
 

Airēšanas trenažieris DMR 500 

LIETOŠANAS INSTRUKCIJA 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Funkciju 

lietošanas  kontroles 

režīms 

Laika indikators: 

Laiks/ Laiks 500m 

Distance 

Vēzieni /minūtē 

Programmu grafiskais 

attēls 

Pulsa atjaunošanās 

tests – mērījumi un 

novērtējums no 

stāvokļa slodzes laikā 

līdz miera stāvoklim 

Funkciju atkārtošanai: 

Nospiežot programmu vai 

profila iestatījumu laikā 

var atgriezties pie opcijas 

sākotnējās izvēles. 

Nospiežot un turot 2 sek. 

var dzēst uzstādītos 

rādītājus un atgriezties pie 

sākotnējās izvēles.  

Uzsākt/ pārtraukt 

treniņu  

Lietotāja dati  

Vēzienu skaits  

Treniņa laikā zaudētās 

kalorijas  

Pulss & HRC (sirds 

darbības monitorings)   

Izvēles apļa funkcijas: 

Izvēlei pagriezt vienā vai 

otrā virzienā. 

Izvēles apstiprināšanai 

nospiest. 



 Airēšana tehnika  
  

Pirms sākat airēšanu, novietojiet kājas uz kāju 

balstiem, nostipriniet kāju siksnas. Satveriet  rokturi ar 

abām rokām. Sākt airēšanas  kustības ar sēdekli pēc 

iespējas pavirzoties uz priekšu, līdz kājas ir pilnīgi 

saliektas. Saglabājiet jūsu ķermeni taisnu, rokas uz priekšu 

un rokas ceļgalu augstumā. Virzīties  atpakaļ, izstiepjot 

kājas.  Saglabājiet rokas un ķermeni taisnu.  Kad kājas ir 

iztaisnotas, atlieciet ķermeņa augšdaļu nedaudz atpakaļ  

(Ne vairāk kā 20
0
 leņķī pret kājām) un velciet rokturi uz 

krūtīm. Krūšu kurvis ieplešas, pleci atpakaļ un elkoņi 

nedaudz uz āru.  Saglabājiet kājas taisni , atlaidiet rokas uz 

priekšu, tad salieciet kājas un pārvietojieties uz 

priekšu, līdz jūs esat atpakaļ pirmajā pozīcijā.  

Airēšanas kustības trenē jūsu vēdera, roku, kāju, plecu un 

muguras muskuļu grupas. 

 

 

 

 

 

 

Airēšanas trenažiera lietošana 

Trenažierim DMR500 ir ārējs barošanas avots. Kad tas ir pievienots, trenažieris automātiski ieslēdzas. 

Displejs automātiski pārslēdzas un pārietu uz gaidīšanas režīmu, ja trenažieri vairs neizmanto. Datoru  

var restartēt, nospiežot jebkuru  taustiņu.  

1. Ieslēdziet adapteri (6V, 1000mA) kontaktligzdā, un otru tā galu ierīces labajā priekšējā pusē, monitors 

iedegas un atskan pīkstiens.  



2. Ja jūs nekavējoties vēlaties sākt izmantot, nospiediet START / STOP taustiņu. Manuālā(rokas 

vadības) programma ir uzsākta. Jūs varat iestatīt vēlamo pretestību, pagriežot izvēles vadības apli + vai - 

virzienā.  Slodzi var mainīt treniņa laikā. Laiks sākas no 01:00 līdz 00:00.  

3. Lai lietotu programmas, lietotājam vispirms ir jāizveido savs profils.  Ja profils jau ir izveidots, 

izvēlēties pagriežot izvēles vadības apli + vai – virzienā (U0-U4).  Apstipriniet savu izvēli nospiežot 

apļa vidu (ENTER). Ievadot savus datus lietotāja profilā izmantojiet vadības apļa pagriešanu, lai 

izvēlētos atbilstošos parametrus dzimumam, vecumam, augumam un svaram , apstipriniet katru izvēli un 

veiciet pāreju pie nākošās izvēlnes ar taustiņu ENTER.  Dators atcerēsies jūsu lietotāja datus U1 - U4 un 

tos izmantos dažādās programmās.  U0 profilā ievadītā informācija tiek izmantota tikai konkrētam 

treniņam. 

4. Pēc tam, kad lietotāja profils ir izvēlēts vai izveidots, jūs automātiski nonākat programmu kontroles 

izvēlnē. Pagrieziet izvēles apli,  lai izvēlētos no dažādiem programmu veidiem: manual (rokas vadība) 

(A) iebūvētās programmas (B), lietotāja programma (C), HRC – sirds darbības kontroles programmas 

(D) un sacensību režīms (E). Izvēli  apstipriniet, nospiežot ENTER.  

A. MANUAL - rokas vadība 

Pielāgojiet pretestības līmeni, izmantojot vadības apli, un apstipriniet, nospiežot ENTER. Tagad dators 

iet cauri visiem iestatījumiem, lai jūs varētu norādīt vēlamos mērķa iestatījumus. Iespējamās norādes  ir: 

laikam, distancei, treniņā iztērētajām kalorijām, sirds ritmam un airēšanas vēzienu skaitu. Izvēlēties 

pagriežot izvēles vadības apli + vai – virzienā.  Apstipriniet savu izvēli nospiežot apļa vidu (ENTER).  

Jebkurā brīdī, ja esat iestatījis visas Jums nepieciešamās vērtības, nospiediet START/STOP, lai sāktu 

treniņu. Slodzes līmeni var mainīt visā treniņa gaitā. Kad ir sasniegta, kāda no uzstādītajām mērķa 

vērtībām,  ekrāns mirgos un atskanēs datora pīkstiens. Nospiežot taustiņu START/STOP monitora 

displejs parādīs A+ un ekrāns sniegs jums pārskatu par visām jūsu treniņā sasniegtajām vērtībām.  

B. PROGRAMMA  - iebūvētās programmas 

Pagriežot izvēles vadības apli + vai – virzienā, izvēlieties no P1 līdz P12 (novērtējot uz monitora 

redzamos programmu grafiskos attēlus),  apstipriniet ar taustiņu ENTER. Pielāgojiet slodzes pakāpi 

izvēlētajā programmā izmantojot vadības apli, un nospiediet ENTER, lai apstiprinātu. Tagad dators iet 

cauri visiem iestatījumiem, lai jūs varētu norādīt vēlamos mērķa iestatījumus. Iespējamās norādes ir: 

laikam, distancei, treniņā iztērētajām kalorijām, sirds ritmam un airēšanas vēzienu skaitu. Izvēlēties 

pagriežot izvēles vadības apli + vai – virzienā.  Apstipriniet savu izvēli nospiežot apļa vidu (ENTER).  

Jebkurā brīdī, ja esat iestatījis visas Jums nepieciešamās vērtības, nospiediet START/STOP, lai sāktu 

treniņu. Slodzes līmeni var mainīt visā treniņa gaitā. Kad ir sasniegta, kāda no uzstādītajām mērķa 

vērtībām,  ekrāns mirgos un atskanēs datora pīkstiens. Nospiežot taustiņu START/STOP monitora 

displejs parādīs A+ un ekrāns sniegs jums pārskatu par visām jūsu treniņā sasniegtajām vērtībām.  



C. USER – lietotāja izveidota programma 

U1-U4 USER programmā jums ir iespēja izveidot savu treniņu programmu. Jūs norādiet, kādu slodzi 

vēlaties katrā no segmentiem, pagriežot izvēles vadības apli + vai – virzienā, apstipriniet izvēli un 

veiciet pāreju uz nākošo segmentu ar taustiņu ENTER. Programma tiek saglabāta katram lietotājam U1 

līdz U4. U0 profilā izveidotu programmu nevar saglabāt, to var izmantot tikai kārtējam treniņam. 

Nospiediet START/STOP, lai sāktu treniņu.  

D. HRC - sirds darbības kontroles programmas  

Iestatiet savu mērķa  sirdsdarbību, izmantojot viena programmu veidiem:  55%, 75%, 90% no 

maksimāli pieļaujamā sirds darbības ritma, atbilstoši Jūsu vecumam. Izvēli apstipriniet ar taustiņu 

ENTER. Nospiediet START, lai sāktu. Ir svarīgi, lai lietotāja profilā tiek ievadīta pareiza informācija, 

kas ļauj datoram aprēķināt korektu pieļaujamo sirds ritmu. Displejs sāk mirgot, kad treniņa laikā jūsu 

mērķa sirdsdarbība ir sasniegta.  

E. RACE – sacensības 

Dators ir pretinieks, un to apzīmē ar burtu P (PC), lietotājs apzīmēts ar burtu U (lietotājs). Izmantojot 

vadības apli uzstādiet pretinieka SPM (vēzienus minūtē), apstipriniet ar taustiņu ENTER. Izmantojiet 

vadības apli, lai uzstādītu trases garumu, apstipriniet ar ENTER. Nospiediet START, lai sāktu sacīkstes. 

Sacensību laikā slodzes līmeni var mainīt, pagriežot vadības apli. Trasei beidzoties, atskan signāls, 

monitorā redzama lietotāja uzvara (WIN) vai zaudējums (LOSE). Sacensību laikā jūs varat redzēt uz 

displeja tās gaitu.  

RECOVERY  Pulsa atjaunošanas spēju tests 

Ja jūs vēlaties izmērīt sirds darbības atjaunošanās spējas pēc fiziskas slodzes, treniņam beidzoties, 

nospiediet RECOVERY taustiņu. Jūsu sirdsdarbība tiks novērtēta 1 minūti, tad jūsu rezultāts tiks 

parādīts uz monitora Uz ekrāna būs redzama pulsa atjaunošanās atskaite F1, F2...F6, kur F1 ir 

vislabākais vērtējums, bet F6 – vissliktākais. Nospiediet RECOVERY taustiņu atkārtoti, lai atgrieztos 

galvenajā izvēlnē. 

TIME / 500M  

Dators automātiski aprēķina ierašanos 500M atzīmē, izmantojot SPM (vēzieni minūtē) rādītājus 

AVERAGE  A+  - vidējais 

Nospiežot STOP taustiņu, displejā redzams. A + , ekrāns sniedz jums pārskatu par datora veiktajiem 

mērījumiem, treniņa laikā. Jūs redzēsiet 500m laika rādījumu vēzienu, skaitu minūtē,  pulsu, u.c. 



Iebūvēto programmu grafiki 

 


