement au format
qui vous convient: distance, durée, intervalles en distance ou temps,
intervalles variables temps, distance et repos.

Favoris affiche cinq entrainements par clé USB (si la clé USB est branchée)

Jeux
Jeux du poisson, Fléchettes, Entrainement ciblé, Course, Biathlon

Meémoire OU USB LogBook (si une clé USB est branchée)

Siaucune clé USB n’est branchée, Mémoire liste les entrainements les plus
récents par type, date et résumé. Les plus anciens sont automatiquement
effacés.

USB LogBook (formatée FAT ou FAT32) enregistre environ 1000 entrainements,
vos cing favoris et vos préférences. Vous pouvez voir les totaux généraux, par
mois, listés par date, par type et les utilitaires de USB LogBook.

Autres options

— Facteur de résistance
— Associer Ceinture
— Information
Overview
PMS: Informations sur les touches, données et graphiques affichés,
entrainements, clé USB.
Comment ramer/skier: Conseils et animation technique.
Facteur de résistance: Comment régler son facteur de résistance.
Plus: Jeux, Course, Piles, Heart Rate.
— Utilitaires: régler date et heure, Langage, Régler contraste LCD, Batterie
(% charge), ldenticfication produit.
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* Le PM5 se met en marche automatiquement

si vous ramez, skiez ou appuyez sur le Menu principal
bouton MENU

Ramez
» Les résultats sont enregistrés automatiquement.

» Utilisez la touche MENU pour accéder aux e

fonctionnalités. Jeux » TOUCHES

CONTEXTUELLES

* Un supplément d’'information est Mé .
disponible depuis le Menu Principal> emoire

Plus d'Options>Informations. Autre Options
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- . MISE EN / HORS
PMB5, visitez concept2.com/PM5. < Units » (D'Sp'av» > FONCTION
MENU / RETOUR

4

e

1: : .
459 . TOUTES DONNEES 110

14 .. ] H 41, Iz
2 £ 28.]110% ( DsPlay
(4627 -5 APPUYEZ POUR S—

— el N COURBE DE FORCE
CHANGER LES UNITES GROS CARACTERES
— R /

\ 1:33 133 14 28.) 4
46 | 2:28
q44n%|

watt 500

__78=] | 421107
284.

g
7500m
womciee

WATTS GRAPHIQUE EN BATONS  (GUIDE D’'ALLURE) / PACE SKIEUR




S’entrainer

* Lorsque vous tapez, vous arrivez sur un
écran (Liste standard — Liste perso —
Ramer a nouveau — Nouvel entrain).

* Choisissez nouvel entrain pour régler
votre entrainement, les listes standard
et perso sont trop exhaustives.

* \ous aurez alors le choix entre Distance
— temps — calories — intervalles.

* Choisissez, régler un bateau d’allure
(paceboat) si vous le souhaitez en
utilisant les fleches et ramez.

¢ X concept 2,
‘ Liste standard ' °
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L Nouvel entrain I .
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VMémorisation

* La bonne nouvelle lorsque vous
programmez votre effort, le Rameur le
meémorise contrairement a « ramez ».

* Vous pourrez donc retrouver votre
programmation et ramer a nouveau avec
comme bateau d’allure votre derniere
performance. Vous ramez contre votre
fantome.




ECRANS DE COURSE

5 écrans que vous pouvez obtenir en
appuyant sur display comme noté ci-dessus
ou en appuyant sur les 5 touches
contextuelles.

Ecran 1 : Toutes les données avec projection
de performance

Ecran 2 : Courbe de force : Essayez d’avoir
une belle cloche avec un plateau si possible

Ecran 3 : Le paceboat (ou guide d’allure —
son fantome)

Ecran 4 : La puissance développé en Watts a
chaque coup de rames

Ecran 5 : Les infos condensées.
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Connectez votre
rameur

* Téléchargez une application pour
rameur sur votre smartphone

e Je vous conseille « Liverowing »

e Utilisez le menu Option pour vous

[concept 2
connecter en bluetooth. Q Dt 2,
* Choisissez : « activer bluetooth »

* Dans votre application, liez-la au
Rameur




—aire la course entre
rAameurs % concept 2

¥l
' r Jeu du poissons
* Utilisez le menu Jeu pour faire la course

(nécessite plusieurs rameurs) Fléchettes |«
* Le premier rameur crée la course et les .
Atranement cible .

autres rejoignent la course.




