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INSTRUKCIJA

Taustinu funkcijas

v -

treninu reZima. Miera reZima turiet taustinu 2 sek., lai nodz&stu visus
ieprieks€jos uzstadijumus.
Lai iedarbinatu AtjaunoSanas testa funkciju.

e g Nospiest, lai palielinatu lielumu funkciju izvele, vai palielinatu slodzi trenina
laika.
@ DOWN Nospiest, lai samazinatu lielumu funkciju izvel€, vai samazinatu slodzi trenina
laika.
ENTER Lai apstiprinatu izvéli.
Lai uzsaktu vai partrauktu treninu.
STS‘L}I%’I;D Miera stavokli pagriezot vadibas ripu, tas var biit atra starta taustin$ manualajai
/ programmai.
RESET Lai nodze&stu uzstadijumus un liktu monitoram parslégties uz izv€les iespeju

RECOVERY

Monitora funkcijas

TIME — LAIKS - Ja netiek noradits mérka uzstadijums trenina laikam, laiks tiek skaitits no 00:00 lidz
99:00. Trengjoties ar uzstaditu trenina ilgumu, laiks tiks skaitits no uzstadita merka uz 00:00. Lai
uzstaditu trenina ilgumu, lietojiet vadibas ripu. Uzstadijuma solis 1 miniite, iesp&jamais diapazons
00:00-99:00.

SPEED - ATRUMS — Monitors parada konkréta briza trenina atrumu 0.0 — 99,9 km/h

RPM - APGRIEZIENI (apli/miniité) — uzskaita apgriezienu skaitu mintt€ 0-100.

DISTANCE - DISTANCE - Ja netiek noradits mérka uzstadijums trenina laika paveicamajai distancei, ta
tiek skaitita no 0.00 Iidz 99.9. Trengjoties ar uzstaditu trenina distanci, ta tiks skaitita no uzstadita mérka
uz 0.00. Lai uzstaditu trenina distanci, lietojiet vadibas ripu. Uzstadijuma solis 0,1 kilometrs,
iesp€&jamais diapazons 0.00-99.9 km.

CALORIES - KALORIJAS - Ja netiek noradits mérka uzstadijums kaloriju paterinam, kalorijas tiek
skaititas no 0 Iidz 990. Trengjoties ar mérka kaloriju patérinu, kalorijas tiks skaititas no uzstadita merka
uz 0. Lai uzstaditu patér&€jamo kaloriju mérki, lietojiet vadibas ripu. Uzstadijuma solis 10 kkalorijas,
iesp&jamais diapazons 0-990.




PULSE - PULSS - lai uzstaditu mérka pulsa lielumu, lietojiet vadibas ripu. Uzstadijuma solis sit./min.,
iesp&jamais diapazons 30-230.

WATTS - JAUDA - Lai uzstaditu mérka slodzi treninam, lietojiet vadibas ripu. lesp&jamais diapazons
0-999.

Lietotie termini:

LEVEL -LIMENIS - Lai uzstaditu trenina slodzes Iimeni, lietojiet vadibas ripu.
H.R.C. - lai izvel€tos neparsniedzamo pulsa skaitu, lietojiet vadibas ripu. Ir 4 dazadas programmas —
sirds darbibas 55% HRC, 75% HRC, 90% HRC un TAG HRC (lietotaja noraditais).
MANUAL - rokas vadibas programma.

PROGRAM - programmu izvéle.

WATT - stabilas jaudas trenina programma.

USER SETTING - lietotaja programmas reZims.

H.R.C. - sirds ritma kontroles programma.

Q/& — dzimuma izvélne.

AGE - vecuma uzstadijums .

HGT - auguma uzstadijums.

WGT - svara uzstadijums.

Darba uzsakSana

1. Pieslégt stravu vai nospiest RESET uz 2 sek.. Monitora iedegas visi sektori un atskap gars pikstiens,
skaitlis 78.0 redzams apak$€ja kreisaja sturt. (Fig.1,2).

2. Pagrieziet vadibas ripu, lai izveletos lietotaju U1-U4, nospiediet ENTER, lai apstiprinatu (Fig.3-4).

3. Uzstadiet lietotaja informaciju (dzimums, vecums, augums, svars), katram raditajam nospiediet

ENTER, lai apstiprinatu. (Fig.4-7).
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Programmu instrukcijas

1. lIespgjamas programmas: manuala — iebiivétas programmas (12) —lietotdja programma —H.R.C.
— WATT (Fig.8-12).

2. Lietojot vadibas ripu, izvélieties programmu, nospiediet ENTER, lai apstiprinatu izvéli. Vai
nospiediet START/STOP taustinu, lai uzsaktu Rokas vadibas treninu nekavéjoties.
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Atrais starts Manualaja programma
1. Nospiediet ENTER, lai ieietu MANUAL (Rokas vadibas) programma. Ekrans mirgo (Fig.13).
2. Nospiediet START/STOP, lai uzsaktu treninu. Slodzes Iimeni ar vadibas ripu var mainit trenina laika
(Fig.14).
3. Lietotajs var nospiest START/STOP, lai partrauktu treninu.
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FIGURE 13 FIGURE 14

Manuala (rokas vadibas) programma

1. Pec Rokas vadibas programmas izvéles (Fig.13), lietotajs var lietot vadibas ripu, lai izmainitu trenina
slodzi 16 Iimenos. Janospiez ENTER, lai apstiprinatu izveli.

2. Lietotajs var uzstadit trenina mérka uzstadijumus (laiku, distanci, kalorijas, pulsu), nospiezot
ENTER. Izvele notiek pagrieZot vadibas ripu un nospieZot ENTER, lai apstiprinatu izveli. NospieZot
START/STOP trenins var sakties. Lietotajs var nospiest RESET, lai atgrieztos sakotn&jos
uzstadijumos.

3. Trenina slodzi var mainit nepartraucot treninu.
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Programmas

1. Monitora piedavajuma ir 12 programmas. P&c lietotaja profila izveides, pagrieziet vadibas ripu, lai
izveletos programmas profilu no P1 — P12, nospiediet ENTER, lai apstiprinatu.

2. Lietotajs var izveleties Laika mérka uzstadijumu, nospiest START/STOP, lai uzsaktu treninu.

3. Peéc trenina uzsakSanas, laiks tiks skaitits atpakal. Kad laiks atskaitits Iidz 0O, ekrans mirgo un

dzirdams skanu signals. Lietotajs var nospiest jebkuru taustinu, lai signalu partrauktu.
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Lietotaja programmas izveide

Monitors dod iesp€ju izveidot lietotaja programmu. Trenin$ tiek sadalits 20 segmentos. Slodzi var
uzstadit atSkirigu katram no segmentiem. P&c izveides programma saglabajas monitora atmina.



1. Pec lietotaja profila izveides, pagrieziet vadibas ripu, lai izvélétos Lietotaja (User) programmu,
nospiediet ENTER, lai apstiprinatu. Programmas pirma kolonna mirgo, pagrieziet vadibas ripu, lai
izveletos slodzi pirmajam programmas etapam.

2. Péc tam kad visas kolonnas (1-20) ir izveidotas, nospiediet ENTER uz 2 sek, lai izietu no profila

uzstadijumiem un uzstaditu trenina laiku.

Veidojot programmu, lietotajs jebkura bridi var atgriezties galvenaja izvélné.

4. Uzsakot treninu, laiks tiks skaitits atpakal. Kad laiks atskaitits lidz O, ekrans mirgo un dzirdams
skanu signals. Lietotajs var nospiest jebkuru taustinu, lai signalu partrauktu.
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Slodzes uzstadifana Meérka uzstadijumu irvéle
Turét nospiestu 2 sek.
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H.R.C. (Sirds ritma kontroles) programma
Programma ir izveidota, lai trenaziera slodze automatiski mainitos, saglabajot
PROGRAM Goal

lietotaja sirds ritmu noteikta lItment, atbilstosi izveletajai Sirds ritma
programmai. Katra no programmam ir izveidota, lai sasniegtu noteiktu mérki.
Piezime. Programmu aprékini tiek balstiti uz lietotaja noradito vecumu, tapec
Siem datiem jabit korektiem Jiisu lietotaja profila. 90% HRC | Performance
1. Peéc lietotaja profila izveides, pagrieziet vadibas ripu, lai izvéletos TRGHRC | Custom
Lietotaja Sirds darbibas kontroles (Heart Rate Control — H.R.C.)
programmu, nospiediet ENTER, lai apstiprinatu. Uz ekrana bus redzama izvelne: 55% HRC, 75%
HRC, 90% HRC un TAG HRC (lietotaja noraditais pulss). Pagrieziet vadibas ripu, lai izvél&tos.
2. Lietotajs var izveleties Laika mérka uzstadijumu, nospiest START/STOP, lai uzsaktu treninu.
3. Peéc trenina uzsakSanas, laiks tiks skaitits atpakal. Kad laiks atskaitits Iidz 0O, ekrans mirgo un
dzirdams skanu signals. Lietotajs var nospiest jebkuru taustinu, lai signalu partrauktu.

55% HRC Weight less
75% HRC Cardio

Ja monitors nesanem pulsa datus 5 sek. LCD monitors parada “#8#E 11dz dati tiek sanemti.
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Konstantas slodzes (WATT) programma

WATT ir jaudas meérijjums, kuru patéré lietotajs atkariba no slodzes Itmena un atruma. Péc lietotaja

profila izveides, pagrieziet vadibas ripu, lai izvéletos Konstantas slodzes (WATT) programmu,

nospiediet ENTER, lai apstiprinatu.

1. Piedavatais lielums ir 120, lietotajs to var mainit ar vadibas ripu amplitida 10-350. Nospiediet
START, lai saktu treninu.

2. Lietotajs var izveleties Laika mérka uzstadijumu, nospiest START/STOP, lai uzsaktu treninu.

3. Péc trenina uzsakSanas, laiks tiks skaitits atpakal. Kad laiks atskaitits Iidz 0, ekrans mirgo un
dzirdams skanu signals. Lietotajs var nospiest jebkuru taustinu, lai signalu partrauktu.

4. Programma lauj lietotdjam manuali mainit slodzi trenina laika. Lietotajs var mainit slodzi sekojot
monitora instrukcijam:
A : realais slodzes raditajs > uzstadito slodzes raditaju 25% --- kustibas atrums jasamazina (vai
uzstaditais slodzes raditajs jasamazina);
e : realais slodzes raditajs = uzstadito slodzes raditaju 25% --- jasaglaba kustibas atrums;
V¥ realais slodzes raditajs < uzstadito slodzes raditaju 25% --- kustibas atrums japalielina (vai
uzstaditais slodzes raditajs japalielina);
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AtjaunoSanas tests

P&éc paveikta trenina, turiet rokas uz pulsa sensoriem un nospiediet Recovery taustinu. Tisk partrauktas
visas monitora funkcijas, iznemot Laiks, saks uzskaiti no 00:60 Iidz 00:00. Uz ekrana tiks paradits sirds
darbibas atjaunoSanas iesp&jas ar apzim&jumiem F1, F2... Iidz F6. F1 — vislabakais, F 6 — vissliktakais.
Lietotajs var turpinat treninu, lai uzlabotu sirds darbibas atjaunoSanas raditajus — nospiezot Recovery
taustinu atkartoti, notiek atgrieSanas monitora galvenaja izvelné.

PIEZIMES:

1. Partraucot pedalu miSanu uz 4 min. monitora ieslédzas stravas taupiSanas reZzims. Visi uzstadijumi un
trenina dati saglabajas Iidz lietotajs atsak treninu.

2. TrenaZierim nepiecieSams 9V, 1A stravas adapteris.

3. Ja monitors rada nepareizi parstart&jiet datoru atslédzot un p&c pauzes pieslédzot stravu.



Pedalu un monitora blokéSana

Kad trenazieris ir miera stavokli, pagrieziet elektronisko
sledzi A3 LOCK pozicija. Pedali tiks blokéti, veicot ar
tiem pilnu apgriezienu, blok&ts tiks ari monitors, lidz
sledzis netiks atgriezts pozicija UNLOCK. TrenaZieris
jaatstaj LOCK pozicija vienmér, kad netiek lietots, lai
izvairitos no no iesp€jas berniem tikt savainotiem.
Elektrisko sledzi var darbinat tikai, ja trenaZieris ir
pieslégts stravai. Slédza raditais LOCK efekts turpinas
arT atslédzot trenaZieri no stravas.

Sola garuma maina

- e - PEDAL STRIDE

Solis 1. P&c personigas vajadzibas solu
garums mainams pozicijas — 46, 51, 56,
61 un 66 cm. Uzstaditais sola garums
redzams uz LED sensora.

Solis 2. Atveriet slédzi uz parbidama
stiena. Tagad Jiis varat virzit slédzi pa
stieni, ta mainot sola garumu atbilstosi
savai izv€lei. SlédZa pozicija tiek paradita
uz LED displeja.

Solis 3. Péc sola garuma izvé€les riipigi
aizveriet sleédzi, lai to kartigi piefikséetu.

UZMANIBU!

Jusu dros$ibai - nekad nemainiet sola
garumu un pat neatveriet sledzi, kameér
trenazieris ir kustiba, vai nav pilniba
apstajies.

Jisu veselibai — izv€lieties abas pusés
vienadu sola garumu.



