Airésanas trenazieris RTX 800

LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Specifikacija
Garums: 250 cm
Augstums: 76 cm
Platums: 50 cm
Svars: 30 kg

Airesanas kustiba

Pirms trenina uzsakSanas novietojiet pedas uz paliktniem un nostipriniet ar siksninam. Panemiet
rokturi abas rokas.

Uzsaciet kustibu saliecot kajas, parvietojot sédekli uz priekSu, saglabajiet kermena augsdalu
taisnu, rokas iztaisnotas celgalu augstuma.

Iztaisnojiet kajas, parvietojot sédekli atpakal. Rokas paliek iztaisnotas, kermena augSdala taisna.

Kad kajas ir iztaisnotas, nedaudz atlieciet kermena augSdalu (ne vairak ka 20° attieciba pret
kajam) un velciet rokturi diafragmas virziena. Vienlaicigi izveérsiet kriitis cik plaSi iesp&jams,
velciet plecus atpakal un viegli izversiet elkonus.

Turiet kajas iztaisnotas, pievelciet rokas, kermena augSdalu saglabajot taisnu.

Saliecot kajas, virziet s€dekli uz prieksSu, lidz atrodaties sakuma stavokli.

AiréSanas kustiba tren€ veédera, roku, kaju, plecu un muguras muskulus.

Kriisu pulsa kontroles jostas lietoSana
Kriisu josta registré Jusu sirds darbibas ritmu. Nosiitot informaciju ar elektromagnétiska impulsa
palidzibu, dators to parada uz monitora. LietoSanas instrukcija:
1. samitriniet rievotos elektrodu jostas iekSpuse.
2. Nostipriniet jostinu zem kriiSu muskuliem. Noregulgjiet jostinas garumu, lai ta turétos
stingri, bet nespiestu.
3. Parliecinieties, ka samitrinatie elektrodi ir tiesa saskar€ ar adu.
4. Datoram sanemot Jusu pulsa informaciju, tas automatiski tiks paradits uz monitora
ekrana.

Ja informacija netiek paradita, parliecinieties, ka elektrodi ir mitri un jostina ir pietiekoSi
savilkta.



Jisu informacijai tabula, kas dod iesp&ju aprékinat piemérotako pulsu Jusu treninam. Tabula dod
iespéju novertét pulsa ritmu atkariba no vecuma un trenina mérka — svara zaudSanas vai
izturibas trenina.

Vecums Trenin$ svara zaudeéSanai | TreninS izturibai (pulsa
(pulsa sitieni minute) | sitieni miniite) 85%
60%

20-24 10-118 170-167

25-29 117-115 166-163

30-34 14-112 162-158

35-39 111-109 157-154

40-44 108-106 153-150

45-49 105-103 149-145

50-54 102-100 144-141

55-59 99-97 140-137

60 un vairak 96-94 136-133

Katram ir savs atSkirigs veids treninu uzsakSanai. Ja ilgstoSi nav bijusi fiziska slodze vai arT ir
liekais svars, trenini jauzsak 1€ni un pakapeniski palielinot slodzi.



Vecums (lietotaja
uzstadijums)

Izveletas programmas
numurs

Pretestibas
indikators

THR: uzstaditie sirds
darbibas noradijumi

ParslégSanas starp
displeja radijumiem

Pulss sitieni/min.
(kad pieslégts
raiditajs)

1.Izvéleta lieluma
apstiprinasana

2. Monitora
reZimu izvélei

Monitora lietoSana

Trenina grafiks

‘ (

& Flow Fitness

Visu raditaju
dz&Sana nospiezot
uz 3 sek.

Treninu
programmas
izvélne

Atrums (km/h vai

judze/h)

Baterijas
indikators

Veziena speks

Laiks 500 m
(paredzamais
laiks 500m)

DST: distance
SPD: atrums
ODO: distance no
ieprieksgjas
bateriju mainas

Cardio Control RTX80G

Designed by Flow Fitness

CAL:
sadedzinatas
kalorijas

SPM: vézieni
minate

RPM: apli mintte

ParslégSana starp
dazadiem lielumiem
uzstadot kompjtteri

Lielumu
palielinasana/
samazinasana



Cardio Control RTX800 monitors dod iesp€ju izvéleties un uzstadit dazadus raditajus manuali,
ka ar7 izveleties vienu no astonam iebiivétajam programmam.

Uzsakot treninu janorada lietotaja vecums. Tas dos iesp&ju kompjiiteram aprékinat pareizu
sirdsdarbibas atrumu, lai sasniegtu vélamo rezultatu.

1. Nospiest LEVEL taustinu uz 3 sek. — (RESET).

2. Redzams AGE uzraksts, un dota iesp€ja vecuma uzstadiSanai.

3. Lietojiet LEVEL (Itmenu) taustinus — vai + lai uzstaditu pareizo vecumu.
4. Nospiest SELECT, lai apstiprinatu izvéli.

Manuali izveidots trenins

Izve€loties manualo uzstadiSanu, treninu var uzsakt nekavgjoties. Trenina laika skaitiSana sakas
automatiski un ir redzama loga TIME. Ja kruSu josta uzlikta pareizi, rezultatu var nolasit loga
PULSE dazas sekundes péc trenina uzsakSanas. Trenina laika slodzi var mainit manuali ar
taustiniem — vai + . Monitors uzradis izvél€to slodzes Iimeni.

Iebuvetas treninu programmas

Cardio Control RTX800 ir astonas dazadas treninu programmas. Dazadam programmam ir
atsSkirigi slodzes Itmeni. Izv€loties programmu slodzes grafiks tiek att€lots uz ekrana.
Programmas izvéle javeic pirms trenina uzsaksanas:

1. Nospiest PROGRAM taustinu lidz atrasta izv€leta programma.

Programma 1 dod iesp&ju regulét trenina slodzi manuali.

Programmas 2 Iidz 6 maina trenina slodzi noteikta seciba atbilstoSi slodzes grafikam.
Programmas att€lojums biis redzams monitora kreisaja mala. Neizmainot slodzes Iikni ir iesp€ja
mainit slodzi, nospieZot — vai + taustinu.

Programmas 7 un 8 ir sirds darbibas regul€tas programmas. Air€Sanas slodze pielagosies
izvéletajam pulsa lielumam. Treninu uzsakot, lietotaja pulss ir zems, kompjuters slodzi
palielinas. Pulsam palielinoties, slodze tiek automatiski samazinata. Tas lauj Jums saglabat
pareizu pulsu, lai sasniegtu izvéleto trenina mérki. Programmu 7 izvélieties, ja trenina meérkis ir
svara zaudéSana. ST programma nodro§ina treninu ar 60% no Jisu pulsa maksimuma.
Programmu 8 izvélieties, ja trenina mérkis ir izturibas tren&Sana. ST programma nodro$ina
treninu ar 85% no Jusu pulsa maksimuma.

2. Trenin$ var sakties.

Péc katra trenina 1min. airéjiet ar viszemako slodzes limeni, lai pakapeniski lautu
kermenim atdzist péc slodzes.



Uzstadamie raditaji

Raditaji var tikt uzstaditi gan manualajai, gan ieblivétajam programmam. Lietojot So izv€lni
ieblivétajai programmai, monitors pielagos programmu uzstadijumiem, ko izvélgjaties.
Sasniedzot izveleéto maksimumu tiek atskanots skanas signals.

Uzstadamie raditaji:

THR : Sirds darbibas atruma maksimums

CAL : nodedzinamas kalorijas

DST : veicama distance

TIME : trenina laiks

COUNT : vezienu skaits

Raditaju uzstadiSana:

1. Nospiest SET taustinu tik reizes 11dz sak mirgojot logs uzstadijumam, ko v€laties mainit.

2. Lietojiet LEVEL taustinus — vai + , lai uzstaditu vajadzigo lielumu.

3. Nospiediet SELECT taustinu, lai apstiprinatu izveli.

4. Saciet treninu, vai veiciet iebiivétas programmas izveli.

Nospiezot SELECT-taustinu trenina laika Jus varat izvéleties, kuru radijjumu monitora var
redzet. Izveloties taustinu SCAN, dators pats izvélas, kuru radijumu paradit monitora.

Lai izmainitu monitora spilgtumu nospiediet taustinu SET vienlaicigi ar + vai — taustinu

Spéka stiprumu, ar kadu veicat vézienu varat nolasit POWER indikatora. Tas lauj Jums uzturét
trenina vienmerigumu un sadalit spekus visa trenina garuma.



