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Taustinu apraksts

Atrais Starts — nospiediet START, lai uzsaktu treninu manuala reZina bez personigas informacijas ievades.
Uzsakot darbu, skrejcelS veic laika atskaiti no 00:00. Trenina laika manuali var regul@t skrejcela slipumu un
atrumu.

PAUSE- nospiediet, ja vélaties uz laiku skrejcelu apturét. Lai atsaktu darbu nospiediet START. P&c 5 min.
pauzes reZima monitors uzstadijumus dzeS un pariet galvenaja izvelne.

STOP taustinu nospiezot un turot 3 sek., tiek veikta monitora parstartéSana.

ENTER - taustins tiek izmantots, lai izvél€tos jebkura veida datu uzstadiSanu sev vélamajam treninam:
programma, slodzes Iimenis, trenina laiks, lietotaja svars (precizakam kaloriju radijumam)

Bultinas un papildu taustini uz rokturiem paredzeti, lai izmainitu slipuma lenki un atrumu, gan trenina laika,
gan programmas uzstadiSanas laika.

Atras izvélnes taustini — dod iesp&ju atri mainit slipuma lenki un atrumu uz vajadzigo vértibu.

Ar to apstiprina programmas/ Itmena izveli. Trenina laika var ieslégt displeja datus datu lodzina.

Iebiiveto programmu apskats

Iebiivetas programmas uz monitora sagrupétas 5 grupas: sporta trenini, profilaktiskie trenini, svara kontrole,
pulsatkarigas un lietotaja programmas. Katrai no grupam Jis varat noteikt kadi parametri tiks kontrol&ti —
atrums vai slipums. Ja izv€laties atruma kontroli, pec programmas izv€les, atrums trenina laika mainisies ka
paradits programmas profila diagramma. Ja izvélaties slipuma kontroli, pec programmas izvéles attiecigi
mainisies slipums. Ta tas ir visam programmam, izgpemot lietotaja. Lietotaja programma, jus varat ieprieks
noteikt slipuma un atruma nozimi.



SPORTA TRENINI

P-01. Gara distance zema atruma .
(Programmas garums pec noklusganas - 40 min )
[ ] | I I I I [ ]

Shpurms
1 ]2 3[4 ]5]6 |7 |8 [9 [ao[11[3z[313 (1435 16|17 ]i8]19]20
| i1 a2 ]alalalalala]=]|a]a[=a]ala]2]=2]3]1
2| 1|1 | 3[3[5[5]|5]|5]|5]5 51555553311
13| 1|1|alale|s6]e]|6|6l6]|6le6| 6|66 |6 =]a]ilzi1
Atrums
Kh|L[2|3 [= [5 |6 |7 [& [® [i0]1i[i2[i3[ia |15 |16 |17 [i8[1i9] 20
Li|16|i6[22 | 22|4e |8 48| He|38]| 28|48 |48 |48 |48 48|48 | 2.2 |22 |1.6 |16
L2 3.2|32[a8 | 48]|7.2 |72 |72 ]| 72|72 | 72|72 |72 |72 |72 | 72|72]| 48| 48]|32] 3.2
L3 |aslas/ce | 56]|8.0 | 80 80| 80|80 8.0 8.0 |8.0 | 8.0 |8.0 | 8.0 8.0 | 56|56 |38 | a8

Labs trenins jebkuram! Paredzéts veikt vairakas reizes ned€la, lai palielinatu kardiovaskularo izturibu.
Noder arT pieredz€juSiem sportistiem, ka iesildiSanas pamata treninam.

P-02. Isie intervali
Programmas garums pée noldusfanas - 20 min ) I I I I I I I I I

Shpurns
1 2 3 4 [sTe[7Ts8To JioTaaliaTa3[3aJ3sTi6e[17]38 [T319 [20
L1 1 1 2 2 |a4]l2|al2|4]2 142 4214 ]2]4]2 1 1
c2| = 2 3 |3 |s5[3|l5]3|5[35[3|5[3|5[3]|5]3 z 2
L3] 2 2 3 3|el3lel3slel sl elslel3]e6e[3]e6]3 2 =
Atrums
km/h[1 [2 [3 [4 [5 (e [7 |& [9 [a0[11[3iz[3i3[34[a5 16|17 [18][19 [ 20
1116163213248 (3.2]48[32[48]3.2|48|3.2|48]|3.2[48[32[48[3.2|16][1.6
Lz 3.2 [3.2]| 48|48 7.2 [3.2]| 7.2 |3.2] 7-2|3.2| 7.2 | 3.2]| 7.2 | 3.2 7.2 | 3.2| 7.2 | 4.8 | 3.2 | 3.2
13|4slas]ecalealsolaslsolas so0laslso0las]lsol4s[solsslsolealaslas

Noder iesac€jiem, kas vél nav gatavi garakiem un smagakiem intervalu treniniem. Noder ar1 pieredz&jusiem

sportistiem atruma un anaeroba fitnesa attistiSanai. Piemerots péc tam, kad vairakas dienas esat trengjusies

garakas distances ar 1€naku atrumu. Atcerieties, ka ir biitiski mainit trenigu intensitati un ilgumu, lai

veicinatu vispar€ju organisma attistiSanu, tapec ieklaujiet So treninu savos planos vismaz 1-2 reizes nedgla.
P-03. Vidéji intervali

(Programmas garums péc noklusEianas 30 min ) I I I I I I I I I I

=hipums
1 P4 3 4 S ] ¥ 8 b 10 | 11 |12 | 13 114 115 |16 ]| 17 | 18 19 | 20
L1 ] 1 1 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 1 1
L2 | 3 3 £ i o 3 > 3 ] 3 5 3 =] 3 = 3 5 i & 3 3
L3 3 3 4 4 =) 4 [=] 4 <) 4 <] =3 =} %+ =] 4 =} = 4 <
Atrums
Km/h| 1 2 3 4 ] =] 7 B8 9 10 (11 |12 |13 |14 115 |16 |17 |18 | 19 | 20
Li]3.2]|3.2 |48 |48]5.6 (3.2]|56]3.2|5.6]3.2 |5.6|7.2|4¢8]7.2|4.8|7.2|5.6|4.8|+48]3.2
LZ |48 |48 |59]59]7.2 [ 48|7.2|48|7.2]14.8 7.2 14.8|7.2|4.8|7.2|4.8|59]|5.9]4.8] 4.8
L3]|5.2|59|80]80]9s |7.2]9.6]|7.2]|]9.6]|]7.2[96]|7.2]96]7.2]196|7.2|9.6]|7.2]5.9]5.9

Kad esat jau sasniegusi zinamu sportisko formu, variet buit gatavi vid€jiem intervaliem. Uzsaciet treninu
viegla intensitaté un pamazam slodzi palieliniet. Atcerieties, ST trenina laika viegli atjaunojosi intervali mijas
ar intensivas slodzes posmiem. Uzmundriniet sevi intensivas slodzes laika, ar tuvojo3os atslodzes fazi! ST
programma uzlabos Jiisu aeroba fitnesa kondiciju.



P-04. carie intervali

e I I I I I I I I I I I I I

SHpums
i]12 3 - = ) 7| 8B 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 | 20
L1 1 1 2 2 3 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 2 1
22213 |3 [« |4 [2 % |4 [2 T4 | = 2 |4 = 2 |a |4 3 2
L3133 14 =4 5 = 2|5 5 2 5 5 2 5 5 2 5 5 4 3
Atrums
Km/h| 1 2 3 4 5 15 7 B 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1|16]|16]|3.2]13.2] 48|48 |3.2|3.2|48 |48 |3.2|3.2|48|48)3.2]13.2]|48|48|3.2 1.6
L213.2]13.2]48]48]| 7.2|17.2]|3.2]13.2]7.2]|7.213.2]|13.2]17.2]17.2]13.2]13.2]148]48]3.2]|3.2
13 ]48|48]6.4]6.4] 8.0]180]48]148| 8.0 8.0/ 48 48|8.0]80]48]148]64]64]148 | 4.8

Programma piemeérota, lai palielinatu kaloriju dedzinaSanu un uzlabotu anaerobo fitnesu, jlisu sp&ju stradat
smagak, ar lielaku slodzi. Lidzigi ka vidgjas slodzes intervalu programma, tuvojosies atslodzes posmi Jaus
Jums sevi uzmundrinat paaugstinatas slodzes intervalu veicot.

P-05. Negativie intervali

{Programmas ilgums pec noklusgfanas 30 min ) I I I I I I I I I I I I

=Eputns
1 |2 [3 Ja s Je [7 [s [9 [io[3a[32T33[314[315[16[a7[18][19 [ 20
t1l2 |3 |3 |4 |4 |4 |5 |5 |5 |6 |6 |5 |5 Is |4 [4 |4 |3 [3 [=
Lz[|1 [2 |P |2 [3 |3 |4 [4 [4 [5 |5 |4 |4 |4 [3 [3 |2 |2 [2 [1
1I3[1 |1 |1 |2 [ Iz |3 [3 [3 |2 = |3 [3 [3 [z [2 |2 1|1 1
Atrums
kmh]1 7213 [4 |5 [e [7]8]o 10[13J3zJ33[1afasJae[az[as[19]z0
Li|1i6]1.6[/24[3.2]|3.2]|4.0 4848 56|64]|64]|56|48|48|4.0[3.2|3224[16][1.6
LZ |[3.2[3.2| 4048|458 56 |c464 7.2 [80]|80| 72|64 64| 56| 48|48 4.0 3.2 | 3.2
L3 |4848[56]|59]|59]|7.2|s0ls0 &88|96]|96]|88|80|80]72]|59|59] 5.6]|48]48

Programmas laika slodze pakapeniski tiek palielinata, bet trenina otraja pus€ — samazinata. Trenina slodzi
var mainit palielinot visa trenina slodzes lIimeni.

P-06. Negativie intervali - 2
(Programmas dgums pec neklusEdanas - 20 mun.)

=hpums
1 [z 3 |4 |5 [e [7 |8 [9 [30[31]3iz]i13[31a 31531617 ]| 18] 19 |20
Li|2 |2 2 [3 |3 |3 =2 [a 4[5 |5 |4 |4 |+ |3 |3 |3 |2 [=2 2
Lz 2z |z 3 |4 [a4 |4 [5 |5 |5 6 [6 |5 |5 |5 [4 |+ [a I3 |2 2
133 |3 4 |5 |5 |5 |6 |6 |6 [7 |7 |6 |6 |6 |5 |5 |5 14 |3 3
Atrums
Kkmfh[1 ]2 |3 |4 |5 |6 7 |8 |9 10 [ 311 |12 [13 [14 [35 16 [17 [i8 [ 19 | 20
1116|244 (|32[32 40|48 (48 |48|56|6.%4|64|64]|56|48|48[3.0]3.2]3.2]24][1.6
Lz |3.2/40|48|a8|se|72[72]|72]|75(80|80|80]7s5|72]72]56|468l48[40][32
is48/56|72|72]|7/5|80]B.0|8.0|88|96|96|96]8.8]8680]|80]75] 7.2]| 7.2 ]5.6 | 4.8

Trenins$ tiek uzsakts pakapeniski slodzi palielinot, un turpinats augstas intensitates IlTment, bet trenina beigas
slodze atkal samazinas. Trenins piemé@rots gan visparéjas aerobas sirds-asinsvadu izturibas attistiSanai, gan
kaloriju dedzinasanas treninam, 1pasi, ja ta ilgums tiek palielinats 11dz 40-50 min.



P-07. FartleKs - atrmmna maina

(Programmas garums pEc noklusgianas - 30 min ) I I I I I I I

SHpurms

1 Z 3 4 5 (<] 7 B 9 10 |11 |12 13|14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1131 2 3 4 2 3 4 4 2 1 3 1 4 3 2 1 3 2 1 1
L2 |1 2 3 =) 7 i 6 - 5 2 3 1 6 3 2 3 5] =] 3 2 1
L3)] 2 4 2 <) 3 =) 4 4 5 2 6 3 B 2 [<] 2 5 4 (<] i
Atrums
Km/hl 1 | 2 3 4 5 & 7 8 9 10 1 11 1312 113 14 115 (16 |17 118 | 19 | 20
L1 16]/24 40]43 |40 |48 [|43]|7.2140]24]|48|24J172]56|43/24/48]40]24] 1.6
1z 1ela0|S5e|80l40[80|35]32|48|72|80]|80f56|3.2]64|72[80]|56|48]3.2
L3 32]32T40]75[6a[72]96]72]96]|88]96[72]75|6a[56]48[56]80[40]3.2

Slodzes pakapeniska pieaudzéSana un tai sekojoSas atruma un slodzes mainas padaris Jusu treninu
daudzveidigaku, liekot tam noritét atrak, bet radot Jusu kermenim un sirds-asinsvadu sist€émai atbilstosu
slodzi. Griiti paredzama slodzes maina uzstada zinamus uzdevumus ar Jiisu smadzeném.

PROFILAKTISKIE TRENINI

P-08. Kalni
Programmas garmms péc noklisgianas - 30 min. I I I I I I I I I
=hipums
1 FJ 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 112113 |14 |15 )16 )17 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 2 3 3 4 4 S ] 5 9 4 3 3 2 2 1 il 1
Lz]2 |2 [3 [3 |4 |4 [5 |5 Je |6 [6 |5 |5 |4 |4 |3 |3 |2 [2 |=
i3]1 |3 [4 |4 |5 |5 |6 |6 |7 |7 (7 |6 |6 |5 |5 |4 |4 [3 [3 |2
ﬂtmms
Km/h] 1 2 314 5|6 718 9 10 11 12 13 14 15 |16 | 17 18 19 | 20
L1 [1.6] 2.9 [3.2] 4.0 [4.8] 5.6 |6.4] /.2 | 8.0 |8.0 [8.0 [/.2 |64 [56[|48[4.0]13.2]24]1.6]1.6
LZ |3.2] 4.0 |4.8| 5.6 |6.4]| 7.2 |8.0| 8.8 | 9.6 | 9.6 |9.6 |88 |8.0 | 7.2|6.4| 56|48 | 4.0 3.2 | 3.2
13 |3.8] 5.6 6.4 7.2 |8.0]| &.8 |9.6] 9.6 | 10.4] 10.2]|10.4| 9.6 |9.6 | 6.8 | 8.0 | 7.2 | 6.4 | 5.6 | 4.8 | 3.2

Palieliniet Jiisu treninu intensitati ar So Kalnu programmu. Programmas mérkis ir stimulét Jlisu organismu
uzlabot visparajo sirds-asinsvadu stavokli, ka ari maksimalizét muskulu Stinu attisttbu darbojoSajos
muskulos. Slodze tiek palielinata loti pakapeniski. Jiis varat veicinat kaloriju sadegSanu, ja uzkavésieties
ilgak programmas vidl, paaugstinatas slodzes trenina un tikai tad pakapeniski atgriezisieties pie sakuma
slodzes.

P-09. Piramida

tProgrannnas garums pec nokluséfanas 30 mm) I I I I I I I I I

Shpurmns
1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 111 |12 |13 |14 115 |16 |17 |18 ]| 19| 20

L1]1 i 2 2 2 2 3 3 3 4 4 4 3 3 3 2 2 2 2§ 1
tz|2 |2 [2 [3 |3 [3 |4 [4 |4 |5 |5 |5 |4 |4 |4 [3 [3 |3 |2 |2
L3113 3 3 4 4 4 5 5 = =] -] =) 5 5 5 4 4 ki3 3 3

ﬁm;ms

Km/h| 1 2 3 4 5 & 7 8 a 10 |11 |12 |13 |14 |15 [ 16 |17 |18 ]| 19 | 20
L1 J16|1.6] 24 |3.2]3.2]4.0]|48]|]48|56]|64|64]164]5.6]|]48]148|4.0]3.2(3.2]24]1.6
Lz 13.213.2| 4.0 |48|4.8| 5.6]6.4]6.4| 7.2 |8.0|8.0)]80]|7.2]64]164|56 |48 (48|40 3.2
L ]3.2|148]| 5.6 |64]|64]| 7.2]180]8.0/88]|]96]|96]196]|88]|80]180]|7.2]164|6.4] 5.6 3.2




Trenina attista sirds-asinsvadu sist€ému, ka ar1 stimulé muskulu audu veidoSanos. Programmas laika slodze
pieaug pakapeniski. Jiis varat veicinat kaloriju sadegSanu, ja uzkavesieties ilgak programmas vidi,
paaugstinatas slodzes trenina un tikai tad pakapeniski atgriezisieties pie sakuma slodzes.

P-10.Plato
{Programmas garums pec nokluséfanas - 40 min) I I I I I I I I I I I I
ull I,

Slpums
1 ]2 |3 [a]5 [6 |7 |8 [9 [1o]11]Ji2[313[1a|15]3i6 |17 18] 19] 20

Lil1 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 1 1
L1211 [1 [2 3[4 4 [4 |4 [4 [4 |4 |4 [4 [4 |4 [4 |3 [2 [1 1
13l2 [2 |3 Ja |5 |5 |5 |5 |5 [5 |5 |5 |5 |5 Ja I3 12 [2 Ja |3

Atrums

Km/h|] 1 L 314 S ] 7 8 2 10 11 12 | 13 14 15 | 16 17 18 | 19 | 20
L1 (16 |2a|35l40[40|40|40]40[40|40]40]|40[40|40|40[40]20][32]|24]1.6
1z |24 |2%[|3.2]|4.0 | 56|56 | 5656|5656 56| 56|56]|56]|56|56]|=0][|3.2]| 22|24
L3 [3.2]32]48/64]86.0]86.0]86.0]6.0]86.0]8086.0]86.0]8.0]|80]80]86.0]|64][a8]|32]32]

Programma dod iesp€ju manuali palielinat augsejas slodzes Iimeni, atbilstoSi Jusu fiziskajai sagatavotibai.
Nemiet véra, ka organisms atri pierod pie viena veida slodzes un trenina lietderiba sak samazinaties, tapéc
sekojiet Iidzi, lai Jisu trenina programmu profili tiktu regulari mainiti, taja skaita izveloties slodzes limeni,
ka arT palielinot trenina ilgumu.

P-11. Kapnes
(MPOAOAMWTENBHOCTE NO YMOAYAHMID - 30 MKUH) I I I I I I I I I

Shpums
1 2 3 |4 |5 |6 [7 |8 |9 |[10[/11J12]J13[14|la516]17 |18 [ 19| 20
1)1 1 |2 |3 |4 |2 [3 |4 |2 |3 4 2 3 4 2 3 3 3 2 1
Lzl2 |2 |3 |4 |5 |3 |4 |5 |3 |4 5 3 4 5 3 4 5 |4 3 2
L3 | 2 3 . 5 6 4 5 & 4 5 & 4 5 6 +4 5 6 5 4 3
Atrums
kyh] 1 [ 2 3 [ 4 5|6 7 |8 Jo 101112 Ji3J1aJis (161718 [19 ] 20
Li|1.6] 24 [3.2| 4.8 |6.4] 4.0 [+.8|c4] 40| 48] 6.4 | 4.0 |48 64| 9.0 4.8 | 6.4 | 5.6 | 3.2 | 1.6
iz |[3.2] 4.0 |[4.8]| 5.6 |8.0] 5.6 |6.4|8.0] 5.6 | 6.4|8.0 | 5.6 | 6.4 | 8.0]| 5.6 | 6.4 | 8.0 | 5.6 | 4.8 | 3.2
L3]3.2]48]6.4) 8.0 |9.6| 6.4 |8B.0]9.6]6.4]8.0]9.6|6.4]8.0 96|64 8.0]9.68.0]6.4) 448

St profila treninam ir vistie§aka iedarbiba uz Jasu sirdi un sirds-asinsvadu sistému. Programma balstas uz
regularu, pakapenisku slodzes mainu, kur izturiba tiek tren€ta pamatojoties uz lielas, bet pakapeniskas
slodzes un atpiitas periodu regularu mijiedarbibu.

P-12. Kalni. Intervali.

(Programmas garums pec noklusgfanas - 20 min.) I I I I I I I I

Shpums
1 |2 3 |4 |5 [6 |7 |8 |9 10|11 |12 [13[14Ji15[16 |17 [18] 19 | Z0
L1]1 1 2 3 |2 [3 2 |3 I = 2 3 2 3 2 3 2 3 2 1
LZ2|2 |2 [4 |2 Ja |2 |4 |2 [4 [2 = 2 4 2 4 2 4 2 2 2
13 |2 [3 5 |3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 3 2
Atrums
km/h| 1 [ 2 [ 3 4 [ 5 6 | 7 8 |9 10 [11 [12[13 [14[15 |16 [17 |18 ] 19 | 20
L1 ]i.6]13.2]4.8 |3.2/ 48 |3.2]14.8]3.2|]48|3.2]14.8 | 3.2|48|3.2|48]3.246]3.2]|3.2]|1.6
Lz |3.2][3.2] 72 |32 72 [32] 72 327232723272 [32[72|32[72][32]32] 3.2
L3 13.2]14.8] 8.0 |48| 8.0 |458]8.0]4.8] 8.0/ 4880 48| 80(4.8)|80]4.8|80]4.8]|4.8]| 4.8




SVARA KONTROLE

P-13. Stabils temps
Programmas garums péc noklusésanas 40 min. I I I I

N 1 Z 3 4 5 6 7 B8 9 10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 ]17 118 |19 )] 20
Slipums T T T T A
Lz2|2 |2 |4 |4 [4J4 |4 [4 14 |4 [4 |4 |4 [4 |4 [4 14 [4 |2 |2
132 |3 Is |5 |5 |5 |5 [5 |5 |s [5 |5 |5 |s |5 [s5s |5 |5 |3 |2
kmm[1]2Z |3 |4 |5 [6 [7 |8 |9 [30 3113z ]33 [3a [315 |16 17 [1s |19 |20
B ‘ L1|3.2|40|as8|s8|48|48 | 48|48|48|48|48 48|48 |48 484848 ]|4.8]|4.0]3.2
Afrums Lz |a8|56|72|7.2)7.272|72]|7.2|7.2]|7.2]|72 |7.2]|7.2]|7.2 7.2 ]|7.2]|7.2]|7.2]|56]|4.8
L3 |3.2] 56| 80}|80]|80]|]80)|80}]80)80|80|80|80]80|80]|80)]8.0]|80]|80]5.6]3.2
P-14. Gara distance zema atruma
Programmag garums péc noklusésanas 40 min. I I I I I I I I I I I I I I I l I I I I
Sfioums 1 ]2 |3 Ja]s 16 [7 |8 |9 Jio[iiJ3z[33[3aJ3is[3i6e[3i7[is8]3o]z0
21 PUIms i2 |1 |1 [2 |2 [2 |2 [2[2 [2 |2 [ = |2 |2 [2 [2 |2 (2 |1 |1
22 2 [3 [3 [3 [3 3 [3 (3 [3 32 I3 [3 I3 |3 [3 |3 |3 |2 [2
iI312 |3 |4 |2 |2 |2 12 |2 = 2 |2 1% |2 |2 |2 |2 [+ |2 |3 |2
Km/hl 1 1213 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 | 20
Rims ii1.6|1.6/40]|3.0|30][30|40]|40]|40[30[40]|40]|30]|40]|40]|40][4040]16]1.6
£ 2 L2 [3.2|3.2[ 5656|5656 |56 |56|5.6]|56|56|56]|56]56]|56]|5.6[56]56]|3.2]3.2
L3 [3.2|3.8| 721 7.2 | 72| 7.2 72| 72| 72| 72|72 72]|72]|72]|72]|72]|72]7-2]|38]3.2
P-15. Kardio skréjiens
Programmas gamuns péc noklusesanas 20 min.
ar . i[2 |3 [4]5 [6 |7 [B8 [9 [10[31 (121314151617 i8] 19] 20
Slipums TR o R O = e O Vs T s > = T = R o N o O e 0 < OO 1 o - N o W Y
tz|2 |2 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 [2 |2
i3|3 |a |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 |6 [a4 |3
_ kmh[1 ]2 [3 [4 [5 [6& [7 [8 [9 |10 [11[|3iz[33[3a]i15][16 |17 [1a[19 |20
Atrums 1116|244 |56|56 |56 56|56|56|56|56|56]56]56|56|5.6]|56]|56]|5.6 |40 |24
L2 [3.2]| 2.0 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7.2 | 7-2 | 7.2 | 7.2 | 7-2 | 5.6 | 2.0
L3 48|72 |58 |68 88 86|85 88|86 |68 88|8se|s86|88]|88]|88[88]56]|4.0]24

Trenin$ piemérots gatavojoties sacensibam.

P-16. Tsie intervali

Progranumas garums péc noklusésanas 20 min. II I I I I I I II

Shipums
1 £ 3 = 5 B i B8 9 10 |11 |12 | 13 |14 ] 15 |16 |17 ] 18 | 19 | 20
L1]1 2 3 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 3 2
LZ ]| 2 3 4 5 3 5 3 S5 3 5 3 5 3 S 3 5 3 S5 4 3
L3 | 2 3 3 5] b ] & 4 [ 4 5] 4 ] 4 [ 3 B 4 =] 3 3
Atrums

Kmfh| 1 |2 | 3 415 6 |7 8 ]9 10 |11 |12 (13 114 (15 116 |17 |18 ]| 19 | 20
L1 |1.6]3.2] 5.6 |4.8] 4.0 |[4.8] 4.0 [4.8]40 (48|40 (48|40 |48 |40]|48|40]|48]|56 ]| 3.2
L2 |3.2|4.8[ 7.2 |8.0] 5.6 |8.0] 5.6 [8.0] 56 [BO| 5.6 [8B.0|56|80|56|8B.0|56]|8.0[72 |48
L3 |13.2|48/ 72 ]|9.6] 7.2 |9.6] 7.2 [9.6] 72 |96]| 72|96 |72]|96|7.2]|96]|7.2]|9.6]|5.6 ] 3.2




P-17. Pastaiga kalnos
Programmas garums péc noklusésanas 30 min. I I I I I I I

Slipums

1 |'= 3 |a |s e [7 |8 Jo 10 [ 131 (1233314151617 J18]19] 20
L1j1 1 2 2 2 3 3 3 B < 4 5 5 S5 [=] =) [ = 3 2
LZ |2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 (=] 6 =] 7 7 7 <] 4 3
1L3] 2 2 3 3 4 4 < <] 5 5 =] =] =] 7 i 7 6 S5 . 3
Atrums
Km/h| 1 | 2 3 4 5 (=] 7 8 9 10 11 17 13 14 s i6 17 i8 | 19 ] 20
L1 |1.6]1.6(/|24 ] 24124124 (3.2]|3.2]13.2]|]4.0]90]4.0]|498|4.8]48]5.6]56]4.8|3.2] 1.6
L2 (3.2]13.2/ 5656|5664 /64| 64]7.2)172]17.2]180]80]80]|88]88|88]6.4|48] 3.2|
L3 4.8'4.6 64|64|64]|]7.2|7.2]|7.2|]80|80|8B.0|BB|88|88)|96]|96]|96[|8.0|6.4] 4.8

Lietotaja programmas uzstadisana.

1. Izvelieties programmu: Nospiediet YA (SPEED vai INCLINE) Iidz sasniedziet User 1 vai User 2
apzimé&jumu, nospiediet ENTER, lai apstiprinatu izvéli.

2. Laika uzstadiSana: Nospiediet YA (SPEED vai INCLINE), lai uzstaditu planoto laiku. Taustinu turot
nospiestu, laiks ies atrak. Isakais uzstadamais laiks ir 12 miniites, garakais 99 miniites.

3. Trenina segmentu izveide: Katra treninu programma ir sadalita 12 segmentos. Izvélieties segmentam
atbilsto$o atrumu un slipumu nospiezot YA (SPEED un péc tam ari INCLINE). Nospiediet ENTER,
lai apstiprinatu lielumus un gatavojiet nakoso segmentu lidz ir sagatavoti visi. Nospiediet START,
lai saktu treninu.

Sirdsdarbibas kontroles programmas.

Tiek piedavatas 2 veidu sirds darbibas kontroles programmas: konstanta un intervalu. Katra no tam varat
izveleties gan atruma, gan slipuma kontroles opcijas.

Programmu uzsakot ir 3 miniisu iesildiSanas programma pirms skrejcelam ir pieejama atruma un slipuma
izvélne.

Piezime: Sis programmas laika nepiecieSams Jiisu pulsa nepartraukts monitorings vienalga vai turot rokas uz
rokturiem, vai lietojot kriSu jostu.

Konstanta sirds darbibas kontrole: iesp&ja izveleties konstantu pulsa lielumu, kur§ tiek noturéts trenina
laika, pielagojot atrumu un slipumu. Izv€loties programmu janorada, vai mainigais lielums biis atrums vai
slipums. Pulsa kontrole un izv€letas opcijas pielagoSana tiks atkartota ik péc 10 sekundém. Otru opciju
lietotajs trenina laika var mainit manuali.

Intervalu sirds darbibas kontrole: programma izveidota, lai palielinatu aerobo izturibu un uzlabotu pulsa
atjaunosanas sp€jas peéc slodzes. Iesp€jams izveleties Zemako (Low) vai atjauno$anas mérka pulsu un
Augstako (High). P& 3 min. iesildiSanas, Jiis varat izv€léties atruma un slipuma lielumu, kadu vélaties, bet
programma notur slodzi (kontrole ik péc 10 sek.), kas nodroSina Jusu pulsu pie zemakas robeZas 2 miniites.
Turpinot treninu, slodze tiek palielinata, lai pulss pieaugtu lidz maksimalajam un tur noturétos 2 miniites.
Sadi trenin3 tiek turpinats. Ieteicamais trenina ilgums 20 min.



Darbs ar monitoru

Atrakais veids ka uzsakt treninu ir, nospiezot taustinu START. Tiek izvéléta Manuala programma un Laiks
tiek skaitits no 00:00. Pirms Manualas programmas, izmantojot ENTER taustinu varat art uzstadit trenina
Laiku (TIME) un uzstadit savu svaru (WEIGHT) precizakai kaloriju uzskaitei.

Programmu uzstadiSana un izvéle.

1. Programmas izvéle: Nospiediet VA (SPEED vai INCLINE), lai atrastu atbilstoSu programmu.

2. Programmas veida izvéle: katrai programmai varat izvél&ties programmas norisi Slipuma vai Atruma
rezima. Nospiediet YA (SPEED vai INCLINE), lai izvéletos, ENTER, lai apstiprinatu izvéli.

3. Limena izvé€le: Katrai iebiivétajai programmai pieejami 3 intensitates Iimeni. Nospiediet YA (SPEED
vai INCLINE) un ENTER, lai apstiprinatu izvéli.

4. Laika uzstadiSana: Nospiediet YA (SPEED vai INCLINE), lai uzstaditu planoto laiku. Taustinu turot
nospiestu, laiks ies atrak. ENTER, lai apstiprinatu izvéli.

5. Lai uzsaktu treninu nospiediet START.

Lietotaja programmas uzstadiSana.

1. Izvélieties programmu: Nospiediet YA (SPEED vai INCLINE) lidz sasniedziet User 1 vai User 2
apzimé&jumu, nospiediet ENTER, lai apstiprinatu izvéli.

2. Laika uzstadisana: Nospiediet YA (SPEED vai INCLINE), lai uzstaditu planoto laiku. Taustinu turot
nospiestu, laiks ies atrak. ENTER, lai apstiprinatu izvéli.

3. Svara uzstadiSana precizakai kaloriju uzskaitei: Nospiediet YA (SPEED vai INCLINE), lai uzstaditu
atbilstoSu svaru. ENTER, lai apstiprinatu izveli.

4. Trenina segmentu izveide: Izv€lieties segmentam atbilstoSo slodzi nospiezot YA (SPEED vai
INCLINE). Nospiediet ENTER, lai apstiprinatu lielumus un gatavojiet nakosSo segmentu, lidz ir
sagatavoti visi 20 segmenti. Nospiediet START, lai saktu treninu.

Ja programma vienreiz ir izveidota, izv€lieties U1 vai U 2, lai uzsaktu treninu, nospiediet START.

Intelli-Guard

Skrejcels ir aprikots ar Intelli-Guard droSibas rezimu. Ja programmas laika tiek partraukta skrejcela lietoSana,
tas izslédzas péc 20 sek. Pirms skrejcela apstasanas atskan 5 bridindjuma signali. ST sistéma nedarbojas, ja
slipuma Itmenis ir virs 5 un atrums zem 2,4 km/h. Intelli-Guard sist€ma neaizvieto droSibas atslégu vai citus
skrejcela apturéSanas panémienus, kad beidzat treninu.

Intelli-Step

ST ieblivéta sistéma balstas uz spéju reagét uz katru sola pieskarienu skrejlentai. Ir dazi faktori, kas ietekmé
sistémas precizitati, piemeéram, lietotaja svars, skrieSanas un, jo 1pasi, soloSanas stils — piem&ram, sist€mai
var bt griitibas uztvert vieglaku lietotaju, Tpasi solojot slipuma. Jo lielaks ir slipums, jo griitak ir izskirt solu
skaitu. Lidzigas problémas var radit zemaki atrumi.



Apkope

Skrejlentes apstrade

Lentes apstradei lietojiet tikai 100% silikonu, izvairieties no silikona aerosoliem, kas satur piedevas un
naftas destilatus. Vienai apstradei nepiecieSami 30g Silikona.

Lentes apstrade javeic katrus 3 méneSus (atkariba no lietoSanas intensitates) vai art katras 50 lietoSanas
stundas, kas pienak pirmais. Pat ja skrejcelS netiek lietots, silikons péc laika izZtist un lente kltst sausa.
Piezime: Lai gan skrejlente tiek iesméréta jau riipnica, ta ir laba doma, to izdarit vélreiz pirms pirmas
lietoSanas.

Ik pec 100 lietoSanas stundam uz monitora izgaismojas Silikona ikona. Ka jau ieprieks min&ts, apstradi
ieteicams veikt ik péc 50 stundam, 1idz ar to atgadinajums noradu jau uz 2.-am 50 lietoSanas stundam. Ikona
tiek izgaismota 5 mintites, tad nodziest. Lai dz€stu ikonu vienlaicigi janospiez taustini SPEED DOWN un
START un jatur I1dz ikona pazud.

Silikons jauzliek tiesi uz déla vai ar1 uz skrejlentas iek§€jas virsmas no visiem Cetriem virsmas stiiriem.
Pagriezt lenti par pusi apgrieziena un atkartot darbibas.

Piezime: Veicot skrejcela apstradi parliecinieties, ka virsma zem skrejcela ir aizsargata. Pec apstrades ripigi
notiriet lentas virspusi un rami.

TiriSana

Skrejcelam nepiecieSama apkope un regulara tiriSana, lai uzturétu to tiru un sausu. Var tikt izmantoti viegli
tiriSanas lidzekli, lai notiritu no skrejcela sviedru sali un netirumus.

Ik péc 150 lietoSanas stundam uz monitora izgaismojas Apkopes ikona, lai atgadinatu par veicamo apkopi.
Apkopei jaietver sevi arT motora telpas un elektronikas tiriSanu. Jo Tpasi tas ir nepiecieSams, ja skrejcel$
atrodas telpa, kur ir majdzivnieku spalvas un putekli.

Neaizmirstiet izslegt elektribas kontaktu pirms atverat motora telpu!

Lai péc tiriSanas izslégtu atgadinajuma ikonu, vienlaicigi janospiez taustini SPEED DOWN un START un
jatur Iidz ikona pazud.



