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I Vispariga sadala

1. Visparigie noteikumi

1.1. Rigas 84.vidusskolas (turpmak teksta — SKOLA) Ieksgjie noteikumi “TrenaZieru zales
ieksgjas kartibas noteikumi” (turpmak teksta — NOTEIKUMI) nosaka trenaZieru zales
izmantoSanas kartibu un droSibas prasibas visiem apmekletajiem.
1.2. TrenaZieru zali apmeklétajiem atlauts izmantot péc iepaziSanas ar NOTEIKUMIEM un
ieverojot tos:
1.2.1. SKOLAS izglitojamos ar NOTEIKUMIEM iepazistina saskana ar Skolas
direktora rikojuma noteikto;
1.2.2. SKOLAS darbinieki pirms trenazieru zales apmekl€juma ar savu parakstu
apliecina, ka ir iepazinusies ar NOTEIKUMIEM,;
1.2.3. Jebkur§ cits apmekletajs, iegadajoties abonementu vai vienreizgjo
apmekl&jumu, ar to apliecina, ka ir iepaziniesar NOTEIKUMIEM un apnemas tos
ieverot.
1.3. Trenazieru zales apmeklétajiem hidz 18 gadu vecumam nepiecieSama vecaku
rakstiska atlauja, kura jauzrada, parakstoties par iepaziSanos ar NOTEIKUMIEM.
1.4. Nepilngadiga apmekletaja vecaki vai aizbildpi ar parakstu apstiprina faktu, ka
nepilngadiga veselibas stavoklis lauj tam izmantot trenaZiera zales pakalpojumus, ka
nepilngadigais ir pilniba iepazinies ar NOTEIKUMIEM un tos ievéros, un vecaki vai
aizbildpi garant€ trenaZiera zalei un tre$am personam nodaritd kait€jumu atlidzinasanu
Latvijas Republikas tiesibu aktos noteiktaja kartiba, ka ar1 atbild par nepilngadiga uzvedibu
trenaZieru zale un jebkadiem traucgjumiem nepilngadiga veselibai.



2. Trenazieru zales apmeklétaju veseliba

2.1. Trenazieru zale sniedz apmekl€tajiem iesp€ju izmantot sniegtos pakalpojumus, tomer tas
neizverte So pakalpojumu ietekmi uz konkréta apmeklétaja veselibu, ka ar negaranté So
pakalpojumu pozitivo ietekmi, t.i.:
2.1.1. Nemot véra konkréta apmekletaja veselibas stavokli, trenaZieru zales
sniegtajiem pakalpojumiem var bt negativa ietekme uz apmeklétaja veselibu, tade]
apmekl&tajam ir jabiit uzmanigam un riipigam, pienemot lémumu par trenazieru zales
apmekl&jumu un izv€loties konkrétos sniegtos pakalpojumus.
2.1.2. Pakalpojumi netiek sniegti personam, kam ir veselibas problémas, kas var
apdraudét S§is personas vai citu apmeklétaju veselibu un/vai dzivibu, droSibu vai
higiénu (infekcijas slimibas, nesaturéSana, cita nesp&ja noturét, utt.), tadel, sanemot
Sadu informaciju, tapéc SKOLA patur tiesibas neielaist apmekletajus trenazieru zalé
vai noteiktas ta zonas.
2.1.3. Trenazieru zale neatlidzina ne finansialo, ne moralo kait€jumu, kas nodarits
apmekletaja veselibai un dzivibai ta sniegto pakalpojumu rezultata, izgpemot
gadijumus, kad $is kait€§jums radies trenazieru zales vainas dél.
2.1.4. Ja SKOLAS darbiniekiem rodas pamatotas Saubas par apmeklétaja veselibas
stavokli, Iestades darbinieks ir tiesigs ltigt apmekletaju uzradit arsta apliecinajumu par
vina veselibas stavokli.
2.2. Izveloties trenazieru zales pakalpojumus, apmekl€tajs vispirms nem véra savu veselibas
stavokli un So pakalpojumu iesp&jamo ietekmi uz to:
2.2.1. Pirms uzsakt trenazieru zales sniegto pakalpojumu izmantoSanu, apmekI&tajs
parliecinas, ka vina/s veselibas stavoklis lauj apmeklét trenazieru zali un izmantot
konkré&tos sniegtos pakalpojumus.
2.2.2. Izmantojot trenazieru zalé esoSos instrumentus un pakalpojumus, apmeklétaji
patstavigi izv€las konkrétu sporta aprikojumu, treniniem izmantoto aprikojumu un
fizisko slodzi, pamatojoties uz to individualajam vajadzibam, personiskajam ipasibam
un ietekmi uz kermeni.
2.2.3. Pirms uzsakt trenazieru zales sniegto pakalpojumu izmantoSanu, apmekl&tajam
ieteicams parbaudit savu veselibas stavokli un konsultéties ar arstu. Atbildibu par ar §1
ieteikuma neieveérosanu saistitajam negativajam sekam uznemas pats apmekl&tajs.
2.2.4. Visu atbildibu par apmeklétaja veselibas problémam, ievainojumiem vai
nelaimes gadijumiem, kas rodas, apmeklgjot trenazieru zali, uznemas apmekl&tajs,
iznemot gadijumus, kad S$is kait€jums nodarits trenaZieru zales vainas dél.
2.2.5. Ja rodas aizdomas par apmekletaja veselibas stavokla neatbilstibu sporta
nodarbibam, péc SKOLAS darbinieka pieprasijuma, apmekl€tajs partrauc treninu,
konsultgjas ar arstu un uzrada apliecindjumu par veselibas stavokla piemérotibu
treninam.



3. Trenazieru zales izmantoSanas kartiba

3.1. Apmeklétajiem jaievero trenaZieru zales apmekl&juma laiks.

3.2. Aizliegts uzturéties trenazieru zales telpas arpus noradita darba laika. Trenazieru
zales darba laiks noradits pie trenazZieru zales ieejas. (Trenazieru zales telpas ir jaatsta;
l1dz noradita darba laika beigam).

3.3. Apmekletajiem, kuri konsekventi neievéro darba laiku, var tikt piemérotas
sankcijas.

3.4. Individualos apmekl&umos trenazieru zalé nedrikst atrasties mazak ka divi
apmekletaji (tas nepiecieSams drosibas apsveérumu dél, lai nepiecieSamibas gadijuma
sniegtu pirmo palidzibu otram apmekl&tajam)

3.5. Trenazieru zalg jaievero higi€nas noteikumi, nodarbibas drikst piedalities sporta
apgerba, zal€ jaierodas tiros mainas sporta apavos.

3.6. NepiecieSamibas gadijuma janotira aiz sevis trenaziera virsma.

3.7. P&c nodarbibas izmantotais inventars (hanteles, stieni, ripas u.c.) janoliek tam
paredz€taja vieta.

3.8. Jaievero drosibas noteikumi, nedrikst mest hanteles, stienus un ripas.

3.9. Pirms beigt treninu uz aerobas grupas ar elektribu darbinama trenaziera
(skrejcela) un nokapt no ta, trenaziera slidlente ir jaaptur, nospiezot pogu “stop”.

3.10. Aizliegts lauzt, demol&t un citadi bojat trenazieru zales inventaru, iekartas un
telpas.

3.11. Par inventara bojasanu un NOTEIKUMU neievéroSanu trenazieru zale iestajas
materiala atbildiba vai liegums apmekl&t trenazieru zali uz noteiktu laiku.

3.12. Atsléga péc trenazieru zales apmekl&juma janodod dezurantam.

3.13. Apmekl&tajs ir personigi atbildigs par personiskajam mantam, SKOLA un
sporta komplekss neuznemas materialo atbildibu par gerbtuvés un citur atstatajam
materialajam vertibam un autostavvieta novietoto automasinu.

3.14. Aizliegts pievilét jebkadas SKOLAS un sporta kompleksa (t.sk. skapiSu)
atslegas.

3.15. Apmekletajam, kur§ vélas tikai apskatit SKOLAS trenazieru zali un sporta
zales, obligati javelk mainas apavi.

3.16. Aizliegts fotografet, filmet veikt audio ierakstus SKOLAS un sporta kompleksa
telpas bez SKOLAS un/vai sporta kompleksa vadibas rakstiskas atlaujas.

3.17. TrenaZieru zali aizliegts apmeklét ar basam kajam un atkailinatu kermena
augsdalu.

3.18. Ludzam ievérot personigo higi€nu un cienit par&jos apmekletajus, tadel
SKOLAS un sporta kompleksa telpas (ar1 garderobés un dusas) aizliegts skt kajas,
bardu, paduses u.tml..

3.19. Jebkada veida apreibinoSo un narkotisko vielu ieneSana vai lietoSana SKOLAS
un sporta kompleksa telpas ir stingri aizliegta.

3.20. Aizliegts ievest SKOLAS un sporta kompleksa telpas jebkadus dzivniekus.

3.21. SKOLAS darbinieki ir tiesigi atteikt trenazieru zales apmekl&jumu
apmekletajam alkoholisko vai citu apreibinoSo vielu iespaida.

3.22. Trenazieru zales apmekl€tajiem janem veéra darbinieku noradijumi.



3.23. SKOLAS darbinieki ir tiesigi paliigt apmekl&tajus atstat trenazieru zales telpas
un teritoriju, ja apmeklétajs parkapis NOTEIKUMUS vai citadi traucgjis trenazieru
zales darbibai.

4. Drosibas prasibas trenaZieru zale

4.1. Ja trenina nodarbibas apmekl€tajam paradas nepatikamas sapes vai “galvas
reiboni”, diskomforta sajiita, nekav€joties japartrauc nodarbiba un jagriezas péc
palidzibas pie sporta skolotaja (SKOLAS sporta stundu un nodarbibu laika) vai sporta
kompleksa dezuranta un/vai medicinas masas.

4.2. Apmeklétajs ir tiesigs griezties pie sporta kompleksa personala péc palidzibas
sliktas passajutas, traumu un tml. gadijumos, nekav€joties liigt izsaukt kvalificétu
medicinisko personalu.

4.3. Apmeklétajs negadijuma, traumas, veselibas bojajumu gadijuma nekavéjoties
griezas pie sporta kompleksa dezuranta, lai veiktu negadijuma vietas laika un apstaklu
konstat€Sanu un registréSanu negadijumu zurnala. Min&ta noteikuma neievérosanas
gadijuma jebkadas apmeklétaja pretenzijas netiks izskatitas.

5. Trenazieru zales publiskais apmekléjums

5.1. Trenazieru zalei ir noteikts publiskais apmekl&juma laiks, kad trenazieru zali var
apmeklet jebkurs interesents, iegadajoties abonementu vai vienreiz€jo apmekl&jumu.
5.2. lerodoties trenazieru zal€, abonements obligati jauzrada un janodod (kila pret
skapisa atslédzinu) sporta kompleksa dezurantam.

5.3. SKOLAS un sporta kompleksa darbinieki ir tiesigi anulét apmekletaja
abonementu bez bridinajuma un jebkadas kompensacijas, ja ir parkapti abonementa
ierobezojumi.

54. SKOLA patur tiesibas atteikt apmeklétajam iegadaties abonementu,
nepaskaidrojot atteikSanas iemeslus.

5.5. SKOLAS vadibai, iepriekS bridinot, ir tiesibas izmainit pakalpojumu cenas
saskana ar izmainam pasvaldibas saistosajos noteikumos.

5.6. SKOLALI ir tiesibas atteikt apmekl€tajam pagarinat abonementu, ja apmekletajs ir
parkapis NOTEIKUMUS vai citadi traucgjis trenazieru zales darbibai.

5.7. Trenazieru zales apmekl€tajiem stingri jaievéro noraditais apmekl&juma laiks un
trenaZieru zales abonementa deriguma termins.

5.8. legadatais abonements ir paredzets lietoSanai vienai personai, nodot to citam
personam ir aizliegts.

5.9. legadajoties abonementu pirmo reizi, ir jauzrada personu apliecino$s dokuments
(pase, identifikacijas karte, tiesibas, studentu/skolénu aplieciba) un jaaizpilda
registracijas anketa.

5.10.Izsniegto abonementu drikst izmantot tikai ta persona, uz kuras varda tas
izsniegts. Konstatgjot krapniecibas méginajumu, abonements tiek aizturéts. Atkartotas
krapniecibas gadijuma - anuléts bez kompensacijas.



6. Nosleguma jautajumi

6.1. Skapisa atslégas nozaudéSanas gadijuma jaatlidzina SKOLAI radusies zaud&jumi.
6.2. Neskaidribu gadijuma liidzam vérsties péc palidzibas pie sporta kompleksa
deZuranta.

6.3. TrenaZieru zales NOTEIKUMI un darba laiki ir izvietoti majas lapa sadala
Sporta komplekss.

6.4. Grozijumus un papildinajumus Noteikumos var ierosinat Skolas padome,
Izglitojamo parlaments, Pedagogiska padome, Skolas direktors un sporta kompleksa
vaditajs.

6.5. Grozijumus un papildinajumus Noteikumos apstiprina Skolas direktors.

6.6. Skolas direktors ir tiesigs ar rikojumu noteikt preciz€jumus, kas nav atrunati
Noteikumos, sporta kompleksa darbibas pilnveidoSanai un iek$gjas kartibas
nodroSinasanai.

6.7. NOTEIKUMI stajas speka 2018 .gada 1.marta.

6.8. Ar So NOTEIKUMU spéeka stasanos atzit speéku zaudgjuSiem 2018.gada 21.
septembra Iek$€jos Noteikumus Nr.VS84-17-4-nts.

Sporta kompleksa vaditaja / /Maruta Eglite




I1. Trenazieru apraksts, drosibas prasibas

2.1. Optima sérijas kaju iztaisnoSanas/ kaju saliekSanas trenazieris

Tehniska specifikacija:

Trenaziera svars: 198 kg
Izmérs= 163cm x 102 cm x 145 cm
Max lietotaja svars: 113 kg

Kaju iztaisnoSana

Kaju saliek§ana

Nodarbinatie muskuli: Augsstilbu muskuli

Nodarbinatie muskuli: Paceles cipslas

(Quadriceps) (Hamstrings)
UzstadiSana: UzstadiSana:
Pielagot pamatni  atpakal vertikala | Pielagot horizontala stavokli muguras pamatni.
stavokli. Atgulties ar seju pret trenaziera pamatnes

Apséesties un cela locitavas saskanot ar
trenazieri.

Rakursa (rotacijas ass).

Pielagot apaks€jo kaju paliktni
pozicija virs potitém.

Kermena stavoklis.

Atspiesties ar muguru pret kréslu un
plecus piespiest aizmugures pamatneli.

erta

spilventinu. Celgalu pozicija pie pamatnes
jasaskano ar trenaZiera rakursu.

Novietot kaju apak$gjo dalu aiz trenaZiera kaju
paliktna @rti virs potites. P&c vajadzibas
pielagojiet rokturi, kas atrodas zem kriSu
spilventiniem pie galvas.

Veicot uzdevumu:
Ar kontrolétam kustibam iztaisnot kajas
nofiksgjot kustibu, tad lénam kontrolgjot
nolaist gandriz Iidz sakuma pozicijai.
Atkartojiet kustibas, saglabajot pareizu
kermena poziciju.

Veicot uzdevumu:

Saglabat gurnus kontakta ar kaju paliktni. Ar
kontrolétam kustibam salieciet kajas uz augsu
pilna amplitida. Nelaujiet gurniem zaudét
saskari ar kajas paliktni. Atgriezties ar kajam
sakuma stavokli, saglabajot pareizu kermena
poziciju.




ABRTDINAJ UMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

9.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridindjumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredz&tiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veikSanas.
Ja sajiitat sapes, bezspeku vai ir citas problémas nekavéjoties partrauciet
vingrinajumu un meklgjiet tuvako medicinisko personalu.
Sargiet kermeni, apgerbu, matus no kustigiem objektiem.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrinadjuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstatgjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
Parliecinaties, ka svaru droSibas tapina ir pilniba ielikta. Lietojiet tikai razotaja
svaru drosibas tapinu.
Nekad neatlaidiet svarus no paaugstinatas pozicijas.
Apskatiet vizuali trenaZziera troses un to savienojumus, pirms uzsakt vingrinajumu.
Nelietojat, ja konstatSjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet
personalu.
Lietojiet tikai svarus, ko uzstadijis razotajs. Nelietojiet hanteles, vai citus
smagumus, lai palielinatu svaru.

10. Nelaidiet klat bernus pie trenaziera, uzraugiet pusaudzus.




2.2. Optima sérijas kaju spieSanas trenazieris

,ﬁj‘e

- —

Optima

AESIEE

Tehniska specifikacija:

Trenaziera svars: 276 kg
Izmérs=205cm x 102 cm x 175 cm
Max lietotaja svars: 113 kg

Nodarbinatie muskuli: Augsstilbu muskuli (Quadriceps), paceles cipslas (Hamstrings), s€ézas
muskuli (Gluteus)

UzstadiSana: Pielagojiet sakuma stavokli, kas atrodas aiz muguras pamatnes, sev vélamo
kustibu diapazonu. Nolieciet kajas uz kaju plates, giizas platums

vienai no otras kajas vienads. Parbaudiet svaru smagumu un nodroSiniet atbilstoSu pretestibu.
Satveriet rokturus s€dekla sanos un stavokli ar muguru, pleciem un galvu atbalstiet pret
muguras pamatni.

Piezime: Kad novietojat kajas uz kaju plates, parliecinaties, ka pedas ir novietotas ta, ka
celgali neparvietojas virs kaju pirkstiem, parmérigas slodzes rezultata, tas rada lieku spiedienu
uz celgalu locttavam.

Veicot uzdevumu: Ar kontrolétam kustibam, izstiept kajas, lidz tas ir iztaisnotas.
Nenoblokgjiet celgalus. Atgriezties sakuma pozicija, atkartot vingrinajumu saglabajot

nemainigu kermena poziciju.

Padoms: Kamer veiciet vingrinajumu, domajiet lai celgali nevirzas uz iekSu vai aru saliecot
tos, §1 koncentrésanas palielina fokuséSanos uz kaju muskuliem.
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ABRTDINAJ UMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

9.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridindjumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredz€tiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veikSanas.
Ja sajiitat sapes, bezspeku vai ir citas problémas nekavéjoties partrauciet
vingrinajumu un meklgjiet tuvako medicinisko personalu.
Sargiet kermeni, apgerbu, matus no kustigiem objektiem.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrinadjuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstatgjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
Parliecinaties, ka svaru droSibas tapina ir pilniba ielikta. Lietojiet tikai razotaja
svaru drosibas tapinu.
Nekad neatlaidiet svarus no paaugstinatas pozicijas.
Apskatiet vizuali trenaZziera troses un to savienojumus, pirms uzsakt vingrinajumu.
Nelietojat, ja konstatSjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet
personalu.
Lietojiet tikai svarus, ko uzstadijis razotajs. Nelietojiet hanteles, vai citus
smagumus, lai palielinatu svaru.

10. Nelaidiet klat bernus pie trenaziera, uzraugiet pusaudzus.

11



2.3. Optima sérijas daudzfunkcionals spieSanas trenaZzieris

Tehniska specifikacija:

Trenaziera svars: 233 kg

Izmers= 140cm x 173 cm x 180 cm

Max lietotaja svars: 113 kg

Spiesana no kriitim

Spiesana slipi

Spiesana no pleciem

Nodarbinatie muskuli: | Nodarbinatie muskuli: Nodarbinatie muskuli:
Lielie krtasu muskuli, | Lielie krasu muskuli, | Deltveida muskuli, triceps
deltveida muskuli, triceps deltveida muskuli, triceps

UzstadiSana: Pielagot | UzstadiSana: Pielagot | UzstadiSana: Pielagot
rokturus 1 pozicija vertikala, | roturus 2 pozicija vertikali, | roturus 3 pozicija vertikali,
ka paradits 1  attela. | ka paradits 2 attela. | ka paradits 3 attéla.
Noregulét sedvietu ta, lai | Noregulét sédvietas | Noregul&t sédvietas
rokturi ir izvietoti | augstumu, ta lai rokturi biitu | augstumu ta lai rokturi ir

kraskurvim pa vidu. Satvert
rokturus, lai elkonu atrastos
mazliet zemak par pleciem.
Atspiest muguru un galvu
pret trenaziera atzveltni.

kraskurvja vidd. Satveriet
rokturus, lai elkoni atrastos
mazliet zemak par pleciem.
Atspiest muguru un galvu
pret trenaziera atzveltni.

virs, vai plecu augstuma.
Satveriet rokturus un
atspiediet muguru un galvu
pret trenaZiera atzveltni.

Veicot uzdevumu: ar kontrolétam kustibam taisnojiet rokas, lidz bridim, kad rokas pilniba
iztaisnotas. Atgrieziet sakuma pozicija rokturus, nenolaizot tos Iidz galam. Atkartojiet
kustibas saglabajot pareizu kermena izvietojumu.
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ABRTDINAJ UMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

9.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridindjumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredz€tiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veikSanas.
Ja sajiitat sapes, bezspeku vai ir citas problémas nekavéjoties partrauciet
vingrinajumu un meklgjiet tuvako medicinisko personalu.
Sargiet kermeni, apgerbu, matus no kustigiem objektiem.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrinadjuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstatgjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
Parliecinaties, ka svaru droSibas tapina ir pilniba ielikta. Lietojiet tikai razotaja
svaru drosibas tapinu.
Nekad neatlaidiet svarus no paaugstinatas pozicijas.
Apskatiet vizuali trenaZziera troses un to savienojumus, pirms uzsakt vingrinajumu.
Nelietojat, ja konstatSjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet
personalu.
Lietojiet tikai svarus, ko uzstadijis razotajs. Nelietojiet hanteles, vai citus
smagumus, lai palielinatu svaru.

10. Nelaidiet klat bernus pie trenaziera, uzraugiet pusaudzus.
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2.4. Optima sérijas leja vilkSanas/ pievilkSanas seZus trenazieris

Tehniska specifikacija:

Trenaziera svars: 201 kg
Izmeérs=201cm x 127 cm x 221 cm
Max lietotaja svars: 113 kg

. v
- = SEMIES o+
P

VilkSana leja

Pievilk§ana sézus

Nodarbinatie muskuli: Platais muguras
muskulis, augSdelma divgalvainais muskulis.

Nodarbinatie muskuli: Platais muguras
muskulis, trapecveida muskulis,
rombveida muskuli, deltveida muskuli,
augSdelma divgalvainais muskulis.

UzstadiSana: Stavus satveriet rokturi vienada
attaluma no vidus. SeZoties velciet rokturi Iidzi,
augSstilbus novietojiet aiz kajas paliktniem.
Kermeni turiet stingru ar iztaisnotu muguru.
Padoms: Idealai vingrindjuma veikSanai,
novietojat rokas talak no roktura vidus. Velciet
kamér elkoni pieskaras kermena saniem. Tas
nodroSina pilnu kustibu ampiltadu.

UzstadiSana: Apsédieties un satveriet
rokturi. Novietojiet kermeni ta, lai pedas
atbalstitos pret paliktpiem, galva un
kraiSkurvis biitu iztaisnoti.

Veicot uzdevumu: Ar kontrolétam kustibam
velciet rokturi uz leju prieksa Sev, lidz tas
saskaras ar kriiSkurvi. Lénam atgrieziet rokturi
sakuma pozicija. Atkartojiet kustibas, nemainot
kermena izvietojumu.

Veicot  uzdevumu: Nostabilizgjiet
kermeni, atbalstoties ar pedam pret kaju
paliktniem. Ar kontrolétam kustibam,
velciet rokturi pie sevis uz atpakalu, Iidz
elkoni ir pievilkti pie kermena. Lénam
atgrieziet rokturi sakuma pozicija,
nenolaizot to lidz galam. Atkartojiet
kustibas, nemainot kermena izvietojumu.
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A BRIDINAJUMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

(98]

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridindjumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredzetiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veikSanas.
Sargiet kermeni, apgerbu, matus no kustigiem objektiem.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrindjuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstat&jiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
Parliecinaties, ka svaru droSibas tapina ir pilniba ielikta. Lietojiet tikai raZotaja
svaru droSibas tapinu.
Nekad neatlaidiet svarus no paaugstinatas pozicijas.
Lietojiet tikai svarus, ko uzstadijis razotajs. Nelietojiet hanteles, vai citus
smagumus, lai palielinatu svaru.

. Nelaidiet klat bernus pie trenaziera, uzraugiet pusaudzus.
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2.5. Concept 2 IekStelpu airetajs

Tehniska specifikacija:

Trenaziera svars: 29 kg
Izmers= 244cm x 61cm x 51cm sédekla augstums
Max lietotaja svars: 227 kg

Kardio trenazieris ar visu muskulu nodarbinasanu- Nodrosina aerobo izturibu, muskulu
tonizéSanu un kaloriju dedzinasanu

LietoSanas pamaciba

Satvert Iztaisnoties Nobeigums AtlaiSana Atkartot

Ar iztaisnotu | Atspiesties  ar | Pievelciet ar | Iztaisnojat rokas un | Atkartojiet,
muguru  un | k3jam, kamér | rokam klat roku |tad ar  kermeni | ieteicams sakt ar
taisnam rokas turi | paliktni lidz | atgriezties sakuma | 5 min, Iidz 30-
rokam izstieptas kriaskurvim pozicija 45 max

= = R A
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A BRIDINAJUMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridindgjumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredz€tiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veikSanas.
Ja sajutat sapes, bezspeku vai ir citas problémas nekav@joties partrauciet
vingrinajumu un meklgjiet tuvako medicinisko personalu.
Sargiet kermeni, apgérbu, matus no kustigiem objektiem.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrindgjuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstatgjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
Vilkt strauji atpakal ar rokam, neatlaut roku paliktnim ieiet troses nodalijuma.
Nevilkt ar vienu roku, negrozit roku paliktni no vienas puses uz otru pusi.
Turét pirkstus, drébes un citus priekSmetus talak no sézamas dalas, jo kustoties, tas
var radit nopietnus ievainojoumus.

. Nelaidiet klat bérnus pie trenaziera, uzraugiet pusaudzus.

17



2.6. Optima sérijas Smita svaru stiena stativs

Tehniska specifikacija:

Stiena svars: 20 kg

[zmérs= 130 cm x 186 cm x 224 cm

Trenaziera svars: 197 kg

Smita stienim: katra pusé var uzlikt 4 x 25 kg smagas svaru ripas
Olimpiskajam stienim : katra pusé var uzlikt 6 x 25 kg smagas svaru ripas

A BRIDINAJUMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

9]

a—

9.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridinajumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredz&tiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veiksSanas.
Ja sajiitat sapes, bezspeku vai ir citas problémas nekavéjoties partrauciet
vingrinajumu un meklgjiet tuvako medicinisko personalu.
Sargiet kermeni, apgerbu, matus no kustigiem objektiem.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrinajuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstatgjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
Parliecinaties, ka trenaZziera stiena aki ir pilniba ievietoti tam paredz€tas vietas.
Nekad neatlaidiet svara stieni no paaugstinatas pozicijas.
Apskatiet vizuali trenaZziera troses un to savienojumus, pirms uzsakt vingrinajumu.
Nelietojat, ja konstatgjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet
personalu.
Lietojiet tikai svarus, ko uzstadijis razotajs. Nelietojiet hanteles, vai citus
smagumus, lai palielinatu svaru.

10. Nelaidiet klat bernus pie trenaziera, uzraugiet pusaudzus.




2.7. IC6 iekstelpu ritenis

Lai izvairitos no riska, kas saistits ar trenaZiera izmantoSanu uzmanigi izlasiet un
ieveérojiet svarigus piesardzibas pasakumus un pemiet véra informaciju pirms uzsakat
lietot iekStelpu riteni.

A BRIDINAJUMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Ja, Jums, ir invaliditate vai iepriek§ ir bijusas veselibas problémas ir ieteicams
konsultéties ar arstu, lai atrastu labak piemérotu treninu metodi. Parak lielas slodzes
trenin$, vai nepareizs trenaziera izmantoSanas veids var novest pie nopietnam
veselibas problémam.
Bérniem bez uzraudzibas nav atlauts atrasties pie trenaziera.
Bérniem lidz 14 gadiem ir atlauts izmantot iekStelpu riteni ar vecaku atlauju un
kvalificéta trenera vai instruktora uzraudziba.
Iekstelpu ritenis paredzets personam lidz 150 kg.
Vienmér velciet atbilstoSu, cieSi piegulosu ritenbrauc€ja vai sporta trenint€rpu un
cieSus sporta apavus kamér izmantojiet riteni. Nesasietas sporta apavu Snores var
tikt ierautas braukSanas sist€ma un tas var novest pie ievainojumiem.
Iekstelpu ritenim nav patstavigi rot€joS spararats. Pedali turpinas kustéties, lidz
kamer spararats apstasies. Kustibas var tikt apturétas izmantojot avarijas bremzi vai
samazinot pedalu apgriezienu biezumu kontroléta veida. Vienmér brauciet ar tadu
pretestibas slodzi, lai nodroSinatu, ka pedalu apgriezieni tiek kontrol&ti.
Nepielagojiet rokturus un sédekli trenina laika. Neminiet pedalus uz atpakalu.
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2.8. Activate serijas skrejcelS

Tehniska specifikacija:

Svars: 148 kg

[zmérs= 206 cm x 82 cm x 145 cm
Trenaziera svars: 197 kg

Skrejcela garums: 153 cm
Skrejcela platums: 51 cm

Sirdsdarbibas monitors var but neprecizs. Parak liela fiziska slodze var novest pie
nopietnam veselibas problemam vai izraisit navi. Ja jitat vajumu, nekavéjoties
partrauciet vingrinajumu.

A BRIDINAJUMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridindjumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredz€tiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veikSanas.
Ja sajiitat sapes, bezspeku vai ir citas problémas nekavéjoties partrauciet
vingrinajumu un meklgjiet tuvako medicinisko personalu.
Ierice nav paredzgta personam (ieskaitot beérnus) ar samazinatam fiziskam, manu vai
garigam problémam, vai personam, kuras neparzina trenazieri, iznemot trenera vai
instruktora klatbiitng, kas instru€ personu trenaziera lieto$ana un uznemas atbildibu
par personas veselibas stavokli un drosibu.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrinagjuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstat&jiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
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6. Nenovietot uz ierices nekadus Skidrumus, iznemot tam paredz€tas vietas. leteicams
izmantot pudeles, kas ir aizskrlivéjamas, vai aizstaisamas.

7. Neizmantot trenazieri ar basam kajam, vienmer vilkt sporta apavus. Izmantot sporta
apavus ar gumijotu vai labas sakeres zolém. Neizmantot apavus ar augstiem
pap€ziem, adas zolém, skavam, smailém. Parliecinaties, ka apavu zol€s nav
iespiedusies akmentini.

8. Sargiet kermeni, apgérbu, apavu $nores un dvieli no kustigiem objektiem.

9. Nekada gadijuma nelaujiet citai personai, traucét vai izmantot ierici trenina laika.

10. Nepievienot pie trenaziera citas ierices, kas nav paredzetas razotaja instrukcijas.

11. Risks ievainot personas- lai izvairitos no ievainojumiem, izmantojiet arkartas
apstasanas pogu, kad uzkapjat, vai nokapjat no kustiga skrejcela.

12. Arkartas situacijas, ka vajums, vai sagurums, izmantojiet rokturus pieturoties pie
tiem un novietojiet kajas uz sanu platformam.

13.Nekad neizmantojiet trenaZieri ieSanai vai skrieSanai atpakalgaita.
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2.9. Optima sérijas regulejams sols

Tehniska specifikacija:

Trenaziera svars: 33 kg

[zmérs= 140 cm x 64 cm x 114 cm
Max lietotaja svars: 113 kg

Max svars ar svariem: 227 kg

A BRIDINAJUMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridindjumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredz€tiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veiksSanas.
Ja sajutat sapes, bezspeku vai ir citas problémas nekavéjoties partrauciet
vingrinajumu un meklgjiet tuvako medicinisko personalu.
Sargiet kajas un rokas no kustigiem objektiem.
Sargiet kermeni, apg€rbu, matus no kustigiem objektiem.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrinagjuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstatgjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
Parliecinaties, ka trenaZiera droSibas tapinas ir pilniba ieliktas. Lietojiet tikai
razotaja svaru drosibas tapinas.

. Nelaidiet klat bérnus pie trenaziera, uzraugiet pusaudzus.
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2.10. Signature serijas Life Fitness muguras atliekSanas sols

Tehniska specifikacija:

Trenaziera svars: 73kg
[zmérs = 127cm x 94cm x 97cm

A BRIDINAJUMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridindjumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredz€tiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veikSanas.
Ja sajiitat sapes, bezspeku vai ir citas problémas nekavéjoties partrauciet
vingrinajumu un meklgjiet tuvako medicinisko personalu.
Sargiet kajas un rokas no kustigiem objektiem.
Sargiet kermeni, apgérbu, matus no kustigiem objektiem.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrinajuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstatgjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
Parliecinaties, ka trenaziera droSibas tapipas ir pilniba ieliktas. Lietojiet tikai
razotaja svaru droSibas tapinas.

. Nelaidiet klat bernus pie trenaziera, uzraugiet pusaudzus.
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2.11. Signature serijas Life Fitness reguléjams védera muskulu sols

Tehniska specifikacija:

Svars 57kg

[zmérs = 155cm x 112cm x 81cm

Iespgjas regulet — 10.5, -15.5, -20.5, 25.5 gradu lenki
Nolaizami rokturi un riteni nodrosina mobilitati

A BRIDINAJUMS:

LAI IZVAIRITOS NO NOPIETNIEM IEVAINOJUMIEM, IEPAZISTIETIES AR

1.

SIEM DROSIBAS NOSACIJUMIEM!
Pirms lietoSanas, izlasiet visus bridindjumus un instrukcijas par So trenazieri.
Trenazieri lietot tikai tam paredz€tiem vingrinajumiem.
Parliecinaties par savu veselibas stavokli pirms jebkura vingrinajuma veikSanas.
Ja sajiitat sapes, bezspeku vai ir citas problémas nekavéjoties partrauciet
vingrinajumu un meklgjiet tuvako medicinisko personalu.
Sargiet kajas un rokas no kustigiem objektiem.
Sargiet kermeni, apgerbu, matus no kustigiem objektiem.
Parbaudiet trenazieri vizuali, pirms vingrinajuma uzsakSanas . Nelietojat, ja
konstatgjiet bojajumu. Neméginiet to salabot pasrocigi, pasauciet personalu.
Parliecinaties, ka trenaziera droSibas tapinas ir pilniba ieliktas. Lietojiet tikai
razotaja svaru droSibas tapinas.

. Nelaidiet klat bérnus pie trenaziera, uzraugiet pusaudzus.
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