S Flows

Funkciju
lietoSanas kontroles

reZims

Laika indikators:

Laiks/ Laiks 500m

Distance
Vezieni /mintté

Programmu grafiskais

attels

Pulsa atjaunosanas
tests — merjjumi un
novert&jums no
stavokla slodzes laika

11dz miera stavoklim

Airésanas trenazieris DMR 500

LIETOSANAS INSTRUKCIJA

BFORTE

Funkciju atkartoSanai: Uzsakt/ partraukt

NospieZot programmu vai treninu
profila iestatfjumu laika

var atgriezties pie opcijas

sakotngjas izveles.

NospieZzot un turot 2 sek.

var dzest uzstaditos

raditajus un atgriezties pie

sakotngjas izvéles.

Lietotaja dati

Vezienu skaits

Trenina laika zaudétas

kalorijas

Pulss & HRC (sirds

darbibas monitorings)

Izveles apla funkcijas:
Izvelei pagriezt viena vai
otra virziena.

Izveles apstiprinasanai

nospiest.



Airésana tehnika

Airésanas trenaziera lietoSana

Pirms sakat air€Sanu, novietojiet kajas uz kaju
balstiem, nostipriniet kaju siksnas. Satveriet rokturi ar
abam rokam. Sakt airéSanas kustibas ar se&dekli péc
iesp€jas pavirzoties uz priekSu, lidz kajas ir pilnigi
saliektas. Saglabajiet jusu kermeni taisnu, rokas uz priekSu
un rokas celgalu augstuma. Virzities atpakal, izstiepjot
kajas. Saglabajiet rokas un kermeni taisnu. Kad kajas ir
iztaisnotas, atlieciet kermena augSdalu nedaudz atpakal
(Ne vairak ka 20° lenki pret kajam) un velciet rokturi uz
kruttim. KraSu kurvis iepleSas, pleci atpakal un elkoni
nedaudz uz aru. Saglabajiet kajas taisni , atlaidiet rokas uz
priekSu, tad salieciet kajas un parvietojieties uz
priekSu, Iidz jas esat atpakal pirmaja pozicija.
AirgSanas kustibas tren€ jusu védera, roku, kaju, plecu un
muguras muskulu grupas.

Trenazierim DMRS500 ir ar€js baroSanas avots. Kad tas ir pievienots, trenaZieris automatiski ieslédzas.
Displejs automatiski parslédzas un parietu uz gaidiSanas reZimu, ja trenaZieri vairs neizmanto. Datoru

var restartét, nospiezot jebkuru taustinu.

1. lesledziet adapteri (6V, 1000mA) kontaktligzda, un otru ta galu ierices labaja prieks€ja pus€, monitors

iedegas un atskan pikstiens.



2. Ja jus nekavgjoties vélaties sakt izmantot, nospiediet START / STOP taustinu. Manuala(rokas
vadibas) programma ir uzsakta. JUs varat iestatit vélamo pretestibu, pagriezot izv€les vadibas apli + vai -
virziena. Slodzi var mainit trenina laika. Laiks sakas no 01:00 1idz 00:00.

3. Lai lietotu programmas, lietotajam vispirms ir jaizveido savs profils. Ja profils jau ir izveidots,
izveleties pagriezot izv€les vadibas apli + vai — virziena (U0-U4). Apstipriniet savu izveli nospiezot
apla vidu (ENTER). Ievadot savus datus lietotaja profila izmantojiet vadibas apla pagrieSanu, lai
izveletos atbilstoSos parametrus dzimumam, vecumam, augumam un svaram , apstipriniet katru izveli un
veiciet pareju pie nakosas izveélnes ar taustinu ENTER. Dators atcer€sies jusu lietotaja datus U1 - U4 un
tos izmantos dazadas programmas. UO profila ievadita informacija tiek izmantota tikai konkrétam
treninam.

4. Péc tam, kad lietotaja profils ir izvelets vai izveidots, jus automatiski nonakat programmu kontroles
izvelné. Pagrieziet izveles apli, lai izvéletos no dazadiem programmu veidiem: manual (rokas vadiba)
(A) iebuvetas programmas (B), lietotaja programma (C), HRC — sirds darbibas kontroles programmas
(D) un sacensibu rezims (E). Izveéli apstipriniet, nospieZzot ENTER.

A. MANUAL - rokas vadiba

Pielagojiet pretestibas ITmeni, izmantojot vadibas apli, un apstipriniet, nospieZzot ENTER. Tagad dators
iet cauri visiem iestatijumiem, lai jiis varétu noradit vélamos mérka iestatijumus. Iesp&jamas norades ir:
laikam, distancei, trenina iztérétajam kalorijam, sirds ritmam un airé€Sanas vézienu skaitu. Izvéleties
pagriezZot izvéles vadibas apli + vai — virziena. Apstipriniet savu izvéli nospieZot apla vidu (ENTER).
Jebkura bridi, ja esat iestatijis visas Jums nepiecieSamas vértibas, nospiediet START/STOP, lai saktu
treninu. Slodzes ITmeni var mainit visa trenina gaita. Kad ir sasniegta, kada no uzstaditajam mérka
vertibam, ekrans mirgos un atskanés datora pikstiens. Nospiezot taustipu START/STOP monitora
displejs paradis A+ un ekrans sniegs jums parskatu par visam jlsu trenina sasniegtajam vertibam.

B. PROGRAMMA - iebiivétas programmas

Pagriezot izvéles vadibas apli + vai — virziena, izvelieties no P1 lidz P12 (novért€jot uz monitora
redzamos programmu grafiskos att€lus), apstipriniet ar taustipu ENTER. Pielagojiet slodzes pakapi
izveletaja programma izmantojot vadibas apli, un nospiediet ENTER, lai apstiprinatu. Tagad dators iet
cauri visiem iestatijumiem, lai jis var€tu noradit vélamos mérka iestatijumus. Iesp&jamas norades ir:
laikam, distancei, trenina izte€rétajam kalorijam, sirds ritmam un airé€Sanas vézienu skaitu. Izvéleties
pagriezot izv€les vadibas apli + vai — virziena. Apstipriniet savu izvéli nospiezot apla vidu (ENTER).
Jebkura bridi, ja esat iestatijis visas Jums nepiecieSamas veértibas, nospiediet START/STOP, lai saktu
treninu. Slodzes Itmeni var mainit visa trenina gaita. Kad ir sasniegta, kada no uzstaditajam mérka
vertibam, ekrans mirgos un atskan€s datora pikstiens. Nospiezot taustinu START/STOP monitora
displejs paradis A+ un ekrans sniegs jums parskatu par visam jusu trenina sasniegtajam verttbam.



C. USER - lietotaja izveidota programma

U1-U4 USER programma jums ir iesp&ja izveidot savu treninu programmu. Jis noradiet, kadu slodzi
velaties katra no segmentiem, pagriezot izvéles vadibas apli + vai — virziena, apstipriniet izvéli un
veiciet pareju uz nakoSo segmentu ar taustinu ENTER. Programma tiek saglabata katram lietotajam U1
Iidz U4. UO profila izveidotu programmu nevar saglabat, to var izmantot tikai kart€§jam treninam.
Nospiediet START/STOP, lai saktu trenigu.

D. HRC - sirds darbibas kontroles programmas

Iestatiet savu mérka sirdsdarbibu, izmantojot viena programmu veidiem: 55%, 75%, 90% no
maksimali pielaujama sirds darbibas ritma, atbilstosi Jusu vecumam. Izv€li apstipriniet ar taustinu
ENTER. Nospiediet START, lai saktu. Ir svarigi, lai lietotaja profila tiek ievadita pareiza informacija,
kas lauj datoram aprékinat korektu pielaujamo sirds ritmu. Displejs sak mirgot, kad trenina laika jiisu
mérka sirdsdarbiba ir sasniegta.

E. RACE - sacensibas

Dators ir pretinieks, un to apzimé ar burtu P (PC), lietotajs apziméts ar burtu U (lietotajs). Izmantojot
vadibas apli uzstadiet pretiniecka SPM (v€zienus miniit€), apstipriniet ar taustinu ENTER. Izmantojiet
vadibas apli, lai uzstaditu trases garumu, apstipriniet ar ENTER. Nospiediet START, lai saktu sacikstes.
Sacensibu laika slodzes Itmeni var mainit, pagriezot vadibas apli. Trasei beidzoties, atskan signals,
monitora redzama lietotaja uzvara (WIN) vai zaud&ums (LOSE). Sacensibu laika jus varat redzét uz
displeja tas gaitu.

RECOVERY Pulsa atjaunosanas spéju tests

Ja jus velaties izmerit sirds darbibas atjaunoSanas sp&jas péc fiziskas slodzes, treninam beidzoties,
nospiediet RECOVERY taustinu. Jusu sirdsdarbiba tiks novértéta 1 miniiti, tad jiisu rezultats tiks
paradits uz monitora Uz ekrana biis redzama pulsa atjaunoSanas atskaite F1, F2...F6, kur F1 ir
vislabakais vertejums, bet F6 — vissliktakais. Nospiediet RECOVERY taustinu atkartoti, lai atgrieztos
galvenaja izvelne.

TIME / 500M
Dators automatiski aprékina ierasanos SO0M atzimé, izmantojot SPM (v&zieni miniit€) raditajus
AVERAGE A+ -vidéjais

Nospiezot STOP taustinu, displeja redzams. A + , ekrans sniedz jums parskatu par datora veiktajiem
mérfjumiem, trenina laika. Jus redzesiet S00m laika radijumu vézienu, skaitu mintt€, pulsu, u.c.



Iebuvéto programmu grafiki
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