PROTEUS®

FITNESS INNOVATION

INSTRUKCIJA PROTEUS SKREJCELS LDT - 7860
PAMATFUNKCIJAS

Pavisam ir 16 pogas, ieskaitot vienu dba$ atsigu, 9 galveno funkciju pogas uraas
darlabas pogas.

A. DroSibas atséga:
Monitors un skrejcks var darboties viagi tad, ja ielikta atglga, un tikidz atstéga tiek iaemta
gan monitors, gan skrejéeapsijas.

B. Devinas galvenas funkciju atslegas

1.

wmn

IESILD ISANAS (WARM UP): S ir 5 miniSu programma. Skrejtam ssvot,
nospiediet So pogu, lai ievéd lesildSaras programmu. & §s pogas nospieSanas,
pacléja sistma noraks lidz 0 imenim un motorigtais skrejc& siks darboties. Ns oti
iesakim pirms trema $ikSanas pielietot iesiidaris siskmu. Ta var jus aktiviZt
smagkam trenham. lesildSaras tiek veikta gande vienner trenpa vai nodartbas
sakuma, lai uzlabotu rezuitus un noerstu ievainojumus. lesit8aras teorija pamatojas
uz to, ka muskiu sarausads ir atkarga no temperatas. Ta ka augsika muskiu
temperaira uzlabo darba s@as un iesil@Baris paaugstina muskutemperatru, tiek
uzskaits, ka iesil@Baras ir nepiecieSama. Ir piecianki, kade] veikt iesildSanos pirms
trenipa:

1) Palielirat muskdu temperatru.

2) Pardalit asins plismu.

3) Paaugstiat elastgumu.

4) Samaziat ievainojuma iesgamibu.

5) Uzlabot rezuktu.

SAKT/BEIGT (START/STOP): Nospiediet So pogu, laiilstu vai beigtu tremiu.
IEVAD IT/ATP USTIES/PULSA NORMALIZ ESANAS (ENTER/REST/PULSE
RECOVERY):

a. Skrejcéam stvot, nospiediet So pogu, lai apstigtn véelamo Rokas vatbas, P1,
P2, P3. P4, P5, P6, P7, P8, P9, U1, U2, 60% MAX HrR85% MAX H.R.
programmu.

b. UzstdiSanas laik nospiediet So pogu, lai apstipiin uzstditos laika, distances,
kaloriju, panofas sirdsdartbasatruma un mininala atruma &ditajus no P1idz
P9 programmai.

c. lzveidojotatruma profilu, nospiediet $o pogu, lai apstiptinsavuUATRUMA
PROFILU (SPEED PROFILE) Ul un U2 programmai.

ATGRIESAN AS NULLES LIMENI
FUNKCIJA - ATGRIESAN AS NULLES LIMENT:
a. Skrejcéam stivot paturiet So pogu nospiestavokli pari par divam sekundm,
lai visi raditaji atgrieztos skuma sivokli.

PULSA NORMALIZ ESANAS FUNKCIJA :
a. SakSanas raina laila jus varat nospiest ENTER pogu pulsa nornegbass
funkcijai. Fec §s pogas nospieSanas skrégaeekagjoties apsisies, ide] mes




loti iesakkm pirms $s ENTER pogas nospieSanastiés pie rokas maam un
uzlikt kajas uz 8nu sliec¢m.

PIEZIME: PULSA NORMALIZ ESANAS:

S funkcija parbauda pulss normalizSaras apstklus, kas sadati pa pakapem no
F1.0 kidz F6.0, kur F1.0 nomme vissliktako, bet F6.0 — vislaiko un pieaugums ir 0.1.
Lai iegiatu pareizus nerfjumus, lietotajiem jatren€jas zinamu laika periodu un
sirdsdarbibasatrums sasniedz ladu noteiktu lielumu (konsultgjieties ar arstu). Pec

&l taustina nospieSanas, pielietojiet sirdsdafibas detektoru pieraciga veida.
Parbaude ilgs 1 miniti un rezultats paradisies PROGRAMMAS PROFILA displeja.

4. REZIMS (MODE):
a. Nospiediet So pogu, lai izZletos Rokas vathas, P1, P2, P3. P4, P5, P6, P7, P8, P9, U1,
U2, 60% MAX H.R. un 85% MAX H.R. programmu.

5. ATRUMS (SPEED)A:
a. lepriek&jas uzsadiSanas stadijnospiediet So pogu, lai palieditu uzsiditos laika,
distances, kaloriju, phota sirdsdaribasatruma un mininala atruma &ditajus no P1
Iidz P9 programam.
b. SakSanas stadijnospiediet So pogu vienreiz, lai paliélim 0.5KPH vai 0.1MPH. Lai
paatrinatu pieaugumu, turiet So pogu nospaestivokli ilgak par 2 sekungm.
c. Ul un U2 programimizmantojiet So pogu, lai uzstitu profilu vaiatruma programmu.

6. ATRUMS V:

a. lepriekS uzgidita stadip nospiediet So pogu, lai samaatun uzstditos laika, distances,
kaloriju, panofa sirdsdarfbasatruma un mininala atruma &ditajus no P1idz P9
programnam.

b. SakSanas stadijnospiediet So pogu vienreiz, lai samatin 0.5KPH vai 0.1MPH. Lai
paatrinatu pieaugumu, turiet So pogu nospaestivokli ilgak par 2 sekungm.

c. Ul un U2 programmizmantojiet So pogu, lai uzstitu profilu vaiatruma programmu

7. SLUIPUMS (INCLINE) A: Nospiediet So pogu, lai paliefitu pa&luma kmeni.
8. SLIPUMS (INCLINE) V : Nospiediet So pogu, lai samaatin pagluma kmeni.

9. ATSLABINASANAS (COOL DOWN): Sak3anas stadijnospiediet 3o pogu, lai ieveial
COOL DOWN funkciju. Rc §s pogas nospiesanas, §la@ sistma nolaidsies idz O
I[tmenim un 8ks darboties atagbinasSaras funkcija. & ir 5 minaSu programmaatcjadi
laiks tiks skaitts atpakéno 5:001dz 0:00. Mes loti iesakm pielietot So atabinaSaras
funkciju pirms trenpa @rtraukSanas. Atsbinasaras galvenais @rkis ir veicinat pulsa
normalizZSanos urkermena atgrieSanos pirmstrera stvokli. Atslabinasarss, ja veikta
pareizi, paldzes kermenim atgt spekus. Kad trenis tiek g@rtraukts, ar speks, kas dzen
asinis atpakauz sirdi, apgtjias. Ss asinisapat k& piesirpojums, &ds, ki pienskibe, paliek
muskdos, kas savuit izraisa pieikumu un gpes. Rda veida atshbinaSaras paidz
izvairities no i visa, liekot asitm turpirat rinkot. Sis cirkukjo3as asinis atnes seidi
skabekli un batbas vielas, kas nepiecieSamas muskdpslu un saiSu atjaunoSanai.

C. LIELS ATRUMS (QUICK SPEED):
Uz monitora ir 6atrumpogas. &kuma stadijas laikjebkui laika nospiediet QUICK
SPEED pogu un motortais skrejc& nekagjieties maifis atrumu, lai sasniegtuigu
izveleto atrumu.



Pieame:
QUICK SPEED pogas nevar lietot Warm Up un Cool Dow programma.

PAR DISPLEJU:

A. PROGRAMMU UN ROKAS VAD IBAS PROFILA DISPLEJS:
Displejs Rokas vablas, P1, P2, P3. P4, P5, P6, P7, P8, P9, U1, U2 MAX H.R. un
85% MAX H.R. profilam. Rokas valas, P1, P2, P3, P4, P5, Ul un 2 profilatiuma
profili. P6, P7, P8, P9, 60% MAX H.R. un 85% MAXR.ir sipuma profili. Profilu
veido 20 interdli. Ja nav noteikti laikaaditaji, katrs stakbis saglabsies 30 sekundes. Ja
jus uzsidat laika @ditaju, katra stalia garums tis uzsidiSanas laiks, kas dtd ar 20.

B. LAIKA (TIME) displejs:
Paida trenpa laiku, skaitot uz priekSu vai atpdkblzstdiSanas raima nospiediet
“SPEEDA” vai “SPEED V” pogu, lai uzatiitu velamo trenha laiku.Uzs&ditais aditajs ir
robezs no 10:001bz 99:00. Jaaditajs ir uzstdits, monitors skais atpakh Kad tiks
sasniegts 00:00, monitors dosska sigalu un tad skrejdd apsisies. Jaaditajs nav
uzstdits, laiks tiks skaits uz priekSu un laikaditaja robezas ir no 0:0@dz 99:59.

C. ATRUMA (SPEED) displejs:
a. Sakuma stadijas laikdisplejs pardaatrumu, ko nodroSina skrejige To var korggt,
nospiezot “SPEEM” vai “SPEED V" pogu.
b. Sakuma stadijas laikdisplejs patda s programmas miniaho atrumu. To var Korgt,
nospiezot “SPEEM” vai “SPEED V" pogu.

D. DISTANCES displejs:

Paida distanci, skaitot uz priekSu vai atpakdzstdiSanas raima nospiediet “SPEER”
vai “SPEED V” pogu, lai uzatiitu vélamo trenha distanciUzstditais iaditajs ir robezas
no 1.00 kmidz 999 km. Jaaditajs ir uzsadits, monitors skai$ distancesaditaju atpaki
Kad tiks sasniegts 00:00, monitors izdospsisasigialu un tad skrejd8 apsisies. Ja
raditajs nav uzsidits, distance tiks skaif uz priekSu un distancexitaja robezas ir no
0:00 km tdz 999km.

E. KALORIJU (CALORIES) displejs:
Patda kalorijas, skaitot uz priekSu vai atphKdzstdiSanas raima nospiediet “SPEED
vai “SPEED V” pogu, lai uzatiitu velamo kaloriju daudzumu, kagadedzina. Uzatitais
raditajs ir robezs no 1.0 Kcalidz 999 Kcal. Jaaditajs ir uzstdits, monitors skais
kaloriju raditajus atpaka Kad tiks sasniegts 00:00, monitors izdosysisasigialu un tad
skrejcés apsisies. Jaaditajs nav uzsidits, kalorijas tiks saskaiés un kaloriju aditaja
robezas ir no 0:0 Kcaidz 999Kcal.

F. PULSA UN SLIPUMA (PULSE & INCLINE) displejs:
UzsadiSanas lailé:

a. Rokas vatbas, P1, P2, P3. P4, P5, P6, P7, P8, P9, U1, URgmoa, kantr lodzins
rada “ENTER TARGET HEART RATE (IEVADIET PANOTO SIRDSDARBBAS
ATRUMU), nospiediet SPEER” vai “SPEED V" pogu, lai uzstiitu velamo phnoto
sirdsdaritbasatrumu, kuru jis nelaties garsniegt trema laika. Kad jasu sirdsdarita
atrums g@rsniegs uzatito, monitors iemirgosies, lai infogtu jus.

b. 60% MAX H.R. un 85% MAX H.R. programinkantr lodzinS rada “ENTER AGE
(IEVADIET VECUMU)", nospiediet SPEE” vai “SPEED V” pogu, lai uzatitu savu
vecumuUn tad programmas lod& paadis “ENTER H/R TARGET (PANOTO




SIRDSDAREBEBAS ATRUMU)". Lodzin$ pa#dis phnoto sirdsdaribas aditaju. Ja jis
pienemat So aditaju, nospiediet ENTER unapejiet pie rako% uzstidama raditaja. Ja fis
nevarat pigemt So &ditaju, nospiediet SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu
vélamo phnoto sirdsdaritbasatrumu, kuru jas neélaties farsniegt trema laika. Un tad
nospiediet ENTER, laigpietu pie rakama raditaja.

Sakuma stadijas laika:
a. Pafda paSreigo sirdsdaribasatrumu sitienos miiité. Pulsaatrums dots robeas no
40 hidz 240 sitieniem mikte.
b. Nospiediet Incline\ vai V pogu, Sis lodzis arslegs pulsa funkciju uz Fluma tmena
displeju 6 sekungs un tad atgriagies pie pulsa funkcijas.

PULSA MERISANAS SISTEMA:

Motorizétam skrejcgam ir divas pulsa amiSanas funkcijas. Viena ir rokas pulsa&@is. Otra ir
kraSkurvja jostas si8tna. Rokas pulsa séshai ir prioritate. Jaiis resajat kraSkurvja jostu un
vienlaiagi uzliksiet roku uz rokas pulsa sensora, monitrgris jusu sirdsdaribasatrumu no
rokas pulsa sisinas un ignass kriskurvja jostas dotos sighus. Jaiis nmemsiet roku no rokas
pulsa sensora, monitors i2is jusu sirdsdaribasatrumu no kfiSkurvja jostas autoatiski.

PieZme: Monitora pieem#a kriaSkurvja jostas frekvence ir 5 KHz.

DARBIBAS INSTRUKCIJA

LAI IEDARBIN ATU:

leskdziet stivu un piestdziet dro¥bas atglgu monitoram. Un tad visi lodaivienu sekundi
bus pilriba apgaismoti; programmapes uz rokas funkciju. Nospiediet start/stop pdgusaktu
treninu. le\erojiet, ka apaits nedarbosies, ja nebpievienota drabas atslga.

LAI APST ADINATU:
Nospiediet start/stop pogu. Vahemiet drotbas atslgu vai izsédziet stivas stdzi.

PIESARDZIBAS PASAKUMI :

Piestipriniet drotbas atslgas otru galu liet@ja dicbem, lai nodroSiatu ma3nas apgSanos
gadjuma, ja lietosijs nejausi noskrien no skrejee Ja tas notiks, drimas atslga tiks izrauta no
monitora un skrejdé uzreiz apgsies, lai nogrstu turpnakus ievainojumus.

ATRS STARTS:

1. Nospiediet Mode pogu, lai izietos vienu no P1, P2, P3. P4, P5, P6, P7, P8, Pp1
programmnam.

2. Nospiediet Start pogu, ladlstu treniu.

Pieame:

Sirdsdarlibasatruma kontroles programmas 60% MAX H.R. un 85% MKEXR. ir unikalas
programmas. Jumsigvada savs vecums uiapstiprina pnotais sirdsdafdbasatrums,
nospiezot ENTER pogu. Peg gadjuma starta funkcija nedarbosies.

--ROKAS FUNKCIJA —

1. Nospiediet MODE pogu uz MANUAL (M) funkcijas.

2. Nospiediet ENTER pogu.

3. lemirdzsies TIME lodziS. Nospiediet “SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzatitu
vélamo trenna laiku.



4. Nospiediet ENTER, lai apstipéitu LAIKU, un tad iemirdzsies Distance lodzs.

5. Nospiediet “SPEE” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu velamo trenpa distanci.

6. Nospiediet ENTER, lai apstipatu uzsadito DISTANCE &aditaju, un tad iemirdzsies
CALORIES lodzps.

7. Nospiediet “SPEEI” vai “SPEED V” pogu, lai uzatitu velamo kaloriju daudzumu, kas
jasadedzina.

8. Nospiediet ENTER, lai apstipatu uzsadito kaloriju @aditaju.

9. lemirdzsies SPEED lodzs. Nospiediet “SPEE” vai “SPEED V” pogu, lai izelétos §
atruma profila_smagumu.

10. Nospiediet ENTER, lai apstipéitn véelamoatruma profilu. Tad iemirdssies PULSE lodzis
un Programme Profile lods pagdis “ENTER TARGET HEART RATE".

11. Nospiediet SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu véelamo pknoto sirdsdaribas
atrumu, kuru fis ne\élaties prsniegt trema laika. Kad jisu sirdsdaribasatrums @rsniegs
uzstdito, iemirdzsies PULSE lodai, lai atgdinatu jums, kajgpakninaatrums.

12. Nospiediet START/STOP pogu, lak&u trenipu.

13. Trenha laika jus varat korget pasreizjo atrumu, nospiezot SPEEDN’ vai “SPEED V”
pogu vai QUICK SPEED pogu.

Ja jis \&laties izlaist uzadiSanas funkciju, viertSi nospiediet ENTER, laigpietu uz rakoso
iepriekS uzsgtdito funkciju. Jums nav nepiecieSams adgtvisas s funkcijas pirms trena. Jis
varat iz\Elcties vienu, divas vai visas funkcijas.

Pieazme:

a. Ja nav uzgtiitas TIME, DISTANCE un CALORIE funkcija, monitors aks uz augsu.

b. Ja nav uzatiita SPEED (Difficulty) funkcija, motoritais skrejc& darbosies sask@aar
musu skuma uzsidito atrumu.

c. Ja nav uzgtiita funkcija TARGET HEART RATE, monitors nedos juatgriezenisko
informaciju par jisu sirdsdaribasatrumu. Monitors paidis tikai jasu pasreigo
sirdsdarfbu.

d. Sasniedzot ghoto nerki, motoriztais skrejct izdos skaas sigalus un apgisies. ds
varat atkal nospiest START, lai sasniegikoso nerki. Sasniegtaisakotngjais nerkis
btus rakoSais 8kuma punkts. Citus énkus, kurusis nesasniedt, turpiras skaitt atpaki

-- P1 LIDZ P9 PROGRAMMAS FUNKCIJA --

1. Nospiediet MODE pogu, lai izietos vienu no ieprieks uzstitam programram no P1lidz

P9.

2. Nospiediet ENTER pogu.

3. lemirdzsies TIME lodziS. Nospiediet “SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzatitu
vélamo trenna laiku.

4. Nospiediet ENTER, lai apstipétu TIME raditaju, un tad iemirdzsies DISTANCE lodzis.

5. Nospiediet “SPEE” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu velamo trenpa distanci.

6. Nospiediet ENTER, lai apstipatu uzsadito DISTANCE &aditaju, un tad iemirdzsies
CALORIES lodzis.

7. Nospiediet “SPEEI” vai “SPEED V” pogu, lai uzatitu velamo kaloriju daudzumu, kas
jasadedzina.

8. Nospiediet ENTER, lai apstipétu uzsiditas kalorijas.

9. Atruma programmno P11dz P9 iemirdzsies SPEED loda&. Nospiediet “SPEER” vai
“SPEED V" pogu, lai izéletos & atruma profila_Difficulty. Nospiezot SPEEI pogu,atruma
profila skema palielirasies par vienuiineni. Kad profila augskais stahi$S sasniegs lodza
aug®jo malu, profils vairs nemaisies, pat jais nospietsiet SPEED\ pogu. Nospiezot
SPEED V poguatruma profila sema samaziisies par vienuimeni. Kad profila zefakais



stabiS sasniegs lod@a pirmo imeni, profils vairs nemaisies, pat jais nospietsiet SPEED
V pogu. Minimalais & atruma profilaatrums pafidisies SPEED lodaé, bet maksiralais §
atruma profilaatrums pasidisies DISTANCE lodzia. Jis varat atrast sev pienotu atruma
programmu.

Atruma programmno P6 idz P9iemirgosies PULSE & INCLINE lodas. Nospiediet “SPEED
A" vai “SPEED V” pogu, lai izglétos § atruma profila Difficulty. Nospiezot SPEEIA pogu,
slipuma profila sema palielirisies par vienuiineni. Kad profila augskais stalisS sasniegs
lodzina augsjo malu, profils vairs nemaisies, pat jads nospietsiet SPEEDA pogu.
Nospiezot SPEED V pogu,isuma profila seBma samazisisies par vienuimeni. Kad profila
zenikais stalis sasniegs lodza pirmo Imeni, profils vairs nemaisies, pat jais
nospiedsiet SPEED V pogu. Minialais 3 slipuma profilaatrums pa#disies PULSE &
INCLINE lodzina, bet maksiralais & atruma profilaatrums pa&disies CALORIE lodaja. Jis
varat atrast sev pierotu sipuma programmu.

10. Nospiediet ENTER, lai apstipéitu velamoatruma profilu. Tad iemirgosies PULSE logZi
un PROGRAMME PROFILE lodaB paidis “ENTER TARGET HEART RATE".

11. Nospiediet SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu véelamo pknoto sirdsdaribbas
atrumu, kuru fis neélaties frsniegt trema laika. Kad jasu sirdsdaribasatrums frsniegs
uzstdito, iemirdzsies PULSE lodas, lai atgdinatu jums, kajgpakninaatrums.

12. Nospiediet START/STOP pogu, lak&u treniu.

13. Trenha laika jus varat korgét pasreizjo atrumu, nospiezot SPEEDN’ vai “SPEED V”
pogu vaiQUICK SPEED pogu.

Ja jis laties izlaist uzatiiSanas funkciju, vierisi nospiediet ENTER, laigoietu uz rakoso
leprieks uzgidito funkciju. Jums nav nepiecieSams adgtvisas ¥s funkcijas pirms trena. Jis
varat iz\El¢ties vienu, divas vai visas funkcijas.

Piezme:

a. Ja nav uzatitas TIME, DISTANCE un CALORIE funkcija, monitorsakis uz augsu.

b. Ja nav uzgtita Difficulty funkcija, motoriZtais skrejc& darbosies sask@aar ntisu
sakuma uzshdito atruma vai sipuma profilu.

c. Ja nav uzatiita funkcija TARGET HEART RATE, monitors nedos juatgriezenisko
informaciju par psu sirdsdaripasatrumu. Monitors paadis tikai jasu pasreigo
sirdsdaritbu.

d. Sasniedzot photo nerki, motoriz&tais skrejcts izdos skaas sigalus un apgisies. ds
varat atkal nospiest START, lai sasniegiloso nerki. Sasniegtaisakotrgjais merkis
tiks pieskaitts. Citus narkus, kurusiis nesasniedt, turpiras skaitt atpaka.

-- LIETOT AJA PROGRAMMAS IEST ADISANA —

1. Nospiediet reina pogu, lai iz#letos lietoija uzsadiSanas programmu no Uitz U2.

2. Nospiediet ENTER pogu.

3. lemirgosies TIME lodziS. Nospiediet “SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzatitu velamo
trenina laiku.

4. Nospiediet ENTER, lai apstipéitu LAIKA raditaju, un tad iemirgosies DISTANCE lodi&.

5. Nospiediet “SPEEI” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu velamo trenpa distanci.

6. Nospiediet ENTER, lai apstipatu uzsidito DISTANCE #ditaju, un tad iemirgosies
CALORIES lodzis.

7. Nospiediet “SPEE” vai “SPEED V” pogu, lai uzatitu velamo kaloriju daudzumu, kas
jasadedzina.



8. Nospiediet ENTER pogu, lai apstigiin uzstdito kaloriju iaditaju, un tad iemirdzgsies
atruma lodzn$ un LED matricas pirmais staBi

9. Nospiediet “SPEE” vai “SPEED V” pogu, lai uzatitu velamo pirna stabha atrumu.

10. Nospiediet ENTER, lai apstipéitn pirma stabha raditaju un tad iemirgosiestruma lodzins
un LED matricas otrais stafs.

11. Nospiediet SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu vélamo oté stabhaatrumu.

12. Turpirat iepriekSmirgta veida, lai izveidotu savu trena profilu.

13. Tad iemirdzsies PULSE lodzis un PROGRAM PROFILE lodg$ pagdis “ENTER
TARGET HEART RATE".

14. Nospiediet SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu véelamo pknoto sirdsdaribas
atrumu, kuru fis ne\élaties prsniegt trema laika. Kad jisu sirdsdaribasatrums @rsniegs
uzstdito raditaju, iemirdZsies PULSE lodzi, lai atgdinatu jums, kajgpakninaatrums.

15. Nospiediet START/STOP pogu, lak&u trenipu.

16. Trenha laika jus varat korget pasreizjo atrumu, nospiezot SPEEDN’ vai “SPEED V”
pogu vaiQUICK SPEED pogu.

Ja jis &laties izlaist uzatdiSanas funkciju, vieriSi nospiediet ENTER, laigpietu uz rakoso
iepriekS uzgtdito funkciju. Jums nav nepiecieSams adgtvisas s funkcijas pirms trena. Jis
varat iz\Elcties vienu, divas vai visas funkcijas.

Pieame:

a. Monitors saglab tikai atruma profilu, bet nesaglabnformaciju par ieprieks uzagtitiem
laika, distances, kaloriju ungslotas sirdsdartbasatruma &ditajiem, ko vagtu izmantot
nakoSap reiz.

b. Ja nav uzatiitas TIME, DISTANCE un CALORIE funkcija, monitors akis uz augsu.

c. Ja nav uzgtiita funkcija TARGET HEART RATE, monitors nedos juatgriezenisko
informaciju par psu sirdsdaribasatrumu. Monitors paadis tikai jasu pasreigo
sirdsdaritbu.

d. Sasniedzot photo nerki, motoriz&tais skrejcts izdos skaas sigalus un apgisies. ds
varat atkal nospiest START, lai sasniegiloso nerki. Sasniegtaisakotrgjais merkis
bus rakoSais 8kuma punkts. Citus ankus, kurusis nesasniedt, turpiras skaitt atpaki

-- SIRDSDARBIBAS ATRUMA KONTROLES PROGRAMMA —

1. Nospiediet raima pogu, lai izélétos vienu no sirdsdaiiias kontroles progranmam (60%
MAX H.R. un 85% MAX H.R.).

2. PROGRAM PROFILE lodzs pagdis ENTER “AGE” (VECUMU) un iemirdzsies PULSE
lodzins. Skaitlis paadis pasreigjo vecumu, betakotréjais pahditais vecums ir 25 gadi. Gadu
robezas ir no 1adz 99.

3. Nospiediet “SPEE” vai “SPEED V” pogu, lai ievaiiu savus gadus.

4. Nospiediet ENTER, lai apstipétu savus gadus.

5. PROGRAM PROFILE lodzs pakdis “ENTER TARGET HEART RATE”". dsu pknotais
sirdsdaribasatrums pa#disies PULSE lodzia. Ja jis piekitat Sim &ditajam, nospiediet
ENTER un grejiet pie rakama uzstidama @aditaja. Jaiis nevarat pigemt So #ditaju,
nospiediet “SPEEM” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu vélamo pknoto sirdsdaribas
atrumu, kuru fis nelaties fgirsniegt trema laika. Pec tam nospiediet ENTER, lakpetu pie
nakama raditaja uzstdiSanas.

6. lemirdZsies TIME lodziS. Nospiediet “SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzatitu
vélamo trenha laiku.

7. Nospiediet ENTER, lai apstipatu LAIKA raditaju, un tad iemirdzsies DISTANCE lodzis.

8. Nospiediet “SPEEI” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu velamo trenpa distanci.



9. Nospiediet ENTER, lai apstipatu uzsadito DISTANCE &aditaju, un tad iemirdzsies
CALORIES lodzps.

10. Nospiediet “SPEER” vai “SPEED V” pogu, lai uzaditu velamo kaloriju daudzumu, kas
jasadedzina.

11. Nospiediet ENTER, lai apstipéitu uzsidito kaloriju @aditaju.

12. Nospiediet START/STOP pogu, lak&u trenpu. SSkumaatrums his 1km/st un paduma
[tmenis ir LO.

13. Trenha laika jus varat korget pasreizjo atrumu, nospiezot SPEEDN’ vai “SPEED V”
pogu vai QUICK SPEED poguag varat izeleties piengrotu trenpaatrumu un tad skrej¢g
autonatiski mairts sipuma tmeni, lai notugtu jasu sirdsdaribasatrumu tuvu pinotajam.
Monitors saidzinas jusu sirdsdaribasatrumu un narki katras 30 sekundes. Jsy pulss ir par
5 sitieniem mifte mazks par pinoto, sipums tiks pacelts par vienieni. Jaiisu pulss ir
par 5 sitieniem mitite lielaks par pinoto, sipums tiks samazits par vienuimeni. Ja
monitors nesgems fisu sirdsdaritbas sigalus, Ec katram 30 sekurdh paédisies? ka
atgadinajums, un skrejds paliks ida pas pa&luma imen.

Ja jis \Elaties izlaist uzadiSanas funkciju, viertSi nospiediet ENTER, laigpietu uz rakoSo
leprieks uzgidito funkciju. Jums nav nepiecieSams adgtvisas ¥ funkcijas pirms trena. Jis
varat iz\El¢ties vienu, divas vai visas funkcijas.

Piezme:
a. Neievadot savu vecumu un neapstiprinanpto sirdsdaribasatrumu, 3s divas
programmas nevar izmantot.
b. Bez TIME, DISTANCE un CALORIE funkcijas monitorsaks uz augsu.
c. Sasniedzot ghoto nerki, motoriztais skrejct izdos skaas sigalus un apgisies. ds
varat atkal nospiest START, lai sasniegikoso nerki. Sasniegtaisakotngjais nerkis
btus rakoSais 8kuma punkts. Citus énkus, kurusis nesasniedt, turpiras skaitt atpaki



