SPIRIT : .+

‘ A Heritage of Quality | The Spirit of Innovation XT 38 5
MONITORA INSTRUKCIJA

SKALRUNI

ATNTGIE LIELUML
! TEMPS, DISTANCE,
Osririr.... LAIRS, KALORIIAS,
PULSS
MITSETLY PROFILS
STRDSDAREIRAS PROFILS
A
""" MAINIGIE LIELUMI
PROGRAMMI TATSTINT ETRUMS, PROGRAMMA,
ROKAS VADIBA, KALNS, SLIPTUMS, APLU SKATTS
TATUKT DEDZITASANA, i
KARDIO, SPEKA, 7T CENTRS
INTERVALT, 2 PROGRAMMAS
LIETOTATU, 2 SIRDS MOSATETMS, APLL
DARBIBAS KONTROLES SLIPUMA ATGSTUMS,
_ ETADA LATKS
ETRIE TAUSTINI
VENTILATORS
KONTROLES ATSLEGA DROSIBAS ATSLEGA

Pirms lietoSanas izlasiet instrukciju.

1. PieslégSanai nelietojiet adapterus, parejas, pagarinatajus. Sim trenaZierim nepiecie$ama
atseviSka rozete 220V/10AMP, kurai netiek pieslégtas citas elektroierices!

2. Pirms trenaZiera ieslégSanas parliecinieties, ka tas ir sazeméts. Parbaudiet vai rozetei ir
zemejums. Tas jums palidzes izvairities no stravas raditam traumam.

3. Pirms treninu uzsakSanas konsultg€jieties ar savu arstu, Ipasi ja jums ir vairak ka 35 gadi vai
problémas ar veselibu.

4. Glabajiet skrejcelinu bérniem un dzivniekiem nepieejama vieta.

5. Ja trenina laika jitat vajumu, sapes, reiboni vai nelabu dusu — nekavéjoties partrauciet treninu
un meklgjiet arsta palidzibu.

6. Trenina laika pievienojiet apgérbam droSibas atslégu.

7. Izsledziet trenazieri vienmer, kad nelietojiet vai veicat ta apkopi un tiriSanu.

8. Trenazieris paredz€ts lietoSanai telpas. Nelietojiet trenazieri arpus telpam, ka ar1 tidens, pirts

vail baseina tuvuma.



9. Novietojiet trenaZieri uz lidzenas virsmas. Centieties izvairities no vietas, kur ir pastaviga
saules iedarbiba. Saules iedarbiba var izraisit palielinatu mezglu uzsilSanu.

10. Nelieciet skrejcelu uz paklaja.

11. Ap skrejcelu jabiit 1m briva gridas laukuma.

12. Sis skrejcel§ paredzéts lietofanai majas apstaklos. Nelietojiet to komercialos nolikos.
Skrejcela raditaji ir orient€josi un nav izmantojami mediciniskos vai rehabilitacijas noltikos.

ATRAIS STARTS/ ROKAS VADIBAS PROGRAMMA

Nospiediet un atlaidiet START, lai pamodinatu monitoru (ja nav jau pamodies).
Piezime: Uzstadot drosibas atslégu art var pamodinat konsoli.
Nospiediet un atlaidiet Sakt taustinu, lai skrejlente uzsaktu kustibu, ar atrumu lkm/h, tad
izvelieties vajadzigo atrumu, izmantojot SPEED + / - vai atri / 1€ni taustinus uz konsoles vai
roku balstiem. Var izmantot atro atruma izveéles taustinu O 1idz 9.

Lai paléninatu lentes kustibas atrumu turiet - taustinu (uz konsoles vai roku balstiem), lai iegiitu
ve€lamo atrumu. Jiis varat ar1 nospiest atro atruma izveles taustinu 0 1idz 9.

Lai izvéletos slipuma Iimeni, izmantojiet INCLINE + / - taustinus uz konsoles. Jiis varat ari
nospiest atro slipuma izvéles taustinu O lidz 9.

Lai apturétu lentes kustibu nospiediet un atlaidiet STOP taustinu.

PAUSE/STOP/RESET DARBIBA
1. Ja skrejcel§ darbojas, pauzi var uzlikt, nospieZot sarkano STOP taustinu. Tas 1€nam
apstadinas lentes kustibu. Slipums nolaidisies uz 0%. Laiks, Distance un Kaloriju
lasTjumi paliks nemainigi lidz trenaZieris atrodas pauzes reZima. Peéc 5 minatem displejs
restart€jas un atgriezas sakuma ekrans.
2. Lai atsaktu savu uzdevumu no pauzes reZima, nospiediet START taustinu. Atrums un
slipums atgriezisies pie ieprieks$€jiem iestatfjumiem.

! Pauze tiek izpildita, kad Stop poga ir nospiesta vienreiz. Ja Stop taustin$ tiek nospiests
otro reizi, programma beigsies un trenipu kopsavilkums tiks paradits. Ja Stop
poga tiek nospiesta treSo reizi, konsole atgriezisies gaidiSanas (starta) reZzima. Ja
Stop poga tiek turéta nospiesta ilgak par 3 sekund@m, konsole nometis uzstadijumus.

SLIPUMS

e Slipumu var koriget jebkura laika, kad skrejlente ir kustiba.

e Nospiediet un turiet SPEED + / - uz augsu / leju atslégu (uz pults vai uz roku balstiem),
lai panaktu veélamo Itmeni. Jis varat izveleties art straujaku pieaugumu / samazinajumu,
izvéloties Atro Slipuma izvéles taustinu 0 11dz 9, kreisaja konsoles puse.

e displeja paradisies slipuma procentu pieaugums (viena vieniba 5).

e slipums atgriezisies uz nulli, ja tiek atslégta strava vai droSibas atsléga ir izslégta.



PROGRAMMU IZVELE

XT 385 piedava septinas riipnicas iestatitas programmas, divas lietotaja noteiktas programmas
un 1 Manualo (rokas vadibas) programmu. Katra iebiivéta programma ir ar maksimalo atruma
Itmeni, kas ir paradits, kad v€lamais trenin$ ir izraudzits. Maksimalais atrums, kas noteiktai
programmai sasniegts tiks paradits Speed loga. Ieklautas ar1 divas lietotaja programmas (lietotajs
1 un lietotajs 2) paSu veidotiem treniniem.

SOLIS 1: Nospiediet veélamo Programmas  taustinu. Nospiediet Enter, lai
izveéletos programmu. Displejs vadis jis caur parprogrammeéSanai vai jius varat vienkarSi
nospiediest Start, lai saktu programmu ar noklusé€tam uzstadijumu vertibam.

SOLIS 2: Ja Enter tika nospiests, Zinu centra logad mirgos mainama veértiba, noradot lietotaja
vecumu (noklus€jums ir 35). Pareiza vecuma norade ietekm€é sirdsdarbibas programmas
raditajus. [zmantojiet + vai - taustinu, lai pielagotu raditajus, tad nospiediet Enter. Jiisu vecums
nosaka ieteicamo Maksimalo sirdsdarbibu.

SOLIS 3: Pareiza kermena svara ietekmé& kaloriju skaitu. Zinu centra mirkskinot v&rtibai, kas
norada  kermepa  svaru (noklusgjums  ir  70kg), izmantojiet +  vai -
taustinus, lai pielagotu savam svaram, tad nospiediet Enter. TrenaZieris nevar dot
Jums precizu kaloriju skaits, jo ir parak daudz faktoru, kas nosaka precizu kaloriju paterinu
konkrétai personai. Kaloriju displejs ir jaizmanto ka raditajs tikai, lai uzraudzitu
uzlabojums no trenina uz treninu.

SOLIS 4: Ja zinojumu centrs mirkSkina veértibu, noradot Laiks (noklus€juma vértiba ir 30
minttes), Jus varat lietot + vai - taustinu, lai uzstaditu trenina ilgumu. var pienemt nokluséto,
nospiezot Enter.

(Piezime: Jus varat nospiest Start jebkura programmeSanas bridi, atsakoties no talakiem
uzstadijumiem, lai uzsaktu programmas piedavato treninu).
SOLIS 5: Zinojumu centram mirkskinot iestatito maksimalo atrumu izvélétaja programma (5
kilometri stunda), varat to mainit, izmantojot SPEED + vai - taustinus, lai pielagotu, tad
nospiediet Enter. Katra programma paredz atSkirigas atruma izmainas tas laika, Jusu izvéle lauj
ierobezot lielako atrumu, ko programma var sasniegt.

SOLIS 6: Zinojumu centram mirkskinot ,,preset top Incline” (6,0%), izmantojiet INCLINE + vai
- taustinus, lai pielagotu, tad nospiediet Enter. Tagad jiis esat beidzis programmgSanu un var
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kas ievaditi planoSanas laika.

IEBUVETAS PROGRAMMAS
Trenazierim ir 5 daZadas iebiivétas programmas, kas paredzeétas dazadu mérku sasniegSanai.

Hill (Kalns)

Atrums: ST programma paredz piramidveida pakapenisku dtruma mainu, kur izmainas sasniedz
aptuveni 10% no limena, ko jus izv€lgjaties pirms uzsakt So programmu lidz maksimalajai
piepiilei, kas ilgst 10% no kopg€ja trenina laika, tad pakapeniska slodzes regresija atpakal -
aptuveni 10% no maksimalas intensitates.



Slipums: skrejvirsmas pac€lumam ir vairak pakapeniska un ilgstoSa progresija. Maksimalais
augstums ir vidii trenina un ilgst 10%.
SPEED INCLINE

Fat Burn (Tauku dedzinasana)

Atrums: ST programma piedava strauju progresiju Iidz maksimalajam atruma Iimeni
(noklus&jums vai lietotajs ievades Iimenis), kas tiek uzturéts 2/3 no trenina. ST programma biis
izaicinajums Jisu sp&jai saglabat energijas produkciju uz ilgaku laika periodu.

Slipums: virsmas pac€lums ir atrs un ilgstoSa maksimala veértiba - 90% no trenina ilguma
(Noklusgjums vai lietotajs ievadi).

SPEED INCLINE

Cardio (Sirds trenins)
Atrums: ST programma piedava atru progresé$anu lidz atruma Iimenim, kas tuvs maksimumam
(nokluséjums vai lietotdja ievaditais). Tas ir nelielas svarstibas augSup un lejup, lai jusu sirds
ritmu paceltu, un péc tam slodzi atkarto, pirms strauji samazina. Tas palidz trenét sirds muskuli
un paatrina asinsriti un plausu kapacitati.

Slipums: $aja programma pac€lums ir mérens. Ir vairakas augstuma virsotnes dazados trenina
momentos. Segmenti 4, 9, 14 un ir trenina maksimala augstuma punkti $aja programma.

SPEED INCLINE

Strength (Spéks)

Atrums: ST programma ir pakapeniska atruma pieaudz&$ana lidz 100% no maksimalas
intensitates, kas tiek saglabata 25% no trenina ilgumu. Tas palidzés veidot spéku un muskulu
izturtbu kermena lejasdala un peécpuses rajona. Programma noslédzas ar strauju atsildiSanos.
Slipums: strauj$ kapums lidz mérenam, ilgstoSam slipumam, kas ilgst lielako dalu trenina.



SPEED INCLINE

Interval (Intervals)

Atrums: ST programma, piedava pamiSus augstas intensitates limenus, kam seko periodi ar
zemu intensitati. Programma izmanto un attista muskulu Skiedras, kas tiek izmantotas, veicot
uzdevumus, kas ir intensivu, bet 1su slodzi. Tie noarda savu skabekli un pietuvina virsotnei
jusu sirdsdarbibu, kam seko atslodzes periods regeneracijai un sirds ritma samazinasanai,
papildinot skabekla rezerves. Jisu sirds un asinsvadu sist€éma tiek ieprogrammeéta izmantot
skabekli efektivak.
Slipums: programma bis Iidziga atruma profilam, tacu atSkirigos segmentos (kolonnas); tas
nozimé, ka visi jusu apaksgjo ekstremitasu muskuli biis vienadi noslogoti visa trenina laika.
slipums mainisies starp 25 un 65% no maksimala augstuma.

SPEED INCLINE

LIETOTAJA PROGRAMMAS

SOLIS 1: IzvellEties User 1 vai User 2 programmu taustins, tad nospiediet Enter. Nemiet véra,
ka punktmatricas displeja bis tikai viena rinda segmentu apaksa (Ja vien nav iepriekS saglabata
programma).

SOLIS 2: Iszinu centram mirkskinot vecuma vértibu, pielagojiet skaitli un nospiediet ENTER.
SOLIS 3: Iszinu centram mirkskinot kermena svara vértibu, ievadiet Jiisu kermena masas
lielumu un nospiediet Enter.

SOLIS 4: Iszinu centra mirgojot pulkstenim, izmantojot + vai — taustinus pielagojiet trenina
ilgumu, min. 30 miniites (ja nepiecieSams). Nospiediet Enter taustinu. Darbiba javeic, lai
turpinatu pat tad, ja laiks nav japielago.

SOLIS 5: pirma kolonna (segments), mirgo. Izmantojot + vai - taustinus, pielagojiet atruma
ItTmeni v€lamajai slodzei 1. segmenta péc tam nospiediet taustinu ENTER. 2. kolonna mirgo.
Atkartojiet So procesu, Iidz visi 20 segmenti ir ieprogrammeéti. 1. kolonna nomirgos atkal
slipuma planoSanai. Atkartojiet So procesu lidz slipums ieprogrammeéts visiem 20 segmentiem.
SOLIS 6: Nospiediet pogu Start, lai saktu treninu un ar1 saglabatu programmu atmina vai
nospiediet Stop, lai dotos atpakal uz programmesanas 1 soli.



SIRDSDARBIBAS KONTROLES PROGRAMMAS
Rekomendacijas trenina droSibai atbilstoSi pulsa lielumam
Zonas pulsa mérka uzstadijumiem

100%

85%

75% |14
- Palielinatas slodze lTmenis

- Aeroba trenina lTmenis 60%

Trenin$ svara zaudé&sanai

- Pulsa skaits sitieni/ mindits

30 35 40 45 50 55 60
WECM NS Ieteica
ma meérka zona atrodas starp 65% un 75% no maksimali pielaujama raditaja.

20 25

220 - jusu vecums = maksimali pielaujama pulsa nozime

Piezime:  Jums  jauzliek  sirdsdarbibas  raiditaja  siksninu  STm  programmam.
Abas programmas darbojas 11dzigi, vieniga atskiriba ir ta, ka HR1 ir iestatits uz 60% un HR2 ir
iestatits uz 80% no maksimala sirdsdarbibas atruma. Lai saktu programmu sekojiet instrukcijam
zemak, vai vienkarSi izvéelieties HR1 vai HR2 programmu, tad Enter taustinu un izpildiet
noradijumus zinojumu centra. Izveloties savu sirdsdarbibas mérka raditaju, programma centisies
uzturt jus pie $1 uzstadita raditaja +/- 3-5 sitieni miniit€ no S$1s vertibas. Sekojiet noradém zinu
centra, lai saglabatu savu izv€leto sirds ritma vertibu.

1. Nospiediet HR 1 (60% no maksimala sirdsdarbibas nokluséjuma) vai AP 2 (80% no
maksimala sirds ritma noklus€juma) taustinu, péc tam nospiediet Enter taustinu.
2. Zinojumu centrs prasis ievadit lietotaja vecumu. Ievadiet savu vecumu, izmantojot Speed +
vai - taustinus, tad nospiediet Enter, lai akcept€tu jaunu veértibu un dodieties uz nakamo ekranu.
3. Jums tagad logs ievadit savu svaru. Jus varat pielagot svara vertibu, izmantojot
Speed + vai - taustinus, tad nospiediet Enter, lai turpinatu.

4. Nakamais ir Time. JUs varat pielagot laiku, izmantojot Speed + vai - taustinus un nospiediet
Enter, lai turpinatu.

5. Tagad tiek prasits, lai pielagotu Heart Rate Target. Tas ir sirdsdarbibas Itmenis, kuru centisies
saglabat programmas darbibas laika. Pielago limeni, izmantojot Speed + vai - , péc tam
nospiediet Enter. Piezime: sirdsdarbiba, kas paradas balstas uz % Jus apstipringjat soli 1. Ja jus
mainisiet So lielumu, tas biis vai nu palielinat vai samazinat % no sola 1.



6. Ja esat beidzis rediggét iestatijumus, var sakt savu treninu nospiezot Start pogu. Jiis varat ari
doties atpakal un mainit savus iestatljumus, nospiezot Stop taustinu. PIEZIME: jebkura datu
redigésanas bridi Jiis varat nospiest Stop taustinu, lai dotos atpakal par vienu ekranu.

7. Ja jus velaties palielinat vai samazinat slodzi jebkura programmas trenina laika
nospiediet Speed + vai - taustinu uz pults vai ar taustiniem uz roktura. Tas laus jums mainit savu
mérka sirdsdarbibas lielumu jebkura programmas laika.

8. HR 1, HR 2 programmas laika jums bus iesp€ja ritinat datu. Zinojumu centra raditajus,
nospiezot Enter taustinu.

9. Kad programma beidzas jus varat nospiest Start, lai saktu to paSu programmu vélreiz, apturét,
lai izietu no programmas vai jus varat saglabat programmu, kuru tikko pabeidzat, ka pielagotu
lietotaja programmu, nospiezot lietotaja taustinu, un sekot instrukcijai zinu centra.

TRENAZIERA APKOPE

Ikdienas: Pirms katras lietoSanas parbaudiet, vai trenaZierim nav bojatu vietu.

Reizi ned€la: tiriet trenaZieri, atbrivojot virsmas un kustigas dalas no putekliem un
netirumiem. Tirot parliecinieties, ka trenazieris tika atvienots no tikla. Neizmantojiet
tiriSanas laika skabi saturoSus kopSanas lidzeklus. Apkopes beigas noslaucit sausu.

Reizi meénest: parbaudit, vai ir visas skriives pievilktas.

Reizi 3 méneSos vai péc katras 50 stundam lietoSanas: skrejlentes apstrade, izmantojot
silikona ziedi (bez spirta piedevam). Pat ja skrejcel§ netiek izmantots, §1 operacija ir
nepiecieSama.

Lentes spriegoSana

Ja audums sak izslidet trenina laika, jums bis ta janospriego ar skrivéem, kas atrodas
skrejcela aizmugures dala.

1. Iesleédziet trenazieri ar atrumu 3 km / h

2. Ar 6 mm seSstiira griezni parmainus pievelciet kreisas un labas skriivju pusi
apgrieziena, 11dz audekls vairs neizslid.

3. Pec katras pusapgrieziena, parbaudiet, vai izslideSana nav beigusies. Ja nav, atkartojiet
1. un 2.punktu, vajadzigo skaitu reizu. Ja viena skriive tiks pievilkta vairak neka otra,
skrejlente parvietosies uz saniem. Parak spéciga lentes pievilkSana palielina tas izdilSanu,
motoru un elektroniku nolietoSanos.



Lentes apstrade

1.
2.

ou kAW

Atvienojiet skrejcelu no tikla.

Paceliet lentes malu un izsmér€jiet daZus pilienus lubrikanta uz visu déla platumu.
Vienmér izmantojiet silikona smeérvielu. Neizmantojiet smervielas, pieméram,
WD-40, jo tas var nopietni sabojat skrejcelu.

Piesledziet skrejcelu tiklam.

Ieslédziet zemakaja atruma un pagaidiet 30 sekundes.

Izsledziet skrejcelu.

Noslaukiet lieko smérvielu no malam. Parliecinieties, ka lentes virsgja dala nav ar
smeérvielu.

Lentes izlidzinasana

w

Pirms trenina vienmeér parliecinieties, ka lente ir noreguléta un neizslid. Pret&ja
gadijuma javeic lentes reguléSana. To var izdarit ar divam skriveém, kas atrodas
skrejcela aizmugures dala.

Nospiediet START, lai saktu kustibu, palieliniet atrumu Iidz 3km / h.

Novertejiet, kada virziena nobidas audekls.

Ja tas virzas uz kreiso pusi, pagrieziet kreiso skriivi par ceturtdalu apgrieziena
pulkstena raditaja virziena, un labas puses skruvi preteji.

Ja lente virzas uz labo pusi, pagrieziet labo skrtvi par ceturtdalu apgrieziena pulkstena
raditaja virziena, un kreisas puses skriivi pretéji.
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5. Noverojiet skrejlenti apm. 2 miniites. Ja nepiecieSams atkartojiet 3. un 4. punktu.



