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1. INSTRUCTIONS

1. MISE SOUS TENSION (Page d'accueil)
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2. FONCTIONS
a. Mon entrainement : affiche les données totales d'entrainement
b. COMMENCER (En glissant vers la droite, vous trouverez les différents
modes de fonctionnement) : Démarrage rapide/Intervalle/Carte de
votre itinéraire/Puissance constante/Programmes/Controéle de la
fréguence cardiague/Mode d'activation FTMS.
c. Parameétres systéme : connexion/page principale/données
historiques/parametres | =
Contrdle du volume &)
Fonction de réglage de la Iuminosité.
Sélection du fuseau horaire
Fonction de réglage WIFI &9
Fonction de correspondance du rythme cardiaque Bluetooth &
Mode multimédia : Netflix, YouTube, Spotify, KinoMap, Chrome,
Facebook, Twitter, Instagram, Audio VisualPlayer '
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3. PLAGE D'AFFICHAGE

PARAMETRE DESCRIPTION
Temps Affiche le temps d'entrainement
Plage de valeurs d'affichage : 0:00 - 99:59
Vitesse Affiche la vitesse (Km/h)
Plage de valeurs d'affichage : 0,0 2 99,9
RPM RPM (tours par minute)
Plage de valeurs d'affichage : 0 a 999
Distance Affiche la distance d'entrainement (Km)
Plage de valeurs d'affichage : 0 - 99,9
Fréquence Affiche la fréquence cardiaque d'entrainement (FC)
cardiaque Plage de valeurs d'affichage : 0-230
Zone FC Affiche la zone de fréquence cardiaque d'entrainement
Plage de valeurs d'affichage : 0 % a 100 %
BA| Affiche la valeur de consommation BAI
Plage de valeurs d'affichage : 0-999
Calories Affiche la consommation de calories de I'entrainement
Plage de valeurs d'affichage : 0 : -9999
Watt Affiche la consommation d'énergie de I'entrainement
Plage de valeurs d'affichage : 0-999
Genoux S'affiche tous les 400 meétres sous la forme d'un tour

Plage de valeurs d'affichage : 0-999
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4. OPERATION DE CONFIGURATION DU SYSTEME
1. Connexion : (lcébne) Connectez-vous avec votre personnel, pour cela créez un
compte dans ICONSOLE+:

Téléchargez I'application :

o Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.changyow.icp4th
&pcampaignid=web_share

o 10S: https://apps.apple.com/es/app/ic-training/id1347028353

2. ACCUEIL : Retour a la page d'accueil

3. HISTORIQUE DE LA FORMATION : requéte d'informations sur la formation
(connexion requise)

4. PARAMETRES : Paramétres avancés

) | Locin

{i} HOME

TRAINING
HISTORY

© SETTING

a. Cliquez sur CONNEXION (ICONE) pour vous connecter au compte,
entrez le mot de passe de messagerie pour vous connecter.
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POWERED BY ICONSOLE+
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b. HISTORIQUE DE LA FORMATION

c. PARAMETRES : cliquez sur PARAMETRES SYSTEME pour entrer les
parametres du systeme (luminosité, volume, WIFI, Bluetooth,
langue, distance de l'unité).

LANGUAGE English
VERSION 1.0.9
BUILLD &7
SPORT DATA
SYETEM SETTINGS

REGLAGE DE LA LUMINOSITE

3;):- Brightness °
q BRIGHTNESS

> wn

R Bluetooth

B tangusge @ o — @

'.‘_% Distance Unit
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REGLAGE DU VOLUME (Haut-parleurs)

< SYSTEM SETTINGS
'Q' Brightness @
] Volume VOLUME
* Bluetooth
@ Language @ ( — @ )
-) T
‘:'_‘. Distance Unit

CONFIGURATION WI-FI

. 2
. = We
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CHT WPt
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PARAMETRES BLUETOOTH

When Bluetooth & tumed on, your device can commsnicate with other nearby Blueiooth devices.

BT

PARAMETRES DE LANGUE

< SYSTEM SETTINGS
;é[- Brightness
LANGUAGE
] volume
English
=  WI-Fi "
espafiol
* Bluetooth francais
Deutsch
Language 4
® HzssE
ﬁ‘ Distance Unit =iy
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REGLAGE DE L'UNITE DE DISTANCE

Brightness

3

Eq Volume
DISTANCE UNIT

Bluetooth

)

@ | e

Language Metric/imperial CHD

Distance Unit

i

MISE A JOUR DU SYSTEME (MISE A JOUR DES APPLICATIONS
INSTALLEES)

< App Store + @
Shghty Dromsnr

=] . Latest
. e Lutest
. ?":" Luteat
® s
L] ;':r Latest
£ T :
B ‘I‘I‘I':" Download
@ o™ Lawa
[ B Latest

&
n IB::’WI“

[ Rirsi
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5. MODE MEDIA (Faites glisser la page vers la gauche et la droite pour sélec-

tionner l'icone de I'application que vous souhaitez utiliser)

1. Sélectionnez 'application : Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Chrome,
Facebook, Twitter, Instagram, Audio Visual Player

2. En mode multimédia, cliquez e pour afficher ou masquer les données
d'entrainement. Appuyez sur le bouton ° pour revenir a la derniéere
page des fonctions du systéme. Appuyez sur €) pour revenir a la page

média. Appuyez n pour commencer l'entrainement. Appuyez npour
terminer I'entrainement.

A

NETFLIX

&

CHROME

YOUTUBE

f

FACEBOOK

MULTIMEDIA

S

SPOTIFY

MULTIMEDIA

Yy

TWITTER

®

KINOMAP

INSTAGRAM

CHR¢(

AUDIO VIS

PLAYEI
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6. MODES DE FONCTIONNEMENT

DEMARRAGE RAPIDE / INTERVALLE / CARTE DE VOTRE ITINERAIRE / PUISSANCE
CONSTANTE / PROGRAMME / CONTROLE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE / FTMS

= 5 2

Get started and control Short intense and Plan a route and run
your workout affective training anywhere

il ©
Choose a pre-set Follow the rhythm
Precision performace Broaramme R arant

S @ (s

Choose a pre-set Follow the rhythm

3 : Fitness Machine Service
programma movement fEnEssacine Seryl
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MODE DE DEMARRAGE RAPIDE :

1. Définissez I'objectif d'entrainement (distance/temps/calories), appuyez sur
la touche inférieure START pour commencer lI'entrainement, chaque
donnée commence a compter.

2. L'utilisateur peut régler la résistance en lI'augmentant ou en la diminuant
pendant I'entrainement, appuyez sur PAUSE pour arréter l'entrainement,
appuyez sur STOP pour quitter ce mode.

3. Lorsque vous avez terminé, le RESUME s'affichera.

SET UP YOUR TARGET TIME OR DISTANCE OR CALORIE-BURNING

Machine: Bike/Elliptical
Training Mode Quick Start
Time: 00:31
Distance: 0.IKM
Calories: 2Cal
Lap: o
BAI: 0.0
AVG. HR: oBPM
AVG. Pace: 02:43MINSKM
AVG. Speed: 22.0KM/H
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. MODE INTERVALLE :

Vous pouvez définir la valeur des fonctions LAP/TIME/LOAD/TARGET RPM
séparément, appuyez sur « START » pour vous entrainer.

Chauffez d'abord, puis démarrez le mode INTERVAL.

Pendant les périodes de haute intensité, vous pouvez régler le niveau de
charge (afficher la charge telle que définie). En temps de veille, régler le niveau
de charge, conserver l'affichage du niveau tel que défini.

. Appuyez sur « PAUSE » pour entrer en mode pause, appuyez sur « STOP » pour
quitter ce mode.

Lorsque vous avez terming, le résumé de la session s'affichera.

SET YOUR TRAINING CYCLES TIME LEVEL AND TARGET RPM

HIGH

INTENSITY R

TIME 00:20 00:15
LEVEL 30% (10) 0% (1)
TARGET RPM 80 30

Warm up

.’\

LEVEL it

00:54 -
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rpm

80

LEVEL
DOWN

Distance

0007

High intensity 0 / 3

0013

Total Time

S

IIII 10

LEVEL
up

Calores M
Ed\ n A7 :;“

% r Vi Spead N e .:"‘.- -‘|E!l1 Rate LT HA Zone = [1-\
' 03KM - 22.0KM/H = 88 o
) G

rpm
30

LEVEL
DOWN

RESTO/ 3

0\

0013

Total Time f
'\ 0022
® Distanice 8 E_uc«:l A~ pm ~  Heart Hate —,  HRZone y B ¢
' 04KM L 220KMH 0 = o - 0.0 ¢
(e ) TR

N Calativs

lw

III! 1

LEVEL
up

Y
8:

Machine:
Training Mode
Time:
Distance:
Calaries:
Lap:

BAI:
AVG. HR:
AVG. Pace:

AVG. Speed:

Bike/Elliptical
Interval
00:38
0.5KM

16Cal

0.0
0BPM
02:43MIN/KM

22.0KM/H
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c. CARTE DE VOTRE MODE ITINERAIRE

1. Apres étre entré dans ce mode, il détectera la région actuelle, cliquez .
pour charger le lien prédéfini. Distinguer les régions chinoises et non
chinoises ; cliquez . pour passer a la carte du monde (COOGLE MAP)

- e by

1 i &
ittt 0 e el et

2. Planification de la feuille de route, composez une presse pour afficher la position
de départ. 9Un appui long deux fois affichera la destination. QUn appuilong trois
fois affichera le point tournant (valeur maximale). 0

ey . Faites glisser votre doigt et démarrez I'entrainement, appuyez . pour
réinitialiser la carte.

3. Appuyez sur afficher/masquer la valeur d'entrainement. . Appuyez . pour
changer de mode carte/Google rue/satellite et afficher la carte/Google rue/satellite
pendant 3 secondes par cycle. De plus, l'utilisateur peut régler la charge/le
ventilateur. La charge sera ajustée automatiquement en fonction de la carte de
pente.

4. L'utilisateur peut ajuster la résistance vers le haut ou vers le bas. Appuyez =
pour passer en mode interruption. Appuyez m pour quitter ce mode.

5. Lorsque vous avez terminé, le RESUME s'affichera.
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1.Big Ben,London - 14.3km

2 Florence, Tuscanyltaly - 10.8km

3.Granada AL Spain - 6.2km

4 Loir et Cher,Centre France - 15.0km

5 West Viaanderen,Vlaams
Gewest,Belgium - 5.9km

6.Arthur's Seal, Edinburgh, UK - 3.6km

7.Athens, Greece - 2km
8.Barcelona, Spain - 5.2km

9.Berlin, Germany - 6.4km
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Machine: Bike/Elliptical
Training Mode Map your route
Time: 00:47

Distance: 0.3KM
Calories: 4Cal
Lap: o
BAL 0.0
AVG. HR: 0BPM
AVG. Pace: 02:04MIN/KM
AVG. Speed: 36.9KM/H

. MODE PUISSANCE CONSTANTE :
L'utilisateur peut régler le TEMPS/PUISSANCE CIBLE, puis appuyer sur START
pour s'entrainer.
La charge sera ajustée en fonction de la valeur WATT.
Appuyez sur Pause pour passer en mode repos, appuyez sur Stop pour quitter
ce mode.
Lorsque vous avez terminé, le RESUME s'affichera.

Set up your training target

@ TIME 0:00

TARGET POWER 100 v
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BPM watt
RPM 0
240 500
TARGET WATT 100
180 i t 375
HEART RATE o]
120 250
HR ZONE -—
* I
Please accelerate your speed
§ 0o . € acce e your sp
a0 D05 R ekl o015 Q020
= Time Dig.gm:g 7 Speed poed) Bal Calorles LoAD
= o008 ' 0.0KM  0.0KM/H 0.0 © o 1

Machine: Bike/Elliptical
Training Mode Power
Time: 00:31
Distance: 0.0KM
Calories: ocal
Lap: o
BAI: 0.0
AVG. HR: 0BPM
AVG. Pace: 00:00MIN/KM
AVG. Speed: 0.0KM/H
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. MODE PROGRAMME
Réglez I'neure et sélectionnez le programme d'entrainement P1 ~ P12, appuyez
sur START pour vous entrainer.
L'utilisateur peut ajuster la résistance de haut en bas pendant I'entrainement,
la résistance changera en fonction du profil du programme d'entrainement.
Appuyez sur PAUSE pour commencer le repos, appuyez sur STOP pour quitter
ce mode.
Lorsque vous avez terminé, le RESUME s'affichera.

% TIME 0:00
I! =I II ’I I!’!I I=!! |=!! |=§ |=ii ““EI% |||===wlllll ||||=lm!ﬂl!ﬂ
H 1 w i i it R
b s bl .ol sl AL

Machine: Bike/Elliptical
Training Mode Program
Time: 00:54
Distance: 0.0KM
Calories: ocal
Lap: (1]
BaAl: 0.0
AVG, HR: OBPM
AVG. Pace: 00:00MIN/KM
AVG. Speed: 0.0KM/H
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e. MODE DE CONTROLE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

1. L'utilisateur peut régler AGE/TIME/TARGET PULSE 55 % 75 % 90 %, appuyer sur
START pour s'entrainer.

2. La résistance peut étre ajustée en fonction de l'impulsion cible définie, la
résistance augmentera automatiqguement lorsque I'impulsion cible n'est pas
atteinte, la résistance diminuera automatiguement lorsqu'elle sera supérieure
a l'impulsion cible.

3. La console quittera automatiguement ce mode s'il n'y a pas de fréquence
cardiaque pendant 40 secondes.

4. Appuyez sur PAUSE pour passer en mode pause, appuyez sur STOP pour
guitter ce mode.

5. Lorsque vous avez terminé, le RESUME s'affichera.

6. *Vous devez vous connecter a une bande de pouls Bluetooth avant de
démarrer ce mode d'entrainement.

< HEART RATE CONTROL
Set up your training target

Keep your heartrate in between the heartrate zone you
set during the training

IME 0:00
PLIL aph
55% 75% 90% TAG
START
< HEART RATE CONTROL
0 LAP
Target Pulse Real Pulse
107 LoAD 0
1
0.0KM

400m

when you see the message It means the heart rate signal can not be detected
you have te hold the arips tightly ar check if the chest belt is warking

00:06 0.0KM/H ] --- 0.0 0o - 0

PAUSE STOP
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& WORKOUTS <5

Machine: Bike/Elliptical
Training Mode Heart Rate

Time: 00:38

Distance: 0.0KM
Calories: ocal
Lap: ]
BAILL o0
AVG, HR: OBPM

AVG, Pace: 00:00MIN/KM

AVG. Speed! 0.0KM/IH

F. MODE FTMS

SN

Prise en charge du protocole Bluetooth FTMS

L'utilisateur peut lire du contenu multimédia tout en utilisant ce mode de travail.
Activez ce mode, ouvrez |'application sur votre Smartphone/Tablette (ZWIFT,
BKOOL, ONELAP...), connectez-vous avec l'appareil Bluetooth qui apparaitra dans
la rubrique connexion de ces applications, démarrez I'entrainement.

Des données telles que le régime, le watt ou la charge apparaitront sur ce méme
écran. Si vous entrez dans une application multimédia telle que le navigateur
Internet ou YouTube, vous pourrez lire du contenu pendant que le vélo continue
d'envoyer des données, également valables pour |'utilisation du CAST.
Application ECRAN.

Vous pouvez régler le niveau relatif de résistance en faisant glisser la barre

centrale vers la gauche ou la droite.

& FTMS

ON OFF

<. = FTMS
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