S’EQUIPER |
Je cours avec
mon IPHONE

Succes planétaire, |'iPhone, avec son systéme de téléchargement révolutionnaire, regorge d'applications pour la course
a p!ed et le DIEN-E1re.  pan Namaue Lsouseis, poro Vincent Lvky, nausaanon Gésawo Soun

JE COURS...
POLR EARDER |
LA L’ 6~ E ',l,!, iﬁﬁg‘fﬂﬂs pour

> \; 4 peu pres tout
: faire. A la fois
camet intime, outil social et
multimédia, I'Phone est devenu le
compagnon idéal des urbains brancheés, des
haroudeurs et voyageurs au fong cours mais aussi des sparbls de
tout bord. Car avec I'iPhone, notamment dans sa demigre varsion
368, tout devient simple. On peut en effet trés facilement
téischanger, installer 3 sa guise un tas de logicels et d'utilitaires
Une application payante s'achite entre 0,79 € 612,99 € at paut
atteindre, dans de was rares cas, une dizaine d'ewros, Ensuite,
suffit de halaver I"cran du doigt pour les faire défiler. Une fois
'actité terminée, les données se synchronisent soit par le fogiciel
iTunes, soit directement sur un site intemet. Magique.
Mais attention, I'iPhane n'est pas un produit tout-tamrain, capable
d'affronter pluie, altitude élevée ot températures exyeémes
demeure un combing fragile, sensible a I'humidite, assez
lourd (133 gl. IHfaut impérativement le protéger
aVec une togue et le porter, de praférence, avec
un brassard, pour ung réception satellite
pptimale. De plus, malgré les
améliorations, !'iPhone 368 reste trés
gourmand en énargie, Si vous ECOUNEZ

de la musique, si vous prenez des photes
la tamps d'une pause au ravito pour les
envayer sur Facebook avec le GPS activé
\ est clair que la perle d'Apple peingra 3
\ tenir un marathon en 4 heures. Par aillewrs
' \ dépourvu de capteur de fréguence cardiague,
: \ ['iPhone ne remplit pas la fonction de
cardiofréguencematre, pour faquelle il faudra
recaurir 2 un dulre appareiliage
Si vaus 8tes un adepte du produit tout-en-un et que
—SLSE~ yous n'aver pas envie d investir dans du matérel
sophistiqué, que yous courez en musique une heure en moyenne,
qua vous souhaitez visualiser votre parcours sur une carte et
égater |a galeria n'imports ol et n'imparte guand avet vos beiles
courbes et beaux diagrammes, |'iPhene 3GS et son lot
d'applications veus tendent les bras. M



TEST MODE
D’EMPLOI

Pour sélectionner ces

applications, nous avons NIKE+ ‘

passé au crible la base Lancé avec I'iPod, Nike+ fu ement fa
gs données de premiére solution de coacl I“ mu-l a Ic fois
I'Agplestore et retenu ludique et con

les programmes de proposée sur |Phone. Fonctionnant av

capteur de fouléds 4 in
ou a ‘nc=" surfe ‘ace:

course a pied les plus
intéressants su niveau
s la richesse du
conieny et des
fonctipnnalités. En effer,

|'un ges paints forts de njlua xTure< gts m -er

I'iPhone étant Iz sous forme de magnifiques

presence d'un GPS, facilement mémornisables

on trouve une litanie gt colorée, propose également un

d'utilitaires quasi listes de lecture, de prog

\dentiques pour tracer motiver fors d'exercices difficiles ou e‘ ore de

podc a:'\“iue.l' e sporti fs war Ni h:’ c'est

Un parcours, mais sans
ausst un vaste reseaw al (waaw.nikeplus

auCuUNe autre valeur

ajoutée. COté diétatique, m} qui permaet de comparer 58s p:'fnrrmrl,rfs.

peu de choses d'échanger des
pertnentes sur reve— o tuyaux et, chic
I'slimentation du sportff. FSINRAESSE 2 du chic, de se
Un programme el que MBSUrer alix
“Mon coach régime” sportifs du
S'est révels bien monde entie
decevant. Une fois les Une application
applications téléchargses ludique et

simple avec une
belle interface
mais

sur 1'iPhane, nous les
&vons mises a I'épreuve
&N courant sur une piste.

TALY. e

approximative et perfectible: elle ne donne pas la
fréquence cardiaque et ne permet pas 08 suvre san
parcours via ke GPS de I'iPhone puis de le visualiser sur
Carie via n[‘("l]'f' EH"I" D.)mmag(-” car [r}h[‘. LE: nere
ion mmnr mélioré Ia précision des
sans rendre I'vsage de 'outil plus compliqué H'l Isable
sur la version 3GS uniguement, I'application Nike+ n'ast
eable sur I"Appl
30 € (kit Nike+ avec la puce et le capteur) et

59 € (SportBand, bracelet-montre qui affiche,
au poignet, les performances en temps réel).
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EASY TRAIL GPS

Pour tracer un parcours grare au GPS de
I'iPhone. Une fois lancee, I'application vous
géolocalise, donne |'altitude, [a vitesse, et
affiche les coordonnées géographiques.

Une pression sur “Enregistrer” mémonise la trace
qui peut, ensuite, Btre envoyee au format GPX
par mail et &tre visualisée sur Google Earth
Plusieurs modes de visualisation du parcours,
sous forme de graphigue ou de diagramme,
sont proposés. Dans la version Lite. 1,
‘enregistrement des parcours st limite & 20 mn
1,59 € (version de hase gratuite),

| Oosoigtion  (Moadid Wi W |

ZEN MEDITATE

Si, & I'approche d'une compétition, vous &tes du
genre & faire le lion en cage, ce programme basé
sur les rythmes binaires promet de développer
wotre sagesse intérieure grace 3 une sélection
de mélodies et d'images suggestives. Une pierre,
un toerent, un coucher de soleil. .. What else?
0,79 €.

MON INDEX
GLYCEMIQUE

Cet outil compare |'index
giycémique des aliments,
mesuré directement lors de la
digestion. La base de données
comprend plus de 700 aliments
avec classement par catégories,
noms et pouvoir glycémiant

Un mode "Favoris” regroupe vos
aliments préférés. Riche mais

incomplet.
i 299 €.
.
!
; RUNKEEPER PRO
} Congue pour les

coureurs, les cyclistes ou
les skieurs, cette
application exploite la
fonction GPS de
I'iPhone pour mesurer
vitesse, distance,
nombre de pas,
allure. . el les
visualiser sur une
carte, Un bouton
virtuel "Start” lance
I'enregistrement de
{a course. Plus nche,
la version pro
int&gre une fonction
de coaching vocal
QUi 8NNONce votre
progression durant
I'entrainement ou
la course, atout qui permet de
contrbler au plus peés son allure et d'étre alerté
en cas de décélération ou d’accélération. Autre
plus: la fonction photo directement intégrée au
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sein de l'interface. Les clichés saisis au fil du
chemin sont “géo-tagués” et peuvent donc Btre
ensuite localisés sur une carte. Comme pour
Nike+, la force de RunKeeper st sans doute plus
affirmée apres votre sortie que pendant, grace au
site intemet www.runkeeper.com, véritable
mémoire vivante de vos performances avec
statistiques, graphiques, diagrammes. Migux:
ces infarmations peuvent &tre partagees sur Jes
deux réseaux sociaux phares du moment, Twitter
et Facebook, Un espace "Stregt Team™ aide

se sentir moins seul. Une fois 'entrainement
terming, pas besoin de connecter le combing 3
'ordinateur, les informations sont
automatiquement mises a jour sur le site.

Paur cela, 1l faut devenir membre. Rien de plus
simple. 1l suffit de saisir mot de passe et adresse
mail 3 partir de son iPhone. Plus abouti que
Nikes, RunKeeper est un outil efficace pour gérer
ses courses et ses entrainements. Mais il
manque de fiabilité dans les distances, avec un
penchant, sur une piste de 400 matres, @ couper
les virages !

7,99 € (version de base gratuite).

| 321 RUN

: Pour apprendre a
COUTr, Progresser,
améliorer votre ligne,
o8 coach propose
une série
d’entrainements en
fonction de vos
objectifs. En plus de
foumir des données
telles que l'allure, Ia
vitesse, le tracé GPS,
la distance et la

i dépense
énsrgétique, il
indique oralement quand changer oe rythme.
Les progrés effectués sont consultables d'un
simple effieurement de I'écran. La version
gratuite {321 Run Lite) offre les mémes plans
d'entrainement mais ne permet pas de se fixer
des objectifs de distance. Le parcours GPS n'est
en effet pas enregistré. Aucune statistique de
course ni carte ne sunt fournies. En revanche,
I'application fonctionne auss! bien sur iPhone

que sur iPod Touch. Quoi qu'il en soit, mieux vaut
télécharger (a version complite pour voir
{'historigue des entrainements ou des courses,
ainsi que le régime alimentaire pour g
programme perte de poids et pour personnaliser
des distances et des durées. Et si vous &tes fier
de votre séance, Yous pauves aussi la “twitter”

a 10us Vas amis.

5,99 €.



