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Taustiņu apraksts 
 
Ātrais Starts – nospiediet START, lai uzsāktu treniņu manuālā režīna bez personīgās informācijas ievades. 
Uzsākot darbu, skrejceļš veic laika atskaiti no 00:00. Treniņa laikā manuāli var regulēt skrejceļa slīpumu un 
ātrumu. 
PAUSE- nospiediet, ja vēlaties uz laiku skrejceļu apturēt. Lai atsāktu darbu nospiediet START. Pēc 5 min. 
pauzes režīmā monitors uzstādījumus dzēš un pāriet galvenajā izvēlnē. 
STOP taustiņu nospiežot un turot 3 sek., tiek veikta monitora pārstartēšana. 
ENTER – taustiņš tiek izmantots, lai izvēlētos jebkura veida datu uzstādīšanu sev vēlamajam treniņam: 
programma, slodzes līmenis, treniņa laiks, lietotāja svars (precīzākam kaloriju rādījumam) 
Bultiņas un papildu taustiņi uz rokturiem paredzēti, lai izmainītu slīpuma leņķi un ātrumu, gan treniņa laikā, 
gan programmas uzstādīšanas laikā. 
Ātrās izvēlnes taustiņi – dod iespēju ātri mainīt slīpuma leņķi un ātrumu uz vajadzīgo vērtību. 
Ar to apstiprina  programmas/ līmeņa izvēli.  Treniņa laikā var ieslēgt displeja datus datu lodziņā.    
 
Iebūvēto programmu apskats 
 
Iebūvētās programmas uz monitora sagrupētas 5 grupās: sporta treniņi, profilaktiskie treniņi, svara kontrole, 
pulsatkarīgās un lietotāja programmas. Katrai no grupām Jūs varat noteikt kādi parametri tiks kontrolēti – 
ātrums vai slīpums. Ja izvēlaties ātruma kontroli, pēc programmas izvēles, ātrums treniņa laikā mainīsies kā 
parādīts programmas profila diagrammā. Ja izvēlaties slīpuma kontroli, pēc programmas izvēles attiecīgi 
mainīsies slīpums. Tā tas ir visām programmām, izņemot lietotāja. Lietotāja programmā, jūs varat iepriekš 
noteikt slīpuma un ātruma nozīmi. 
 



SPORTA TRENIŅI 

 
Labs treniņš jebkuram! Paredzēts veikt vairākas reizes nedēļā, lai palielinātu kardiovaskulāro izturību. 
Noder arī pieredzējušiem sportistiem, kā iesildīšanās pamata treniņam. 

 
 
Noder iesācējiem, kas vēl nav gatavi garākiem un smagākiem intervālu treniņiem. Noder arī pieredzējušiem 
sportistiem ātruma un anaerobā fitnesa attīstīšanai. Piemērots pēc tam, kad vairākas dienas esat trenējušies 
garākas distances ar lēnāku ātrumu. Atcerieties, ka ir būtiski mainīt treniņu intensitāti un ilgumu, lai 
veicinātu vispārēju organisma attīstīšanu, tāpēc iekļaujiet šo treniņu savos plānos vismaz 1-2 reizes nedēļā. 

 
 
Kad esat jau sasnieguši zināmu sportisko formu, variet būt gatavi vidējiem intervāliem. Uzsāciet treniņu 
vieglā intensitātē un pamazām slodzi palieliniet. Atcerieties, šī treniņa laikā viegli atjaunojoši intervāli mijās 
ar intensīvas slodzes posmiem. Uzmundriniet sevi intensīvās slodzes laikā, ar tuvojošos atslodzes fāzi! Šī 
programma uzlabos Jūsu aerobā fitnesa kondīciju. 



 
Programma piemērota, lai palielinātu kaloriju dedzināšanu un uzlabotu anaerobo fitnesu, jūsu spēju strādāt 
smagāk, ar lielāku slodzi. Līdzīgi kā vidējas slodzes intervālu programma, tuvojošies atslodzes posmi ļaus 
Jums sevi uzmundrināt paaugstinātas slodzes intervālu veicot. 
 

 
 
Programmas laikā slodze pakāpeniski tiek palielināta, bet treniņa otrajā pusē – samazināta. Treniņa slodzi 
var mainīt palielinot visa treniņa slodzes līmeni. 
 

       
Treniņš tiek uzsākts pakāpeniski slodzi palielinot, un turpināts augstas intensitātes līmenī, bet treniņa beigās 
slodze atkal samazinās. Treniņš piemērots gan vispārējas aerobās sirds-asinsvadu izturības attīstīšanai, gan 
kaloriju dedzināšanas treniņam, īpaši, ja tā ilgums tiek palielināts līdz 40-50 min. 



 
Slodzes pakāpeniska pieaudzēšana un tai sekojošas ātruma un slodzes maiņas padarīs Jūsu treniņu 
daudzveidīgāku, liekot tam noritēt ātrāk, bet radot Jūsu ķermenim un sirds-asinsvadu sistēmai atbilstošu 
slodzi. Grūti paredzamā slodzes maiņa uzstāda zināmus uzdevumus arī Jūsu smadzenēm. 
 
 
PROFILAKTISKIE TRENIŅI 
 

 
Palieliniet Jūsu treniņu intensitāti ar šo Kalnu programmu. Programmas mērķis ir stimulēt Jūsu organismu 
uzlabot vispārājo sirds-asinsvadu stāvokli, kā arī maksimalizēt muskuļu šūnu attīstību darbojošajos 
muskuļos.  Slodze tiek palielināta ļoti pakāpeniski. Jūs varat veicināt kaloriju sadegšanu, ja uzkavēsieties 
ilgāk programmas vidū, paaugstinātas slodzes treniņā un tikai tad pakāpeniski atgriezīsieties pie sākuma 
slodzes. 
 



Treniņā attīsta sirds-asinsvadu sistēmu, kā arī stimulē muskuļu audu veidošanos. Programmas laikā slodze 
pieaug pakāpeniski. Jūs varat veicināt kaloriju sadegšanu, ja uzkavēsieties ilgāk programmas vidū, 
paaugstinātas slodzes treniņā un tikai tad pakāpeniski atgriezīsieties pie sākuma slodzes. 
 

 
Programma dod iespēju manuāli palielināt augšējās slodzes līmeni, atbilstoši Jūsu fiziskajai sagatavotībai. 
Ņemiet vērā, ka organisms ātri pierod pie viena veida slodzes un treniņa lietderība sāk samazināties, tāpēc 
sekojiet līdzi, lai Jūsu treniņa programmu profili tiktu regulāri mainīti, tajā skaitā izvēloties slodzes līmeni, 
kā arī palielinot treniņa ilgumu. 
 
 

 
Šī profila treniņam ir vistiešākā iedarbība uz Jūsu sirdi un sirds-asinsvadu sistēmu. Programma balstās uz 
regulāru, pakāpenisku slodzes maiņu, kur izturība tiek trenēta pamatojoties uz lielas, bet pakāpeniskas 
slodzes un atpūtas periodu regulāru mijiedarbību. 
 



SVARA KONTROLE 

 
 

 
Treniņš piemērots gatavojoties sacensībām. 
 

 



 
 
Lietotāja programmas uzstādīšana. 
 

1. Izvēlieties programmu: Nospiediet ٧٨ (SPEED vai INCLINE) līdz sasniedziet User 1 vai User 2 
apzīmējumu, nospiediet ENTER, lai apstiprinātu izvēli. 

2. Laika uzstādīšana: Nospiediet ٧٨ (SPEED vai INCLINE), lai uzstādītu plānoto laiku. Taustiņu turot 
nospiestu, laiks ies ātrāk. Īsākais uzstādāmais laiks ir 12 minūtes, garākais 99 minūtes. 

3. Treniņa segmentu izveide: Katra treniņu programma ir sadalīta 12 segmentos. Izvēlieties segmentam 
atbilstošo ātrumu un slīpumu nospiežot ٧٨ (SPEED un pēc tam arī  INCLINE). Nospiediet ENTER, 
lai apstiprinātu lielumus un gatavojiet nākošo segmentu  līdz ir sagatavoti visi. Nospiediet START, 
lai sāktu treniņu. 

 
Sirdsdarbības kontroles programmas. 
 
Tiek piedāvātas 2 veidu sirds darbības kontroles programmas: konstanta un intervālu. Katrā no tām varat 
izvēlēties  gan ātruma, gan slīpuma kontroles opcijas. 
Programmu uzsākot  ir 3 minūšu iesildīšanās programma pirms skrejceļam ir pieejama ātruma un slīpuma 
izvēlne. 
Piezīme: Šis programmas laikā nepieciešams Jūsu pulsa nepārtraukts monitorings vienalga vai turot rokas uz 
rokturiem, vai lietojot krūšu jostu. 
 
Konstanta sirds darbības kontrole: iespēja izvēlēties konstantu pulsa lielumu, kurš tiek noturēts treniņa 
laikā, pielāgojot ātrumu un slīpumu. Izvēloties programmu jānorāda, vai mainīgais lielums būs ātrums vai 
slīpums. Pulsa kontrole un izvēlētās opcijas pielāgošana tiks atkārtota ik pēc 10 sekundēm. Otru opciju 
lietotājs treniņa laikā var mainīt  manuāli. 
 
Intervālu sirds darbības kontrole: programma izveidota, lai palielinātu aerobo izturību un uzlabotu pulsa 
atjaunošanās spējas pēc slodzes.  Iespējams izvēlēties Zemāko (Low) vai atjaunošanās mērķa pulsu un 
Augstāko (High). Pēc 3 min. iesildīšanās, Jūs varat izvēlēties ātruma un slīpuma lielumu, kādu vēlaties, bet  
programma notur slodzi (kontrole ik pēc 10 sek.), kas nodrošina Jūsu pulsu pie zemākās robežas 2 minūtes. 
Turpinot treniņu, slodze tiek palielināta, lai pulss pieaugtu līdz maksimālajam un tur noturētos 2 minūtes. 
Šādi treniņš tiek turpināts. Ieteicamais treniņa ilgums 20 min. 



Darbs ar monitoru 
 
Ātrākais veids kā uzsākt treniņu ir, nospiežot taustiņu START.  Tiek izvēlēta Manuālā programma un Laiks 
tiek skaitīts no 00:00. Pirms Manuālās programmas, izmantojot ENTER taustiņu varat arī uzstādīt treniņa 
Laiku (TIME) un uzstādīt savu svaru (WEIGHT) precīzākai kaloriju uzskaitei. 
 
Programmu uzstādīšana un izvēle. 
 

1. Programmas izvēle: Nospiediet ٧٨ (SPEED vai INCLINE), lai atrastu atbilstošu programmu. 
2. Programmas veida izvēle: katrai programmai varat izvēlēties programmas norisi Slīpuma vai Ātruma 

režīmā. Nospiediet ٧٨ (SPEED vai INCLINE), lai izvēlētos, ENTER, lai apstiprinātu izvēli. 
3. Līmeņa izvēle: Katrai iebūvētajai programmai pieejami 3 intensitātes līmeņi. Nospiediet ٧٨ (SPEED 

vai INCLINE) un ENTER, lai apstiprinātu izvēli. 
4. Laika uzstādīšana: Nospiediet ٧٨ (SPEED vai INCLINE), lai uzstādītu plānoto laiku. Taustiņu turot 

nospiestu, laiks ies ātrāk. ENTER, lai apstiprinātu izvēli. 
5. Lai uzsāktu treniņu nospiediet START. 

 
Lietotāja programmas uzstādīšana. 
 

1. Izvēlieties programmu: Nospiediet ٧٨ (SPEED vai INCLINE) līdz sasniedziet User 1 vai User 2 
apzīmējumu, nospiediet ENTER, lai apstiprinātu izvēli. 

2. Laika uzstādīšana: Nospiediet ٧٨ (SPEED vai INCLINE), lai uzstādītu plānoto laiku. Taustiņu turot 
nospiestu, laiks ies ātrāk. ENTER, lai apstiprinātu izvēli. 

3. Svara uzstādīšana precīzākai kaloriju uzskaitei: Nospiediet ٧٨ (SPEED vai INCLINE), lai uzstādītu 
atbilstošu svaru.  ENTER, lai apstiprinātu izvēli. 

4. Treniņa segmentu izveide: Izvēlieties segmentam atbilstošo slodzi nospiežot ٧٨ (SPEED vai  
INCLINE). Nospiediet ENTER, lai apstiprinātu lielumus un gatavojiet nākošo segmentu,  līdz ir 
sagatavoti visi 20 segmenti. Nospiediet START, lai sāktu treniņu. 

 
Ja programma vienreiz ir izveidota, izvēlieties U1 vai U 2, lai uzsāktu treniņu, nospiediet START. 
 
Intelli-Guard 
Skrejceļš ir aprīkots ar Intelli-Guard drošības režīmu. Ja programmas laikā tiek pārtraukta skrejceļa lietošana, 
tas izslēdzas pēc 20 sek. Pirms skrejceļa apstāšanās atskan 5 brīdinājuma signāli. Šī sistēma nedarbojas, ja 
slīpuma līmenis ir virs 5 un ātrums zem 2,4 km/h. Intelli-Guard sistēma neaizvieto drošības atslēgu vai citus 
skrejceļa apturēšanas paņēmienus, kad beidzat treniņu. 
 
Intelli-Step 
Šī iebūvētā sistēma balstās uz spēju reaģēt uz katru soļa pieskārienu skrejlentai. Ir daži faktori, kas ietekmē 
sistēmas precizitāti, piemēram, lietotāja svars, skriešanas un, jo īpaši, soļošanas stils – piemēram, sistēmai 
var būt grūtības uztvert vieglāku lietotāju, īpaši soļojot slīpumā. Jo lielāks ir slīpums, jo grūtāk ir izšķirt soļu 
skaitu. Līdzīgas problēmas var radīt zemāki ātrumi.   
 



Apkope 
Skrejlentes apstrāde 
Lentes apstrādei lietojiet tikai 100% silikonu, izvairieties no silikona aerosoliem, kas satur piedevas un 
naftas destilātus. Vienai apstrādei nepieciešami 30g Silikona. 
 
Lentes apstrāde jāveic katrus 3 mēnešus (atkarībā no lietošanas intensitātes) vai arī katras 50 lietošanas 
stundas, kas pienāk pirmais. Pat ja skrejceļš netiek lietots, silikons pēc laika izžūst un lente kļūst sausa. 
Piezīme: Lai gan skrejlente tiek iesmērēta jau rūpnīcā, tā ir laba doma, to izdarīt vēlreiz pirms pirmās 
lietošanas. 
 
Ik pēc 100 lietošanas stundām uz monitora izgaismojas Silikona ikona. Kā jau iepriekš minēts, apstrādi 
ieteicams veikt ik pēc 50 stundām, līdz ar to atgādinājums norādu jau uz 2.-am 50 lietošanas stundām. Ikona 
tiek izgaismota 5 minūtes, tad nodziest. Lai dzēstu ikonu vienlaicīgi jānospiež taustiņi SPEED DOWN un 
START un jātur līdz ikona pazūd. 
 
Silikons jāuzliek tieši uz dēļa vai arī uz skrejlentas iekšējās virsmas no visiem četriem virsmas stūriem. 
Pagriezt lenti par pusi apgrieziena un atkārtot darbības. 
 
Piezīme: Veicot skrejceļa apstrādi pārliecinieties, ka virsma zem skrejceļa ir aizsargāta. Pēc apstrādes rūpīgi 
notīriet lentas virspusi un rāmi. 
 
Tīrīšana 
Skrejceļam nepieciešama apkope un regulāra tīrīšana, lai uzturētu to tīru un sausu. Var tikt izmantoti viegli 
tīrīšanas līdzekļi, lai notīrītu no skrejceļa sviedru sāli un netīrumus. 
Ik pēc 150 lietošanas stundām uz monitora izgaismojas Apkopes ikona, lai atgādinātu par veicamo apkopi. 
Apkopei jāietver sevī arī motora telpas un elektronikas tīrīšanu. Jo īpaši tas ir nepieciešams, ja skrejceļš 
atrodas telpā, kur ir mājdzīvnieku spalvas un putekļi. 
Neaizmirstiet izslēgt elektrības kontaktu pirms atverat motora telpu! 
 
Lai pēc tīrīšanas izslēgtu atgādinājuma ikonu, vienlaicīgi jānospiež taustiņi SPEED DOWN un START  un 
jātur līdz ikona pazūd. 
 
 
 


