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Ilepen BUKOPHCTAHHSAM TPEeHA:Kepa
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POSMIIIIEHHA ETUKETKMHA I3 3ACTEPE KEHHAM

Ha mpoMy ManioHKy MOKa3aHO PO3MILIEHHS ETUKETKH i3
3acTepeKeHHSAM. SIKI0 BOHA BiicyTHsA ado TekcT Ha Hil
Hepo30ipuBuii, 3aTejedoHnyiite 3a HoMepoM TeliedoHy,
M0 BKa3aHWii HA mepeAHid oOkIagMHIE, 100
0e3KOIITOBHO 3aMOBHTH HOBY HakJjieliky. Po3micTiTs ii B
yKazaHoMy Ha MamioHKy wicui. Ilpumitka: Po3mipn
€TUKETKH Ha MaJIFOHKy MOXYThb HE CITIBIaJaTH 3 peabHIMHU
Ppo3Mipamu.

r ™
A\ HEBE3NEYHO S
Ng YAC POBOTU BIFOBOI - !
OOPDKKA HE  HABMVDKAWTE

PYKWU TA HOI'M 00 LIET 30HW.

\ J
A YBArA. 3axucTiTe cebe Ta IHWKX Big PU3NKY CepRo3HOT Tpaemu. NpounTaiTe LI IHCTpYKUO Ta: [E
.
» Craeaime nmwe Ha Giuki nnarhopui, konw sHikonw  He  po3sonAlTE = OBepiraime opar, nancyi abo
BMUKSETE 41 BHMWKEETE TDEHANED. DiTAM SHENDOMTICA HE M BONOCCA B PYXOMHX DETENSHE.
» 3MiHIOATE LWBMKICTE: HEBEMHKIAMH (d NPy TREHEHEPA. * He HEMBraRTECA BiOperynkes-
IHTEpBANEMA. ﬂ = 3nimaiTe ko Geaneww, ™ uM zadikcyEatn Giroee
wllof He BNECcTH nig 4ac TPEHYBAHHA, KoM TpeHEKED He MAOMGTHO N 3G Ao pyxy.
TPMMEATECA 38 nNopy4Hi T OgAEATE BHKOPHCTORY ETLCRA. #Ha TPEHYESHHA ZAEWON
samuckay Baanekn. OOArAHTE CNODTHEHE BIYTTA

NORDICTRACK Ta IFIT —3apeectpoBani Toprosi mapku I[CON Health & Fitness, Inc. Google Maps — 3apeecTpoBaHa TOproba
mapka Google LLC. Tekcrosuii 3uak i jgorotun BLUETOOTH® — 3apeectpoBani Toprosi mapku Bluetooth SIG, Inc.,
BUKOPUCTOBYIOThCSL Ha ymoBax Jinensii. Wi-Fi — 3apeectpoBana toproBa mapka Wi-Fi Alliance. WPA ta WPA2 —
3apeectpoBani Toprosi mapku Wi-Fi Alliance.
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BAKJIUBI 3AXOJIX BE3ITEKAU

A37]3141_‘ A: 1100 3MeHIIMTH PH3UK OMIKiB, MOKeKi, BPAKEHHsSI eJIEKTPUYHHM CTPYMOM YH TPaBM, Iiepes
T0YATKOM eKCILTyaTallii TpeHaKepa MPOYUTAalTe BCi BaAUINBI 3aX0/11 0e31eKH Ta iHCTPYKIii B IbOMY MOCIOHHKY, a TAKOK
BCi nonepekeHHs: Ha TpeHaskepi. [CON He Hece BiINOBIZAIBLHOCTI 32 TPAaBMHM YM MAHOBI 30MTKH, 3aNOisAHI i Yac
BHKOPHCTAHHS IIOT'0 TPEHAXKeEPa.

1.

10.

Bci xopuctyBaui 0iroBoi A0OpiKKM MaOTh OyTH
HAJIe)KHMM YHMHOM TmpoiHdopmoBani mnpo Bci
TonepeIKeHHA Ta 3aM00iKHi 3aX011.

Ilepen mo4yaTKoOM TPeHYBAHb IPOKOHCYJILTYHTECH
y cBoro Jikaps. Ile 0co01uBO BaxJINBO IS 0Ci0
Bin 35 pokiB a06o oci0, y Akux panime OyJu
npo0JeMu 3i 310pOB'sIM.

e TpeHaxep He NPU3HAYEHO s
BHKOPHCTAaHHS  o0co0aMuH 3  00MeKeHHMMU
¢ismyHUMH, CceHCOPHMMH a00 PpO3yMOBHMU

3Mi0HOCTAMH YHM 3 HEJIOCTATHIM JOocBimoM i

3HAHHSIMM, SIKII0O BOHH He 3HAXOAATbCH i
KOHTpOJIeM 4YH He OTPUMYIOTh BKa3iBOK Hpo
BHKOPHMCTaHHs Oirooi Jopizkku Bix ocio0,
BilMOBiZaIbHUX 32 iX 0e3meKy.

Buxopucronyiire TPEHaxep Jyie 3a
NPU3HAYEHHAM.

Ieii TpeHaskep NpPU3HAYEHWI JMIIe IS
AOMAIIHHOI0 BHKOPUCTAHHA. 3a00POHSAETHCH

BHKOPHCTOBYBATH TpPEHAaXep y KOMepUiliHUX
nIsX, 31aBaTH B OPeHAY YM eKCILUIyaTyBaTH B
Aep:KaBHUX YCTAHOBAX.

30epiraiite TPeHakep y NPHUMIleHHi,
3aXHMIIeHOMY Bix Bosioru Ta nuiy. He po3mimaiite
TPeHaxkep y rapaxi, Ha BiZIKpuTiii Tepaci ado oins
BO/IM.

Po3smimyiite TpeHaxkep Ha piBHiM IOBEpPXHI Tak,
oo cmepeny i mo3aay HbOro 3aJMIIAIOCH 2,4 M
BiIbHOro mpocrtopy, a Tako:xk 0,6 M 3 KOKHOro
0okxy. He po3mimaiiTe TpeHa:kep Ha MOBEPXHi, AKa
3aKpuBa€ BeHTWsiNiiiHi oTBopu. 11106 3axucTurn
MiIJI0Ty YH KIJINM Bi/l OIIKO/ZKEHHS, MACTETITh
N TpeHaKep KUJIUMOK.

He excmiyaryiiTe TpeHa:xkep y Micusax, e
NMPUCYTHS 2epo30JbHA MPOAYKIiA a00 B MicusX,
Je MiIBHIIEeHHH BMICT KHCHIO.

He nmigmyckaiite 10 TpeHaxepa airei Bikom 1o 16
POKiB i ToMalIHiX yJII00/1eHIIiB.

TpeHa:kepoM MOKYTh KOPHCTYBaTHCS o0co0m,
Bara KOTpHUX He nepesuinye 135 kr.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Hikonm He mo03BoJisiiTe, MO0 Ha TpeHa:XKepi
OHOYACHO TPEHYBAIHCS ABOE YH Oinb1e ocid.

Ogpsraiite Ha TpeHyBaHHs BignoBiguuii oasr. He
oasiraiite HaATO BUIBLHOTO OIATY, SIKMI MOKe
MOTPANUTH y pyXxomi Aerani 6irosoi nopizkku. Sk
4oJIOBiKaM, Tak i IKiHKaM peKoMeHIYEThCsl
OISITATH CTEUiAJILHUI CIOPTUBHUMN OJST. 3a6x4cou
ooscaiime cnopmuene 63ymmsa. Hikonu He
mpenyiimecsa  00COHidC, 6 WKApnemKax 4u
canoaninx.

Minkmouaiite kabeJb JKMBJICHHA TpeHaxepa
(muB. ct. 14) aume g0 3a3emuieHoi Mepe:xi. He
mig'eaHyiiTe KOAHOTO NPWJIaAy A0 CXeMH
JKHBJIEHHSI, 0 KOl MiIKJIIOYEHO TpeHa:kep. Y
BHIIAJIKYy 3aMiHM 3amo0ikHMKa B  Ka0eJii
JKHBJIEHHSI BCTaBJsIliTe y OJIOK 3amo0iKHHKa
BigmoBigHO 10 cramgapty ASTA 13-ammnepumuii
3ano0i:kank BS1362.

Y Bunajgky HeoOXiAHOCTI BUKOPHCTOBYHTE JIMIIIe
3-KWJIbHUI MOA0B:KyBa4, kadeasb 14 kamiopy (2
MM?), IOB3KHHA KOTPOro He mepeBuinye 1,5 m.

Tpumaiite ka0ejb JKUBJIEHHS Ta O00MeKyBau
HANPYT¥ Mo/ Bi/l HATPITHX MOBEPXOHbD.

He excrmuryatyiiTe TpeHaxep, SKINO Kaldelb
JKHBJICHHSI YH IITENCeTbHA PO3eTKA MOIMIKO/KeHi,
a00 SIKIIO0 TpeHaKep HENPaBMJILHO (YHKIIOHY€E
(Axmo TpeHa:kep HeNPABWIBLHO IIPALIOE, TUB.
po3nia "TEXHIYHE OBCJIYT'OBYBAHHS TA
YCYHEHHS HEITIOJIAJOK" Ha cT. 27.).
O0epiraiite mnaabLi, BOJIOCCHA Ta OAAr Big
PYX0OMOro GiroBoro mojxoTHa.

TpeHnaskep 34aTeH PO3BUBATH BUCOKI IIBUAKOCTI.
IIlo0 yHUKHYTH Pi3KHX CTPHOKIB IIBHIKOCTI,
3MiHIOlTe IBHIKICTH MOCTYNOBO.

Ilysabscomip — ne He MmeagnyHuil npucrpiii. Ha iioro
TOYHICTh MOKYTh BIUIMBAaTH Ppi3Hi (pakTopm,
BKJIIOYAI04M PyX KopuctyBaya. Ilyabcomip Jume
J0TMOMAra€ ONIHIOBATH 3arajibHy TeHJAEHIiI0
CepueBoro puTMy MiJl 4ac TPeHyBaHHS.


mailto:prof@interatletika.com
mailto:info@interatletika.com

Exck/1103uBHUI IpeACTABHUK B Y KpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®irnec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, By.1. Incruryrebka, 170
Tes./dake: +38 (044) 391-3355, 391-3121

20. Hixosn He 3ajiMIIaiiTe TPeHaXkep YBIMKHEHHM 0e3

21.

22.

HAIAAy. 3aBKIW BUHMAlTe KIHY, MEPEeBOIbTE
NMepeMUKAaY SKABJIEHHS Y BHUMKHEHE IOJIOKEHHS
(IMB. MAaJIOHOK Ha CT. S, /e T1O0Ka3aHo
PO3TallyBAHHA BUMHUKAYA  JKUBJICHHS) Ta
BilKJIIOUaiiTe Ka0eab KUBJIEHHA, SIKIO TPEHAXKEP
He BUKOPUCTOBYETHCS.

He nepemimaiite TpeHa:kep y po3kiaieHOMy BHIi
(muB. po3minu "MOHTAX" Ha ct. 7 Ta "JK
MNEPEMICTUTH TPEHAJXKEP" na crt. 26). Lnn
Horo mepeminieHHs1 KOpUCTYBa4Y Ma€ OyTH y 3M03i
migniMaru 20 Kr.

Hikoyn He BcTaBisiiTE JKOTHUX MPEAMETIB y OyIb-
sIKi OTBOPH HA TPeHa:Kepi.

23. PeryasipHo nepesipsiiiTe i 3aTsiryiite Bci gerai.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com

24,

25.

HEBE3IIEKA: 3apskau Bin'equyiiTe

Ka0eb SKUBJIEHHS Bilpa3y micasi 3aBepLIeHHS
TPEHYBaHHS, Nepe/l OYMIIEHHSM TpeHa)kepa Ta
nepex BHKOHAHHSIM  IpoOUeAyp TeXHIYHOIO
00CJIyroByBaHHSI Ta PeryJlOBaHHS, ONMHCAHUX Y
il incrpyknii. Hikonn He 3HiMaliTe KpPHIIKY
ABUTYHA, IKIIO0 LbOT0 He NPOCUTH CHEIiaJicT
aBTOPH30BAHOTO CepPBiCHOr0 NEHTpPY. Byab-ski
iHmi BHMAM TeXHIYHOro 00CIYroByBaHHsS, He
onucaHi B niif iHCTPYKWii, MalOTh BUKOHYBATHCS
kBagidbikoBaHMMU criemiaicraMmu.

IlepeBaHTa:keHHSI Wil 4Yac TpPeHYBaHb MOKYTh
TIPUBECTH 10 cepiio3Hoi TpaBMH a060 cMepTi. K10
nmig yac TpeHyBaHHA Bm Bimuyim ciadkicte 4m
0inb, MOYANH 3aAMXATHCS, HETaiHO NPHNUHITH
TPEHYBAHHS Ta BiANOYUHbTE.

3BEPEXKITH LI IHCTPYKIIII
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HEPE/l IIOYATKOM

Hsaxyemo 3a  BuOip  IHHOBaIifHOTO  TpeHaXKepa
NORDICTRACK® X321 INCLINE TRAINER. Tpenaxep
COMMERCIAL X321 Bomoaie BpaxkaiouuM HaOOpOM

¢yHKUifl, ski 3pobmsaTe Bami TpeHyBaHHA OB
e(EeKTUBHUMH 1 IPUEMHUMHU.
3aansn  Bamoi Oe3mekH  peKOMeHIYEMO  YBaKHO

NPOYHMTATH [0 iHCTPyKWil0, MepmI Hi’*K MNOYUHATH
TPeHYBaHHs. SIKIIO Mmicis MpoYuTaHHS IHCTPYKUii y Bac
BUHHUKJIM 3allUTaHHA, O3HaiomTech 3 iH(QopMmarieo Ha
TepeTHii OOKIaANHII i€l IHCTPYKITIl.

Hns  edexkTHBHOTO OOCIYrOBYBaHHS TpEHAaXkepa Mepen
3BEPHEHHSIM JIO CEPBICHOTO IICHTPY BUITUIIITH HOMEP MOJETL
i cepiliauii HOMep. Homep Mogmerni i Miclie po3TanTyBaHHS
eTHKETKH 13 CepifHMM HOMEpOM IIOKa3aHi Ha MepemHii
OOKITaAMHIII i€l IHCTPYKIIii.

[lepen TuM, SK TPOMOBXKHTH YHWTAaHHS ITOCIOHWKA Jaui,
PEKOMEHIyEMO O3HAHOMHUTUCS 13 JETalsIMH TpeHakepa,
BiT0OpaKeHNMH Ha MAFOHKY HIKYE.

JoBruii
Mopy4eHb
Konconb
[onepeuka JloTok mms
MOPYUHIB akcecyapiB
Bentunarop
Iopyuens
Kirou/
3artuckau
Hanpapnstounii
pOIMK
birose mosoTHO
birosa miatdopma
[Tmatdopma
JUIS HIT
Koneco
AmMoptuzarop
1aThOpMH
[lepemukau
KHUBIICHHS

JoxwuHa: 194 cm
IMupuna: 102 cm
Bara: 170 xr
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CXEMA BUBHAYEHHS JIETAJIEM TPEHAYKEPA

Jli1s BU3HAUGHHS JIeTalIel TpeHakepa BUKOPHCTOBYHTE MaIIOHKH, 10 Hiok4e. [udpa y myxkax 1mia KOXXHUM MaJTIOHKOM — I1€
TIOpSIIKOBHI HOMep AeTani B posini "CITMCOK JETAJIEN" B kinni miei inctpykuii. Llugpa micis mykok BKa3ye Ha KilTbKicTh
Jetaneid, motpiOHux s cxinaganHs. Ilpumirka: SIKmo naeranp BiICYTHS B KOMILIEKTi, mepeBipre 4YMm BOHAa He
BCTAHOBJIEHA HA CBOEMY MicIli HAa TpeHaxKepi. B KOMILIEKT MOXKYTH OYyTH /I01aHi 101aTKOBI AeTaTi.

=

I'BuHT KpituieHHs

3ipkomno/idHa I'BunT KpituieHHs #8 x 5/8"
nraii6a 3/8" 5/16" x 3/4" (106)-6
(3)-12 (108)-4

Teunt 3/8" X 5 1/2" (1)-4
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MOHTAXK

CkiailaHHs TPEHa)KEpa MaloTh BUKOHYBATH 2 0COOH.

Po3micTiTh BCi AeTaini TpeHakepa Ha YUCTOMY Micli i
posnakyiite ix. He BigkJjieroiiTe 3axucHy ILIIBKY Ha
KOHCOJIi 10 3aBepLIeHHs CKJIAJaHHSA TpeHa:kepa. He
BHKH/aliTe MaKyBaJIbHI MaTepiaiy 10 3aBEPLICHHS BCIX
€TariB MOHTaXY.

[Ticns moctaBkM Ha MOBEpXHI TpeHaxkepa Bu moxere
TTOMITHTH peIuTKH MacTuia. Lle HopmanbHO. SIKmo Ha
TpeHa)Xepl € MAacTWIo, TPOTPITh HOTro M'SIKOI0
TKAaHMHOIO, 3MOYEHOI0 B M'SKHM HeaOpasuBHUI
MUIOUHH 3aci0.

e o6 Bu3HAUMTH OpiOHI IeTANi, TUB. CTOPIHKY O.

 Jlns cxiagaHHs 3HAHOONIATHCS TaKi IHCTPyMEHTH:

2

I

LIECTUTPaHHI KITIOYi,
110 BXOJATD 10 KOMHJ‘IeKTyM

odceTHa BUKPYTKA,
IO BXOJUTH 10 KOMIUIEKTY

: S
XpecToro1ibHa BUKpPYTKa

1100 yHMKHY T TTOMIKO/DKEHHS JIETaIEH, He BUKOPHCTOBYIHTE
EJIEKTPOIHCTPYMEHTH.

Jist peectrpanii IbOro NPOAYKTY Ta AKTHBALII rapaHTil
B  BeamkoOpuranii  mepelimite Ha  BeOcaiiT
iconsupport.eu. k1o y Bac Hemae ocTyiry 10 Mepexi
IaTepHer, 3aTenedonyiite B Ciry0y MiIATPUMKH (IUB.
TepeTHI0 OOKJIQAMHKY L€l IHCTPYKIIiT).

st peecTpanii 0ro NPOAYKTY Ta AKTHBALI rapaHTii

B ABcTpadii HaJinUIITh Ha TOMTOBY azpecy abo

CIIEKTPOHHY ajpecy, M0 BKa3aHi Ha IEpeHid

oOKTaauHII i€l IHCTPYKIii, HACTYITHY iH(pOpMaIio:

* KBHTaHIIO (TIepeKOHANTECS, IO 3pOOMIIN KOITif0);

* CBOE€ iM'sl, azpecy Ta HoMep TeneoHy;

* HOMEp MOJEIi, CepiiHWA HOMEp TpeHaxkepa Ta
HallMeHyBaHHSI TPOAYKTY (BKa3aHi Ha OOKIIaIMHIIL
JTAHOI 1HCTPYKIIIT).
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2. TlepexoHaiiTecs, 10 Ka0e/b ;KUBJIEHHS Bi1’€AHAHO.

Binrsuntits 4 rBunTH 3/8" x 3 1/4" (18) Ha ocHOBI (74)
(moxazana ymie 1 ctopona). 36epeskiTh TBHHTH.

3. BiarsunTits 4 rBunTH 3/8" X 2 3/4" (22) Ha omopHUX
crifikax (83). 30epexKiTh TBUHTH.

BucraBkoBuii HeHTp:
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Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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4,

Bcranosite omopui criiiku  (83) Ha ocHOBi (74).
Ilepexonaiitecsi, mo oTBip 3 KaGejdeM OMOPHOL
criiiku (75) po3ramoBanuii 3 mpaBoro 6oKy.

3akpimiTe npaBy onopHy cTiiiky (83) 3a morromororo 2
reuHTiB 3/8" x 3 1/4" (18) Ta 2 rBunTIB 3/8" X 2 3/4"
(22), saxi moiHO Oynm BigrBUHYeHi, Ta 4
3ipkoroioHux mraitd 3/8" (3); moku 110 He 3aTATYiTe
rBuHTIB noBHicTI0. Ilepexonaiitecs, mo kadeab
0CHOBH (52) He MepeTHCHYTHIA.

AHanoriyHo 3akpimiTh JiBy ONOpHY cTiliky (He
nokasaHo). IlpuMitka: 3 JiBOi CTOPOHM TNPOBOAKA
BiJICYTHSL.

Jani minno 3aTsaruite reuntu 3/8" x 3 1/4" (18) Ta
reunTtu 3/8" x 2 3/4" (22).

3'ennaiite kabenb ocHOBH (52) Ta Kabenb OMOPHOL
criiiku (75). 3'enHyBavi MalOTh J1erKo 3'€IHYBaTHCH
i ¢ikcyBarues. Skmo me He Tak, MOBEPHITH OIWH
3'emHYyBad Ta cpoOyiiTe 3HOBY.

3HiIMITh KpituteHHS (A) 3 kabemo ocHoBu (52) Ta
BCTaBTe 3'eAHyBadi B 0TBip (B) y mpaBy onopHy cTiiiky
(83).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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6 Posmicrits 3i0panuii niBuit nopyuens (C) Ha mimiosi, K
MIOKa3aHO Ha MAJIOHKY. 3aKpilliTh HKHIO IONEPEUKY
mopyuniB (109) 3a OMOMOTor0 2 TBHHTIB KPITUICHHS
5/16" x 3/4" (108); He 3aTaAryiire rBUHTH NOBHICTIO.

6

AHanoriyHo 3akpiniTs 3i0panuii npaBuii nopyyeHb

(D).

7. PosamicTith 3i0panuii By3on nopyunis (E) Ha mimosi,
SK TI0Ka3aHO Ha MAaJIIOHKY. 3akpiliTh BEpXHIO
morepeuky mopyuniB  (110) 3a momomororo 6
KpimuiapHuX rBUHTIB #8 X 5/8" (106); Ha:kuBiTH Bei
TBUHTH, a MOTiM 3aTATHITH ix. He 3aTaryiite HaaTo
CIJIBHO KPiNWJIbHUX IBHHTIB.
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8. Pa3zom i3 moMiYHMKOM po3Tamiyiite 3i0panuii By3on
mopyuriB (E) mixg koncomto (93), sk mokazaHO Ha
MauTtoHKy. T1oTiM miaHIMITE 310paHuii By30J OpY4HiB
Bropy, 3mictuBmm Horo BHyTpimmHid kyT (F) mix
KOoHCOJB (93) Ta ocHOBY KOHcOII (92).

8

3axpimniTh 3i0panuii By301 nopyuHis (E) 3a mronomororo
4 rBunTIB 3/8" X 5 1/2" (1) Ta 4 3ipKonoAiOHMX mai0
3/8" (3) (mokazaHa JHWINE OHA CTOPOHA); CHEPIILY
HAKUBIiTh BCi TBUHTH, a MOTIM 3aTATHITH iX.

Hami 3atsrHiTh 4 KpimwieHi rBuHTH 5/16" X 3/4" (108)
(Toka3aHa JMIIe OJJHa CTOPOHA).

9. TlocyHpTe mpaBy BHYTPIIIHIO HAaKJIAaJIKy OIOPHOI
ctiiiku (70) 70 HIKHBOTO KPato MPaBOi OIOPHOI CTIHKH
(83). IloTiM IPUTHCHITH IpaBy 30BHIIIHIO HAKIAIKY
oropHoi cTiliku (71) 1o mpaBoi BHY TPilIHBOI HAKIIAAKA
OMOpHOI  CTiKM, 100 BOHa  3adiKCyBalach.
Iepexonaiitecs, mo npoBoau (G) He MepPeTUCHYTI.

AHanoriyHo 3'eqHaiiTe JiBy BHYTPilIHIO HAKJIAAKY
onopHoI cTiiiku (He MOKa3aHO) Ta JIiBy 30BHillIHIO
HAKJIAAKY ONOPHOI cTiiiku (He mMOKa3aHO).
ITpumitka: 3 1iBOi CTOPOHH POBOJIKA BiACYTHSL.
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10. Sxmo moTpiOHO, MEePEeMICTITh TPEHaXEp y MOTpiOHE 10
micuie  (muB. posmin  "JIK  TIEPEMICTUTU
TPEHAXEP" na cr. 26).
[Ticnst Toro, Sk TpeHaxkep Oyne MepeMillleHO B Miclle
HOro BUKOpHCTaHHS, IIEPEKOHAHTECs, IO BiH He
MIOXUTY€EThCA Ha MiA03i. SIKOI0 TpeHaxep 3Jerka
MTOXUTYETHCS, MOBEpTaiTe Hampaisiiodi HOKKH (77)
JIOTH, IOKW TIOXUTYBaHHS HE Oy/ie JIIKBiJOBaHe.
i
U
N Y
/ ﬂ\@
77

11. Tepen moYaTKOM TPEHYBaHb MePeKOHAITECS, 10 BCi KpinuleHHs1 HaaiiiHO 3aTATHYTI. 30epiraiiTe iIHCTPYMEHTH, 10
HOyTh B KOMIUIEKTI IO TpeHa)kepa, B HamiHOMY Micui. OnUH i3 IUX KIIOYiB BUKOPHUCTOBYETHCS IS PETYJIIOBAHHS
6iroBoro mosiotHa (auB. cT. 28-29). 111006 3axXMCTUTH MiATIOTY YW KWJIMM BiJ| IIOIIKO/DKEHHS, MIACTEIITh ITiJ] TPEHAXED
KAJIMMOK. AOM YHUKHYTH NOUIKOKEHHS KOHCOJII, oOepiraiite ii Bif NpsSMHUX COHSYHUX ITPOMEHIB.
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HAT'PYJJHUH TYJIbCOMIP

AK OJATHYTHU ITYJIBCOMIP

SAxmo nyabcoMip BHIVIAJAE TaK, SK IOKa3aHO Ha
MaJIOHKY 1, HaTHCHITH KIaBinty nepenasaya (A) Ha 3acTiOmi
HarpyaHoro pemens (B). SIkmo myabcomip BUIIIsiAaE Tak,
SIK MIOKA3aHO HA MAJIOHKY 2, BcTaBTe HaKOHeUHHK (C)
Ha OJHOMY KiHIII HarpyaHoro pemess (D) B iHmmi KiHenb
nepenasaya (E). Jlani mpuTHCHITH KiHEIb mNepenaBava Iij
npsokkoto (F) Ha HarpyZaHoOMy peMeHi; HaKOHEYHHK Mae
3HAXOJMTHCS Ha OJHOMY PiBHI 3 IIepeiaBadeM.

OOTOpHITH IyJIECOMIP
HABKOJIO IpyJeH B
YKa3aHOMY MicIii.

. \ f
ITynecomip Mae ogsraTucs \ (
L

I OJTAT 1 LIJIbHO /MI\J‘ -
MPUWISATATH JI0 HIKIiPH. [ — ‘/\

[lepekonaiitecs, 10 JOrOTUI
PO3TaIIOBaHUM

copaBa 3Bepxy. Jlami mpuKpimiTe A0 TepeAaBava iHIIHIA
KiHelb HarpyaHoro pemeHns. IIpm motpeOi Biaperysmoite
JIOBXXHMHY HAarpyHOTO PEMEHSI.

BinrsrHiTh IepenaBaq
1 HarpyTHUN peMiHb Ha G
KiJTbKa CAaHTHMETPIB Ta
3HANITP 2 eNEeKTPOan C ) ( D
(G). 3mouits

€JIEKTPOIN

CIMHOI0 a00 pO3YMHOM Il KOHTAKTHUX JiH3. Temep
MOBEPHITH MepeIaBay y MOYATKOBE MOJIOKEHHSL.

A0TJISIL TA OBCJIYTOBYBAHHS

* licast KOKHOTO BHKOPHCTAaHHS IPOTHUPAKNTE €IEKTPOar
M'IKHM pyIIHHKOM. Yepe3 BOJOTICTh IepenaBad MOXKeE
3HAXOJUTHCS B AaKTUBOBAHOMY pEXHMi, 0I0 Oyze
CKOpOYYBaTH TEPMIH CIy>KOU aKyMyJIsITOpA.

* 30epiraiiTe mMynbcoOMip y TeIIoMy Ta cyxomy Micui. He
30epiraiite HOro B MJIACTHKOBOMY KOHTEHHEpl YW IHIIIH
YHaKOBIIl, 1€ MOKE HAKOITMIyBATHCS BOJIOTA.

* O0epiraiiTe IyJbCOMIpP BiJl TPHBAIOTO BIUIMBY HPSIMUX
COHSYHMX TIPOMEHIB 1 HE BHKOPHCTOBYHTE HOro mpH
temrepaTypi Bume 50°C abo mmxye -10°C.

* Ilin wac BuKopucTaHHA abo 30epiraHHs MyJbCOMipa He
3THHAKITE Ta HE PO3TATYHTE HOTro HaJIMipHO.

o JIng ounimieHHs IiepesaBada MOXKHA BHKOPHICTOBYBATH  BOJIOTY
TKAHWHY 1 HEBEJMKY KUIBKICTH MHEOYOro 3acoly. [Ipotpits fioro
BOJIOTOFO TKAHWHOIO, & TIOTIM BUTPITh HACYXO MSIKAM DYIIHHKOM.
Hixom He BUKOPHCTOBYIATE /YTl OYHINEHHS CIIUPT, a0pasuBU 9l
XimMikati. BpyuHy mnpomumiiTe HarpyIHHH peMiHb Ta
MIPOCYILITh HOTO HA BiIKPUTOMY ITOBITpi.

YCYHEHHSA HEITOJIA TIOK

* SIkmo mynbcoMip (YHKIIOHYE HENpaBUIIBHO, CHpoOyHTe
MIEPEMICTUTH HOTO HIKYE 200 BHIIE.

* SIKi1o 3HaYeHHS MyJIbCY HE BiOOpaskaeThCs A0 TOTO, SIK Bu
ITOYaJIM HITHITH, 3HOBY 3MOYiTh €JIEKTPO/IH.

* 1106 3Ha4eHHS ITyJIbCY BioOpakanocs Ha ekpaHi, Bu maete
3HAXOJUTHCS HA BiJCTaHI BUTSATHYTOI PYKH BiJ KOHCOJII.

* SIkmo Ha mepenaBadi € KpUIIKA aKyMyJISATOPHOTO BIJCIKY,
1Ie 03Hayae, o0 Bu MoxeTe 3amiHIOBaTH OaTapero Ha iHITY
I[HOTO X THUITY.

* [lynecomip po3poOnieHnit Ui BUKOPUCTAHHS JIOJbMU, SIKi
MaloTh HOPMAJIbHMHA  cepueBudl  putMm. IlpuumHOorO
BiJOOpa’KeHHSI HENPABIJIBHOTO 3HAYEHHS ITyJIbCY MOJXKE
OyTn mepequacHe CKOPOUYEHHS NUTYHOYKIB, TaxiKapmis Ta
aApUTMIsL.

* Ha poOoty mysipcoMipa MOXKe BIUTUBATH MarHiTHE TOJIE Bij
BHCOKOBOJIFTHUX JiHIH a0o iHmmxX mxepenr. Skmo Bu
MiJ03pIoETe, IO NpoOiieMa TOJIArae caMe B IOMY,
crpoOyiTe MepeMICTUTH TPEHAXep B iHINE MicIe.
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AK KOPUCTYBATUCSA TPEHAXKEPOM

HIAKJIIOYEHHSA KABEJIIO JKUBJIEHHA

Heii Bupid0 mae Oyrm 3azemileHMM. Y  BUIAJIKYy
HECTIPaBHOCTI YM ITIOJIOMKH 3a3eMIJIEHHs 3a0e3ledye IUIsiX
HAaMEHIIOTO OMopy JUIA €JIEKTPUYHOTO CTpPyMy, IO
3MEHIITye WMOBIPHICTh YPaXXCHHS €IEKTPUYHHM CTPYMOM.
Kabennb >xuBreHHs! TpeHaXkepa BKIIOYa€e B ce0Oe 3a3eMIICHUN
kabenb 3 po3'emom. BAJKJIMBO: SIkio kadeis sKUBJIEHHS
MOIIKOKEHNI, #oro ciaix 3amMiHuTH iHIIEM Ka0eyieMm,
PeKOMEH/I0BAHMM BHPOOHHKOM.

A HEBE3IEUYHO: Henpasnnsue

MIKJII0YeHH 3a3eMJIEHOr0 Ka0esl0 MiIBHIILYy€
PH3UK BPasKeHHS eJIEKTPHYHUM cTpymMoM. Sxmo Bu
CyMHiBa€Techb y MNPaBWIBHOCTI  3a3eMJIeHHS,
MOMNpPOCiTH KBaTi(hikoBaHOTO cremiagicra
nepesiputn ne. He 3amiHIoiiTe BUIKY, BCTAHOBJIEHY
BHPOOHMKOM. SIKIIO K BOHA He BCTABJISAETHCH B
PO3€eTKYy, 3BEpPHITHCS i (1} KBaTi(hikoBaHOTO
eJ1eKTPHUKA, 100 BiH BCTAHOBUB NMOTPiOHY BUJIKY.

Juas  migkiaodeHHss Ka0eJqI0 JKUBJIEHHsI BHKOHaiiTe
HACTYNHi KPOKH.

1. BcraBTe BKa3aHHMU KiHEIb KaOelto KUBICHHS (A) B po3'eM
(B) na Tpenaxepi.

S

2. Bunky kabemo >kuBieHHsS BcraBTe B po3etky (C),
BCTaHOBJICHY 1 3a3eMJICHY 3TiIHO 3 HOPMaMHU MIiCIICBOTO
3aKOHO/IaBCTBA.

N\

BeankoOpuranis AgcTpaiis
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CXEMA KOHCO/I
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XAPAKTEPUCTHUKHN KOHCOJII

VYockoHanmeHa KOHCOJIIb TpEHaXKepa NpOIoHye Oe3miu
GyHKIIH, MOKIMKaHUX 3poOuTH Baimi TpeHyBaHHS OLTBII
e(EKTUBHUMH 1 IPUEMHIMH.

Koncons miarpuMye 6€31pOTOBY TEXHOJOTIIO, SIKa JO3BOJISE
nigxmovaTrcs ao cepsicy iFit. Cepgic iFit Hamae mocTym 1o
BEJIMKOI Ta pi3HOMaHITHOT 010Ti0TeKN MporpaM TpeHyBaHHS,
a TaKoX JI03BOJISIE CTBOPIOBATM  BJACHI  IPOTpamu
TPEHYBaHHS, BIJICTE)KYBATH pE3yJbTaTH TPEHyBaHb Ta
OTPUMATH AOCTYH 0 0araThoX iHIMX (PYHKITIN.

Py4nuit pexxum 103BOJIsIE 3MIHIOBATH MIBUIKICTH Ta HAXUI
TpeHa)Kepa OJHAM HATHUCKaHHAM Kiapimi. Ilim wdac
TpeHYyBaHb KOHCOIb Oyze MmoKka3yBaTy Barmi pe3ynsratu Ha
JAaHW MOMEHT. By Takok MOKeTe BUMIpIOBATH 3HAYCHHS
CEepIIEeBOTO PUTMY, OJATHYBIIN HATPYAHUH ITyIBCOMIp.

15

KpiM TOT0, KOHCOIJIb TIPOMIOHYE CEPIi0 MPOrpaM TPEHYBaHHS.
KoxxHa mporpama TpeHYBaHHSI aBTOMAaTHYHO BCTAaHOBIIIOE
MIBUAKICTD T4 HAXWJI TPEHAXepa, BU3HAYA0UM e(DeKTHBHUM
PEKHUM TpEHYBaHHSL

[lig gac TpeHyBaHs Bu MoXKeTe ciyxaTw yarOONeHy MY3WKY UH
ayIOKHUTH Yepe3 BMOHTOBAHY 3ByKOBY CHCTEMY.

YBiMKHEHHSI KUBJIEHHS — IUB. CT. 16. Buxopucranns
CEHCOPHOI0 eKpaHy — auB. cT. 16. HamamrryBanHs: KOHCO —
ouB. cT. 17.
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YBIMKHEHHA ’KUBJIEHHSA

BAXKJIMBO: SIkmo TpeHaskep A0OBruii mepiox 4acy
nepe0yBaB Ha Xoioai, HeoOXiqHO, MO0 BiH CcHOYATKY
HarpiBes 10 KiMHATHOI Temneparypu. Jlume micias nsoro
MOKHA BMHUKATH ajanTep :KubJjeHHs. IrHopyBanHs wiei
pexoMeH1anii Moke NPUBECTH 10 MOIIKOIKeHHSI THCILIEI0
KOHCOJIi YM iHIINX eJIEKTPOHHUX JeTaleid.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Yxpaina, m. KuiB, Bys1. MeJbHHKOBa, 48

Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com

BUKOPUCTAHHSA CEHCOPHOI'O EKPAHY

IDnanmer xoHcOIl

ITigxiro4iTh Ka0eib >KUBJIECHHS
(muB. ct. 14). BigHaiinite
MepeMHKaY KUBJICHHS Ha
TpeHaXxepi 01 Kaberro
KuBJIeHHS. [lepeBemiTh

TIIEPEMUKAY )XUBJICHHS B

yBiMKHeHe ronokeHHs (D).

JHauii cranpTe Ha
TUIATQOPMH JIJISI Hir.
BinnaiimiTe 3aTHCKa4
(E), npuxpimnenuii 1o
kiroua (F), 1 3akpinite
HOTO Ha MOSCi CBOTO
omsary. [ami BcraBTe
KJIFOY B KOHCOJb.
I[pumirka: niAroTroBKa

KOHCO.1i 10 po6oTH

Mo:e 3aifHATH Tpoxu 4acy. BAJKJIMBO: B excrpeniit
CUTYyal{i KJII0Y Ma€ BUTATYBATHCS 3 KOHCOJIi, BHACTIIOK
4yoro OiroBa [opi’Kka NOBHHHA CHOBiITbHUTHCH i
synuHutuca. IlepeBipre HagiliHicTh podoTH 3aTHCKAYA,
00epeskHO 3podiTh KiIbKa KPOKIB HAa3a/1; AKIIO KIH0Y He
BUTATYETbCSI 3 KOHCOJI, BiaperyaioitTe mnojo0:KeHHs
3aTHCKaya.

[pumitka: KoHcoms Moxke BimoOpakaTH IIBHAKICTE Ta
BincTaHp ab60 B Muisax, abo B kimometpax. I{o0 misHatucs
0o0paHy OJMHHITIO BUMIPIOBAHHS IIBUAKOCTI, O3HAMOMTECS 3
iHpopmamiero B pozaim  "3MIHA HAJIAIITYBAHb
KOHCOJII" wa ct. 22. [Ins 3py4YHOCTI BCi peKOMEHMAIii B
LEOMY PO3[IiTi TIOAAH] B KIJIOMETpax.
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OCHAIICHUI KOJIbOPOBUM CCHCOPHHUM

exkpaHoM. OsHaliomuTucs 3 pPoOOTOI0 LBOIO IPUCTPOIO
JIOTIOMOYKE HAacTyITHA iH(pOopMais:

» Koncous mparrtoe moioHO 10 iHmmMX TuiaHmreTiB. Kozatoun
YM TPOBOJSYM TaibleM Mo uciulei, Bu 3Moxkere
nepeMimary 300pakeHHs Ha eKpaHi, HallPHUKJIIAJ, BKJIAJKA
MIpOTpaMy TPeHyBaHHS (AMB. KPOK 5 Ha cT. 18). OxHak pyxu
10 JWCIUIE] HE JO3BOJISIOTH 301IBIIYBAaTH M 3MEHIITYBaTH
300paxeHHs.

Expan He uyTiuBHii 10 HaTUCKaHHs. Lle 03HauYaE, 1110 HAATO
CHJIBHO JTAaBUTH Ha HHOTO HE IMOTPiOHO.

JIy1s1 BBEZICHHST TEKCTY JIOTOPKHITHCS JIO TT0Ist BBeIeHHSL. [ liciist 1poro
3sBuTECA KiaBiatypa. 1100 BBecTM MU UM IHIINI CHMBOIH,
HaTUCHITH KHOMKY ?123. HamvicHits KaBimy ~[<, sKIIo HeoOXiaHOo
30UTBIIITH BUOIP CHMBOJB. J[j151 TIOBEpHEHHST LU(POBOI KIIaBIaTypH
HAaTUCHITH 3HOBY Kiasimty ?123. 11106 moBepHyTHCS 10 anhaBiTHOL
KIaBiaTypH, HaTMCHITH KHONKy ABC. st BBeZIeHHS BETMKVIX JIiTEp
HaTHCHITH KHOIIKY 13 CTpUIKOFO Bropy. 11106 BBeCTH JEeKUTbKa BEMKIX
JITEp MApST, HATUCHITH Ta YTPHIMYHTE KIaBiMly 3i CTpinkoro. st
BBEJICHHSI MAJICHBKHX JITCp HATHCHITH IF0 KIaBimty 3HOBY. 11100
BHIUTMTH OCTAHHIN 3HAK, HATUCHITH KHOIIKY 31 CTPUIKOFO Ha3a/] Ta X.
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HAJTAIITYBAHHA KOHCOJII

Hepe,u NnepmunM BUKOPHUCTAHHAM TPCHAXKEPA CJ'Ii,H BHUKOHAaTHU
HaJIaIITyBaHHSA KOHCOJII.

1. HiagxarodiTecs 710 6€3IPOTOBOI MepexKi.

[I1o6 mMam 3Mory KopHicTyBaticsl IHTEpHETOM, 3aBAHTAKYBATH
nporpamyl TpeHyBaHb iFit Ta BUKOpHCTOBYBat! iHII (hyHKIi
KOHCOJT, HEOOXiIHO TIKTOUMTUC 10 OC3IPOTOBOI MEpexi.
Kopwcryiitecst ninkaskamu Ha €KpaHi, 1100 MiIKIFOUNTH KOHCOb
10 GE3IPOTOBOL MEPEXKi.

KopucryBanbki Ha1amTyBaHHs.

3anoBHITH GOPMY Ha eKpaHi, 100 HAJIAIITYBaTH KOHCOJIb
JUTSE BiTOOpaXkeHHS TOTPiOHOI OTMHMUITI BUMIPIOBAHHS Ta
Bamoro wacoBoro mosicy. Ilpumitka: st 3MiEn nux
HaJamTyBaHb  Mmi3HimEe guB. posxint  "3MIHA
HAJIAILITYBAHb KOHCOJII" Ha cT. 22.

YeiiigiTe ado crBopiTh 00aikoBuii 3anuc iFit.

BBeniTh CBOIO €JIEKTPOHHY aJpecy Ta JOTPHUMYHTECH
MiJKa30K Ha eKpaHi, mo0 yBiiTH abo CTBOPUTH
oOmixoBwmii 3ammc iFit.

O3HaiioMJIeHHSI 3 POGOTOI0 KOHCOJTi.

[Ticns mepmioro yBIMKHEHHSI TpeHa)kepa Ha eKpaHi
3'SIBIIATBCS IAJIOTOBI BIiKHA, SIKi JOMOMOXYTH Bam
03HAHOMHUTHCS 3 OCOOTUBOCTSIMH KOHCOJTI.

IepesipsiiiTe HasiBHicTh I13.

Criepily HaTHUCHITH Ha €KpaHi Ha CBOE iM'S, a TOTIM
HaTUCHITH KimaBimry Settings (Hamamrysanns). [Jami
BuOepite po3ain  Maintenance (OOcmyroByBaHHS).
Hotopkuitecss mo xiaBimi Update (OnOBUTH), mI00
TepeBipuTH HasgBHICTH HOBOI Bepcii [13. 1106 misHaTHCS
OlbIIIe indopmarii, JIAB. po3ain "3SMIHA
HAJIAILITYBAHb KOHCOJII" Ha cT. 22.

BucraBkoBuii HeHTp:

04

119, Yxpaina, m. Kuis, Bys1. MejbHHKOBa, 48

Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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6. BuxonaiiTe KaJiOpyBaHHS CHCTEMH.

Criepury HaTUCHITH Ha €KpaHi Ha cBoe iM's. BuOepits
Settings main menu (HasamTyBaHHS TOJOBHOTO MEHIO).
IMotim BubGepite po3ain Maintenance (OOcayroByBaHH:).
Hatucuite xmaBimry Calibrate Incline (KanibpyBanns
HaxXWiy), a MOTIM HaTHCHITH KiaBimry Begin (ITouatn),
mo0  BiakamiOpyBaTH cHcTeMy Haxwiy. binbme
iH(popMmamii auB. y kpoui 6 Ha cT. 23.

Tenep KoHCONB TOTOBA 10 TpeHYBaHHA. Jlami OyayTh onmcaHi
pi3HI IporpamMu TpeHyBaHHS Ta iHIN (YHKII, SKi TiATpUMYE
KOHCOJIB.

BukopucTannsi py4HOro pe;xumy — uB. cT. 18. Buxopucranus
KapTu TPeHyBaHHA — 1uB. cT. 19. CTBOpPeHHs BJIACHOI KapTH
TpeHyBaHHs — uB. cT. 20. Bukopucranust nporpamu Bincrasi
a00 yacy — 1uB. CcT. 21. OyHKIs IITOBXaHHS — IUB. CT. 22.

Heperasg Ta 3MiHA HAJAINTYBaHb KOHCOMI — JWB. CT. 22.
Bukopucranns pe:kumy 0e3IpoTOBOI Mepexi — TUB. CT. 24.
Buxopucranns 3BykoBoi ciucremu 3 Bluetooth®-npucrposivu —
JUB. CT. 24. BUKOpHCTaHHSI 3BYKOBOI CHCTEeMH 3 ay/iioKkalesem
— TUB. CT. 25.

BAXKJINBO: SIkiio Ha auciuiei HAKJIeEHA 3aXHCHA IUTIBKA,
3HiMiTe 1. IIlo6 He momKoauTH O6irOBOro0 mMOJIOTHA, Ha
TpeHyBaHHsI B3yBaiiTe uucTe crnioptuBHe B3yTTH. Ilix wyac
MepIIOro BHUKOPHCTAHHS TpeHa)Xkepa cmocTepiraiite 3a
po3MillleHHsIM GiroBoro mosIoTHa i mpu noTpedi BigueHTpyiiTe
iioro (1ms. cT. 29).
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BUKOPUCTAHHSA PYYHOT' O PEXKUMY

BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Yxpaina, m. KuiB, Bys1. MeJbHHKOBa, 48
Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
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info@interatletika.com
Hpumirka: SAxumo 0iroBe NOJTOTHO PYXaeTbecsi Ha

1. BcraBTe K104 B KOHCOJIb.

Jus. YBIMKHEHH KOHCO/JII na ct. 16.
Ipumirka: IligroroBka KOHCOJII [0 TpPeHYBaHHS
MO2Ke 3aifHAATH NIeBHUI yac.

Buoepits rojioBHe MeHio.

[Ticns yBIMKHEHHSI >KUBJICHHS Ha KOHCOJII BiJIKPUETHCS
rosioBHe MeHro. [1i yac TpenyBaHHs a0 MicIIs Hepexoay
JI0 MEHIO HaJalTyBaHb HATUCHITH CTPUIKY Hazazg abo X
Ha eKpaHi, 00 TOBEPHYTHCS 10 TOJIOBHOTO MEHIO.

Oiroe  MOJIOTHO

3anycTiTh Ta

IIBHAKICTD.

HAJIAIITYHTE

[[{o6 3amycTuTn OiroBe MOJNOTHO, HATHUCHITH HA EKpaHi
kiaBinry Manual Start (Py4Huii cTapT) Ui HATUCHITS KIaBIiMIy
Start (Ctapt) Ha KoHCOII. BiroBe IONOTHO IMTOYHE pyXaTics Ha
HaiiMeHmii mBuakocti. ITix wac TpeHyBanus Bu Moxxere
3MIHHTH IIBH/KICTH OITOBOTO ITOJIOTHA, HATUCHYBIIX KIIaBiI
Speed increase/decrease (30u1br./3MeHIII. BUAKOCTI). [Ticms
KOYKHOT'O HAaTUCKAHHA OJHI€ET 13 KJIABIII 3HAYEHHS IIBHUIKOCTL
Oyne 3miHroBatrcs 3 KpokoM 0,1 KM/TOx.; SIKIIO KiIaBimy
3aTUCHYTH, 3HAUeHHS MIBUAKOCTI Oyae 3MIHIOBATHCS
LIBHJIIIIE.

Sxmo Bu HaTtHCHETE OHY i3 IPOHYMEPOBAHUX KIIABIMI
IIBUAKOCTI, 6IrOBe IMOJIOTHO OyZe TOCTYITOBO 3MiHIOBATH
3HAYCHHS IIBUAKOCTI NTOTH, JOKA HE Oyae NOCATHYTO
BHOPaHOTO 3HAYEHHS IIBUIKOCTI.

Ipumitka: SIkmo piBeHs Haxmiay Hukde 0% abo
pume 15,5%, BCTAaHOBUTH HalBHINE 3HAYEHHS
HIBUAKOCTI HEMOKIUBO.

106 3yrmmrm pyx GIrOBOrO IOSIOTHA, HATHICHITH KIIABIIITY Stop
(Crom) a00 JOTOPKHITECS 0 CepeIMHI eKpaHy. J{ist BiTHOBIICHHS
PpoboTu GIroBOTO TOJIOTHA HATHCHITH KIaBimy Start (Ctapt).

IIpu noTpedi 3MiHITH KYT HAXUJIY TPeHaKepa.

o6 3MiHMTH KyT HAXWITY TpeHaKepa, HATUCHITH Ktasimi Incline
increase/decrease (30UTHIIL/3MEHIIL KyTa Haxuily) abo OmHY 3
TIPOHYMEPOBAHNX KIIABIIT Haxwity. [Tic/ist KOKHOTO HATWCKAHHS
OZHI€l 13 IIMX KHOMOK 3HAYEHHS KyTa HaXwuty Oyrie 3MIHIOBATHICS
JIOTH, JIOKH He Oy7ie JOCSITHYTO BHOPAHOTO 3HAYCHHSL.

18

BHUCOKIili INBUAKOCTI Ta piBeHb Haxuiay HHx4e 0% ado
1337011 ( 15,5%, 3HAYEHHS IIBHIKOCTI MO3Ke
ABTOMATHYHO 3MEHIIYBATHCH.

[Mpumitka: Ilig yac mepuioro BUKOPHCTaHHS TpeHa)xepa
MOTPiOHO BigKamiOpyBaTH CHCTEMY HaxXWiy (IHB. KPOK 6
Ha CT. 23).

Bam nporpec 0yae Binoopa:kaTucs Ha JUCILUIEN.
Konconb mpononye Kijgbka pexnMiB BimoOpakeHHs. Bin
BUOpPaHOTO pEXHUMY BIIOOpPaKEHHS 3aJEXKWUTh, SKa
iH(pOpMatis mpo TpeHyBaHHS Oyne BimoOpaxkatucs. s
BHOOPY MOTPIOHOTO PEXKUMY BiTOOpAKEHHS UM NEPETIISITY
CTaTUCTUKHU Ta TpadikiB MEPETATHITH Kypcop MO eKpaHy
BHU3. st mepernsany rpadikiB i cratuctukn Bu Moxere

TaKOoXK HATHCHYTH Ha €KpaHi KIaBimry +.

Ilix wac TpeHyBaHHsS Ha MUCIUICT TpPEeHAXKepa MOXKYTh
BimoOpakaTHCs TaKi MOKa3HUKH:

* Kyt Haxuny TpeHaxepa;

* 3HayeHHs BEPTHUKAIBHOTO ITiIBUILICHHS,

* 3HauyeHHs BEPTHUKAIBHOTO OITyIIEHHS;

* [lorpauenuii yac;

* JIpubmm3Ha KiJIBKICTh CHAJICHUX KaJIOpiii;

* [Ipubmm3Ha KiJIBKICTh CHAJICHUX KaJIOpii 3a TOMHY;
* [lynec kopHCTYyBaya (JWB. KPOK 6);

* Cepe/He 3HAYEHHS TYJIECY;

* Bizacrans, sxy Bu npoiiim uu npo06irim;

e Tewmm;

e [IIBuaKiCTL GIrOBOrO MMOJIOTHA;
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* CepenmHs MBUAKICTH OITOBOTO ITOJIOTHA;
* Tpexk, noBxuna korporo ctaHoBUTH 400 M (1/4 mui).

IIpn mnortpedi MOXHA 3MIHUTH piBEHb TYYHOCTI,
HAaTHCKaO4X Ha KoHcoui kiaBimi Volume (['y4HicTs).

11106 3yrnmHnTH TpeHYBaHHS, JOTOPKHITECS €KpaHy UM HATHICHITH
Ha KoHcodTi K1asimty Stop (Crorr). [yt mpomokeH s TpeHyBaHHS
HAaTUCHITH KHOMKY Resume (BimHoBumy) un kHonky Start (Crapr).
106 3aBepmTV TPEHYBAHHSL, TOTOPKHITECS /10 Kiapimi Finish

BUKOPUCTAHHSA KAPTU TPEHYBAHHS

[pumitka: {11 BUKOPUCTaHHS KapTH TPEHYBAaHHS KOHCOJb
ITOBUHHA MATU JIOCTYI 10 Oe37pOTOBOI Mepeki (IUB. PO3ILI
"BUKOPUCTAHHS PEXUMY BE3JIPOTOBOI MEPEXI"
Ha cT. 24).

1. BcraBTe K109 B KOHCOIb.

Jus. YBIMKHEHH KOHCO/JII na ct. 16.

(Kinerp). 2. OG0epiTs roI0BHe MeHI0 4H 0i0JioTeky mnporpam
TPEeHYBaHHS.
Bumipsiiite cepueBuii put™ npu norpeoi.
HarucniTs xiasimry Home (lonomy) un Browse (Ileperysn),
[Hdopmaniro  mpo  BUKOPUCTAHHS  HArpyAHOTO mo6 obpaTit ToNOBHE MCHIO UM OIOMOTEKy mporpam
myJascoMipa auBiThes Ha cr. 13. IMpumitka: Koncons TpCHYBAHH:.
TpeHaxepa cymicHa 3 mysibcomipamu BLUETOOTH ©
Smart. 3. Bubepits Map workout (Kapra TpenyBanHs).
IIpu notpedi yBiMKHITH BEHTIIATOP. Jst BHOOpY Kapr TPEHYBAHHS NOTOPKHITECS JIO HOTPIOHON
KiaBimi  Ha expadl. [lpumitka: Ilepiommuno  mepentik
BEHTUIISITOP I ATpUMYE PPEKOMEHJIOBAaHNX KapT TPeHyBaHb Ha KOHCOI Oy/ie 3MIHIOBATHCSL.
KUTbKa PEKUMIB [ITBHIKOCTI. Skwo Bu  Gakaere 30epermu  mporpamy TPeHyBaHH’I IS
Haruchits xiasimi Maii0yTHROTO BUKOPHCTAHHS, J0JAiTe Ti 10 MepetiKy YoOneH X,
BEHTHJISITOPA, 1100 BUOpaTn HATUCHYBIIM HA CKpaHi KIABIlly 13 300PKCHHSM —CepLUL
IIBUJIKICTH BEHTHJIATOpA 200 CTBOpEHHS BIIACHOT KApTV TPEHYBaHHs — 1B. CT. 20.
YBIMKHYTH/BUMKHYTH HOTO.
Ha nmucnutei BinoOpaxaTMEThCs! TPUBATICTD TPEHYBAaHHS,
Hicnsa 3aKiHYeHHs TPeHYBaHHSA BUTATHITH K104 JWCTaHIisA, AKy MOTPIOHO mojonaTh, i mpuOTH3HA
i3 KOHCOTI. KiJIbKICTb KaJIOpii, siki Bu BUTpaTuTe MijJ] yac TpeHyBaHH.
CranbTe Ha MIAT)OPMH JUTS HIT | HATHCHITH Ha Korcomi 4+ PO3MOYHITL TpeHyBaHHSI.

knasimy Stop (Crtom) uMm AOTOpKHITECS expany. ami
HatucHiTh knaBimy Finish  (Kimemp). Pesymbrar
TpeHyBaHHs Oyze BimoOpaxartucs Ha ekpani. Skmo Bu
Oaxkaere 30epertd mporpaMmy — TpPeHYBaHHS IS
MaiOyTHROTO BHUKOPHCTAHHS, JoAaiiTe i1 A0 TepermiKy
ymro0IeHnX, HATHCHYBIIM Ha €KpaHi KIaBimry i3
300pakeHHsM cepis. KopuctyBau MOXKe — TaKOXK
30epertn uu OmMyONiKyBaTH Il Pe3ylbTaTH, BUOPABIIN
omHy i3 QyHKIii Ha ekpaHi. Ilicma 3akiHYeHHS
TPEHYBaHHs BUTATHITH KIIFOY 13 KOHCOJNI Ta MOKIAIITH
foro y Ge3nedHe MicIie.

Jami mepeBeniTh NepeMHKAad JKUBICHHS y BUMKHCHE
IOJIOKEHHS Ta  BIAKIIOYITE KaOENlhb  JKUBJICHHS.
BAKJIMBO: IrHopyBaHHsl Wi€i BUMOrU TNpuBeae 10
neper4acHoro MOIIKOIKEHHS €JIEKTPUIHUX
KOMIIOHEHTIB TpeHaz:Kepa.
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1106 3amycTiTn IporpaMy TpeHyBaHHS, HATHCHITH KIIABIIIy
Start (Crapt). Y MOMEHT HaTHCKaHHSI KJIaBilli GiroBe MOJIOTHO

rioune pyxatucst. Tpumaiitech 3a OPyYHI Ta MOYMHAKNTE 1TH.

[Tix gac TpeHyBaHHs Ha KapTi Oyne BimoOpaxatucs Bam
Iporpec.

TpeHyBaHHS BiIOyBa€eThCSI aHAJOTIYHO 10 TPEHYBAHHS B
peXuMi pydHOTro KepyBaHHs (auB. cT. 18-19).

Komu mporpama tpeHyBaHHs Oyne 3aBepiueHa, Oiroe
MIOJIOTHO TIOBUTBHO 3YNHMHUTHCSA. Ha expani 3'BIATHCS
pe3ynbTaTH TpeHyBaHHS. Ilicis meperiisimy pesysibTaTy
HaTucHiTh Knasinty Finish (Kinens), mo6 nosepayTHcs 10
TOJIOBHOTO MeHI0. KopucTyBay MoXke Takoxx 30epertd uu
omyOITIiKyBaTH i Pe3yJIbTaTH, BHOPABIIHN OHY 13 (PYHKITIH
Ha eKpaHi.
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5. Bam mporpec 0yae BitoOpakaTucs Ha THCILTET. Y pasi fomyuIeHHS MOMHIIKM CKOPHCTaiTeCs KiIaBillIeio

Undo (CkacyBatu) 3 J1iBOi CTOPOHH €KpaHy.
JuB. kpok 5 Ha cT. 18.
Ha expani Oyme BimoOpakaThcCs CTaTUCTHKA 3HAYCHB

6. BumipsiiTe cepueBuii puT™M npu nNoTpedi. BUCOTU Ta BiAcTaHi TpeHyBaHHs. IIpu notpedi Bu moxkere
3MIHUTH 3HAYECHHS IIBUIKOCTI 32 3aMOBUYBAHHSM.

JuB. kpok 6 Ha cT. 19.
4. 30epexiTh CBOIO NPOrpamMy TpPeHYBaHHS.

7. TIlpm norpedi yBIMKHITH BEHTHIISITOP.
HarucHiTs Ha expani knasinty Save New Workout (36epertm

JluB. kpok 7 Ha cT. 19. HOBY mporpamy TpeHysanssi). Ilpu mnorpe6i Bu moxere
3MIHUTH Ha3BY IIPOTPaMU TPEHYBAHHS YK AONATH i ormic. dami
8. IlicaA 3aKiHYeHHs] TPEHYBAHHSI BUTSITHITL KJIIOY i3 HATHCHITh Ha eKpAHI CHMBOI >.
KOHCOJIi.
5. Po3n04HITH TPEHYBaHHS.
JuB. kpok 8 Ha cT. 19.
1 movatKy mporpamH TPEHYBaHHS HATHCHITH HA CKpaHi
kiaBinty Start (Ctapt). Y MOMEHT HATHCKAHHS KITaBilii OiroBe
CTBOPEHHSI BJIACHOI KAPTA TPEHYBAHHS TNONOTHO TouHe pyxatncs. Tpumaiitech 3a mopydri Ta
nounHanTe iTH. binbIre indopmartii auB. y kporti 4 Ha cr. 19.
IMpumiTtka: [Ins CTBOpPEHHS BJACHOI KapTH TPCHYBaHHS

KOHCOJIb ITOBUHHA MATH JIOCTYTI JI0 6€3ApOTOBOI MEpexi (IUB. 6. Bam mporpec Gyne BizoOpa:kaTHCs Ha JUCILTeEN.
posain "BUKOPUCTAHHS PEXHMY BE3JPOTOBOI
MEPEXI" Ha cr. 24). HuB. kpok 5 Ha cT. 18.
1. BeTaBTe KU B KOHCOID. 7. BumipsiiTe cepueBuii puTM npu norpedi.
Jlus. poszin "YBIMKHEHH S )KUBJIEHHS" Ha ct. 16. JuB. kpox 6 Ha cT. 19.
2. Obepits Draw your own map workout (CTBopeHHst 8. Ilpu nmoTpebi yBiMKHITH BEHTHISTOP.
BJIACHOI KAPTH TPEHYBAHHA).
JuB. kpok 7 Ha cT. 19.
JIy1s1 CTBOpEHHST BITACHOI KapTH TPEHYBAHHSI HATVCHITH Ha eKpaHi
TOTPIGHY KIIABilITY. 9. Ilicas 3akiHYeHHS] TPeHYBAHHS BUTATHITH KJIKY i3

KOHCOJI.

3. CrTBopiTh BIACHY KapTy.
JluB. kpok 8 Ha cT. 19.

[lepeiiniTe 10 30HM KapTH, i€ MOXXHA CTBOPHUTH BIIACHY
KapTy TpPEHYBaHHS, IPOBIBIIM MANBISMH II0 EKpaHi.
JIOTOpKHITBCS €KpaHy, 00 JOJATH MOYATKOBY TOUKY
TpeHyBaHHS. [10TiM TOTOPKHITECS eKpaHy, 100 oOpaTn
KIHIIEBy TOYKy TpeHyBaHHA. Ilpumitka: Skmo Bwu
OaxxaeTe MOYATH Ta 3aKiIHYUTH TPEHYBaHHSI B OJHIN
Toumi, ckopucTaitecs knasimamu Loop (Komo) um Out
& Back (Bxkinens/Hazax) 3 miBoi cTopoHn ekpaHy. Bu
TaKo)XK MOXKETe BUOpATH, Ui OakaeTe CBOE TPCHYBAHHS
TIPUB'A3YBATH IO JTOPOTH.
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BUKOPUCTAHHA ITPOI'PAMHMU BIACTAHI ABO
YACY

IMpumitka: [y BUKOpHCTaHHS IporpaMu BifcTaHi abo yacy
KOHCOJIb TIOBUHHA MATH JOCTYI JI0 0e3JpOTOBOI MEPEXi (IMB.
posain  "BUKOPHMCTAHHS PEXHMY BE3POTOBOI
MEPEXI" Ha ct. 24). 3Ha7100UThCS TAKOXK OONIKOBHI 3aITHC
iFit.

1. [dopmaiite mporpamy TpeHyBaHHs 10 rpadiky Ha
BeOcaiiTi iFit.com.

Ha cBoemy xomm'rorepi, cmapTQoHni, maHmeri ado
IHIIOMY TPHCTPOi 3 JOCTYNOM B IHTEpHET BiAKpHiiTE
Opaysep, mepedmite Ha BebOcaiir iFitcom Ta
aBTOpU3YHUTECS.

Hami obepite Menu > Library (Menro > bibmioTeka).
[epernsupre y Oibmioreni mporpaMu TpeHyBaHb Ta
JoaiiTe moTpiOHI MPOTpaMK TPEHYBAHHS.

[Micas mporo ob6epite Menu > Schedule (Menro >
I'padix), mo6 mepermsHyTH cBii Tpadik. Bci
TpeHyBaHHs, sKi Bu momanu, OyayTh mokaszaHi y Bamomy
rpacdiky; mpu notpebi Bu moxere kmacudixyBaTtu abo
BHJIAJIATH MIPOTPAaMH TPEHYBAHHS i3 TpadiKy.

Buginite yac, mo0 o3HaiiomuThcs i3 BeOcaiitom iFit.com
TIepIIL, HDK MTOKUHYTH HOTO.

2. BcraBTe KJII0Y B KOHCOJb.
Jus. YBIMKHEHHS KOHCO/JII Ha crT. 16.

3. Bubepirs roioBHe MeHIO.
JuB. xpok 2 Ha cT. 18.

4. YeiiiaiTe 10 cBOr0 00JiKOBOTO 3anucy iFit.
Sxmo Bu nporo me He 3poOMiM, HATUCHITH KJIABIIIY
Login (VBiiitn), mo6 yBiTH 10 cBOro 0OJIKOBOTO
samucy iFit. ¥V momsx, mo 3'IBIATECA HaA eKpaHi,
HEOOXIIHO BBECTH IM' KOpPHCTyBaya Ta Iapoib a0
BeOcaiity iFit.com. BBeniTs 11i JaHi Ta JOTOPKHITHCS 10

knagimi Submit (ITintBepautn). HaTtucHiTh KaBimty
Cancel (CxacyBatn), 1100 BUHTH 31 CTOPIHKH BXOZLY.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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5.

10.

Bu MokeTe 00paTu Ty mporpamy BicTaHi 4u gacy, sika
paHime Oyjga [omaHa a0 PpoO3KJIaAy Ha BeOcaiiTi
iFit.com.

o6 nomati 10 TporpamMy TPEHYBAaHHA IO PO3KIALY,
TOPKHITHCSI iIKOHKU KaJICHIAPSL.

Hpumitka: Ilepen  3aBaHTaKeHHSAM  NPOrpam
TpeHyBaHHSI HeoOXiHO dogaTu iX 10 po3KIaay Ha
BeocaiiTi iFit.com.

[Ticas BUOOpY mporpaMu TpeHYBaHHS BiJCTaHI YM 4acy Ha
eKpaHi Oyze moKa3aHo ii Ha3By, MPUONN3HY TPUBAJICTH Ta
JTUCTAHIIIFO.

Po3no4HiTH TpeHyBaHHS.

JuB. xpox 4 Ha cT. 19. IIpumitka: Ilix yac BUKOHaHHS
IIporpaMy TPEHYBaHHS BiJICTaHI YM Yacy Ha JHCIUle] He
Oyne BimoOpakaTHCs KapTa.

Bam nporpec 0yae BinoOpaxkaTncs Ha QUCILIEN.

JuB. xpok 5 Ha ct. 18. Ha expani Oyne BimoOpakaTucs
IpoiiJieHa BiAcTaHb abo0 3aTpadeHWi dYac, a TaKOX
3HAYCHHS BiJICTaHi abo 9acy, IO 3TUIIMAIMCS IO KiHI[SA
TpEeHyBaHHSL.

Bumipsiiite cepueBuii put™ npu norpeoi.

JuB. kpok 6 Ha cT. 19.

IIpu norpedi yBIMKHITL BEHTHIATOP.

JuB. kpok 7 Ha cT. 19.

IMicnsa 3aKkiHYeHHs1 TPpeHYBaHHSl BUTHATHITH KJIIOY i3
KOHCOJII.

JuB. kpok 8 Ha cT. 19.

Binbme indgopmanii npo iFit Bu 3Halinere Ha BeOcaiiTi
iFit.com.
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OYHKIIA IITOBXAHHA

1.

BceraBTe K104 B KOHCOJIB.

Jus. YBIMKHEHH KOHCO/JII na ct. 16.
Buobepirs rosiopHe MeH1o.

JuB. xpok 2 Ha cT. 18.

3anycTiTh 0iroBe MOJIOTHO, BCTAHOBITH MIBUAKICTH 1
KM/Toj1. Ta 00epiTh KyT Haxuay 0%.

Jus. xpoku 3-4 Ha ct. 18. BAXKJIMBO: He akTuByiite
(yHKIiI0 IITOBXaHHSA, IKILO TPEHAKep BUMKHEHMId, 32
YMOBH, KOJM HIBHIKICTb pyxy OiroBoro moJioTHa
nepeBuurye 1 KM/To. Y4 32 YMOBH, KOJITH KYT HAXIJTy He
nopiBuioe 0%.

3axomiTh pykamMu moONepe4yKy MOPYYHiB 4YM JIOBTi
MOPYYHi (AUB. CT. 5).

Cuior0 cBoro Tijia mepemimaiite 6irose MmoJIOTHO 3
MOTPiOHOI0 IIBUAKICTIO.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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3MIHA HAJIAIITYBAHb KOHCOJII

BAXKJINBO: [leski onucaHi 0co00JIMBOCTI Ta HAJIAIITYBAHHS
MOKYTh OyTH BiicyTHi. [HOI ITiCIIst BCTAHOBIIGHHST HOBOI Bepcii
I13 xoHCONB TOUMHAE (QYHKIIOHYBATH JEIIO 1HAKIIIE.

1.

Bubepite  Settings
TOJIOBHOT'0 MEHI0).

main menu (HamamTyBaHHs

Criepury yBIMKHITB )HBJICHHS Ta BCTaBTE KIII0Y Y KOHCOJIb
(muB. pozmin "YBIMKHEHHS )KMBJIEHHA" Ha crt. 16.
IMpumitka: IlinroToBKa KOHCOMI IO TPEHYBAaHHS MOXKeE
3alHATH JEKIIbKA XBUIIMH.

Bubepites Main menu (I'onoBHe MeHr0). ITicis yBiMKHEHHS
KVBJICHHS Ta 3aBaHTAXXCHHS KOHCOJI 3'SBUTHCSI TOJIOBHE
Menro. 1100 moBepHYTHCS IO TOJOBHOTO MEHIO TiJ Yac
TpEHYBaHHS, JOTOPKHITHCS 10 EKpaHy, HATHCHITH KIIaBIITy
Pause (Ilay3a), xnasimy End (Kineys), a TOTIM HATHCHITH
knasiny Finish (3aeepwiumu).

Hami HatucHiTh Ha expani kmaBinry Profile (IIpodins)

(cuMBON  MOAMHM), a TOTIM  KiaBimy  Settings
(Hanawmyeanns). Ha  expaHi  3'IBUTBCI  MCHIO
HaJAlITyBaHb.

IIpu motpedi mepeiiiTe 10 MEHI0 HAJNAIITYBAHb Ta
3MiHITh HATAIITYBAHHS.

KoB3aroun um mnpoBOAsMYM MajblleM IO eKpaHi, Bu
3MOKETe MePeMIIIaTH MepetiK Omliii Bropy un BHu3. 1106
MEePeTJIIHYTH MEHIO HaJlAIITyBaHb, POCTO JTOTOPKHITHCS
1o cioBa Menu (Mesro). /s Buxomy 3 MEHIO HATHCHITH
knaBinry Back (Haszam) (cumBon crpinku). Bu moxere
MeperyAaaT Ta 3MIHIOBATH HAJAIITYBAHHS B HACTYITHHX
ITyHKTaX MEHIO:

Account (AkayHT)

* My Profile (Miit npodisnb)

* In Workout (Ilporpama TpeHyBaHHS)

* Manage Accounts (MeHemxep akayHTiB)

Equipment (O6naaanHs)

» Equipment Info (Tadopmartist mpo o6naHaHHS)

» Equipment Settings (HamamryBanns oOnaHaHHS)
* Texuiune 06CITyroByBaHHS

o Wi-Fi

About (ITpo Hac)
* Legal (FOpumnuna indopmariis)
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3. HamamryiiTe OIMHUIIO BUMIPIOBAHHA Ta iHmm

BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Yxpaina, m. KuiB, Bys1. MeJbHHKOBa, 48
Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
[pumitka: THomi micis BcTaHOBIEHHS HOBOI Bepcii 13

napaMeTpu.

JIns HayTanTyBaHHST OIMHYIT BUMIPFOBAHHSL, YACOBOTO IOSICY Uk
iHIMX T@pamerpis  Hamwchite Equipment  Settings
(Hanawmyesanmna ooraonaris), anioTiv 00epiTh OTPIOHMIA
TyHKT HAJTALITYBAHb.

Koncoms Moke BitoOpaXkaTu IMBUAKICT Ta BiICTaHb B
CTaHAPTHUX Y METPUYHHX OAMHUISX BUMIipIOBaHHS.

IlepernsinbTe TexHiuHy iHpopmaniro.

[ITo6 nepersiHYTH iHpOPMALIIO PO TpeHaXep, 00epiTh
Equipment Info (Ingpopmayia npo odoraduanms), anoTimM
Machine Info (Ingpopmayis npo mpenadgicep).

Onositsb I13 koHcoTiI.

Juasi  pocsirHeHHst  HaWKpamux  pe3yJbTaTiB
peryJsipHo nepeBipsiiTe HasBHICTH HOBOI Bepcii
I13. 11106 nepeBipuTH HasBHICTH HOBOI Bepcil 113 uepes
6e311poToBy Mepexy, obepite Maintenance (Texwiune
obcnyeogysanns), a motim Update (Onoenenns).
OHOBJIEHHSI PO3MOYHETHCS B ABTOMATHYHOMY PEXUMI.
BAKJINBO: o6 He AOMYyCTUTH MOLIKOIKEHHS
TpeHa)kepa, He BHTAryiiTe Kalesib KUBJIEHHA 3
PO3eTKH Mi/l 4Yac OHOBJICHHS.

Ha expani Oyne BimoOpakaTrcs Iporpec OHOBJICHHS.
[Ticns  3aBeplieHHS OHOBIIGHHS TpPEHAXEP Mae
Mepe3aBaHTAXUTUCS. SIKIO Ie He Tak, BiIKIIOYITh
KaOenb JKWBICHHS BiJ PO3ETKH. 3adyeKkalTe KiabKa
CEKYH]I, a TTOTIM 3HOBY HiIKITIOYiTh KaOeIb )KUBJICHHS.
[pumitka: [liqroToBKa KOHCOMI 10 TPEHYBAaHHSI MOXE
3aMHSATH JEKITbKA XBUIIHH.
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KOHCOJIb TTOYMHA€E (YHKIIOHYBATH Aemio iHakme. Taxi
OHOBJICHHSI HAIpaBJICHI HA MONIMIIECHHS €(pEeKTHBHOCTI
TPEHYBaHHSL.

BinkaniopyiiTe cucteMy HaAXWIy TPpeHa:Kepa.

Harucuite wmaBimry Calibrate Incline  (KamiGpyBannas
Haxwy). Jlami HatwcHiTe KnaBimy Begin (ITouatn), mo6
BiKamiOpyBaT cructeMy Haxwiny. KyT Haxumy TpeHaxkepa
30UTBIIMTECS IO MAKCHMAJBHOTO PIBHS, 3MEHIIMTHCS JIO
MIHIMAJIGHOTO PIBHS, @ IOTIM IIOBEPHETHCS B IOYATKOBE
monokeHHs. Tak cucteMa Haxwiny Oyze BifkamiOpoBaHa.
HarwucHite xaBinty Cancel (CxacyBatu), o6 HOBEpHYTHCS
JI0 PSKUMY TEXHIYHOTO 00ciyroByBaHHs. Komu crctema
HaXWwly BiIKATIOPYeThCs, HATUCHITH KiaBinry  Finish
(Kinemp).

BAKJIMBO: Ilix yac xkanidpyBaHHsI CHCTeMU HAXUITY
TpuMaiiTe mojadi BiA  TpeHa:kepa  JOMAaIIHIX
y/1100/1eHIIB i HOTM Ta He BCTaBJsiTe B HHOIO iHII
npeaMeTH. Y pasi HaI3BUYANHHOI cuTyauii BUTATHITS i3
KOHCOJII KJIH0Y, 100 mepepBaTH KajJdiOpyBaHHsA
HAXHILY.

Buxin 3 HaJTallTyBaHb I'OJIOBHOI'0O MEHIO.

[I1o6 BuiiTH 3 MEHIO HANAIITYBaHb, HATHCHITH KJIABIIIY
Back (Hazax). Jns Buxomy 3 TOJOBHOIO MEHIO
HaJNAITYBaHb HATHCHITH KiaBinry Close (3axputn)
(cumBox X).
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BUKOPUCTAHHSA PEXHMMY  BE3JIPOTOBOI
MEPEXI

Koncons miarpumye pexum O€3ApOTOBOI MEpexki, IO
O3BOJIIE HAJNAINTYBATH IMiTKIIOUEHHS JI0 OE3ApOTOBOI
Mepexi.

1. BuoOepiTh ro;ioBHe MeHIO.
JuB. xpok 2 Ha cT. 18.
2. Bubepits pesxum 0e31p0OTOBOI Mepe:Ki.

11106 mepeiitit 10 pexxuMy Oe3IPOTOBOI MEPEXi, CIIOYATKY
HATHCHITH Ha KpaHi Ha CBOE iM'sl, @ TOTIM JOTOPKHITHCS 710
cumBoiy Wi-Fi®.

3. VYBimkHiTh QpyHkuiro Wi-Fi.

[Nepexonaiitecs, mo ¢ynkuis Wi-Fi € akruBoBaHoI0.
Sxmo 1 QyHKOiS  JeaKTHBOBaHA, IEPEBEITH
nepemukad Wi-Fi B yBIMKHEHE ITOJIOKEHHSI.

4. HanamrTyBaHHS Ta KepyBaHHS MiAKIIOYeHHSM [0
0e31poToBOI MepeKi.

Komn ¢ynknito Wi-Fi Oyne aktuBoBaHO, Ha ekpaHi
3'IBUTBCS TIEpENiK JOCTYNHHX Mepex. IlpnmiTka:
BinoOpakeHHS TepeniKy Oe3IpOTOBHX MEpEK MOXKe
3aiHATH IEKUTBKA CEKYHI.

[Mpumitka: Bam HE0OXiqHO MaTH TOCTYH 0 O€3APOTOBOT
MEepesxi 3 MapIIpyTH3aTOPOM, IO MIATPUMYE CTAHAAPTH
802.11b/g/. Tpancmsmist SSID mae Oyt BBIMKHEHa,
MIPUXOBaHI MEPEeXi HE MiATPAMYIOTHCS.

Komu mepenik Oynme mocTymHHA, 00epiTh HEOOXimTHY
6e3aporoBy Mepexy. [Ipumitka: Bam HeoOXimHO 3HATH
Ha3By Mepexi (SSID), a Takox mapoii, SKII0 Mepexa
3axuIleHa.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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Inpopmaniiine BikHO 3amuTae, un Bu  xouere
MIIKTIOYATHCS 10 0e3apoToBoi  Mepeki. HaTucHiTh
knaBinry Connect (3'eqHanHs) A IMAKIIOYEHHS 0
Mepexki abo HatucHITh kiaBinry Cancel (CkacyBat), mo0
MOBEPHYTUCSI JI0 TMepeniky Mepex. SIKmo Mepexka
3axWIlleHa [apojeM, HATHCHITh Ha TII0Jie BBEICHHS
mapounro. Ha expani 3'sBuThCs KiaBiaTypa. s neperisiay
MapoJIfo Mijl Yac BBEJCHHS HATHCHITH Ha BiKOHIE Show
Password (ITokaszatu napois).

o6 mizHaTHCH, K KOPHUCTYBATHICS KIABIATYPOIO, O3HAoMTeCH 13
iHpopMmargiero B posain "BUKOPMCTAHHA CEHCOPHOI'O
EKPAHY"Hacr. 16.

[Ticost miAKIIOYeHHS KOHCOI 10 6€31poToBOI Mepeski O1is
Ha3BU 0e31poTOBOT Mepexi 3'IBUThCS mpanopenb. ami
HATUCHITH Ha ekpani kiasimry Back (Haszam), o6
MIOBEPHYTHUCS A0 PEKUMY 0€3ApOTOBOT MEpexi.

Jliist BiMTIOUEHHST Bizi OE3/IpOTOBOI MEPEKi BUOCPITH HEOOXI/IHY
Mepexy Ta HamicHiTh wiaBinly Forget Network (Bupamim
MEPEXY).

Sxmo y Bac BuHHMKIM mpoOiieMH 3 HiAKIIOYEHHSM 10
3axXHIIEHOI Mepexi, nepekoHairecs, mo Bu mnpaBuibHO
BBeIM mapoib. [Ipumitka: Ilaponi € dgymmBuMH 10

pericTpy.

[Mpumitka: KoHCONE miATpUMY€ HE3aXHINCHE Ta 3aXUIICHE
(WEP, WPA™ ta  WPA2™)  pmdpyBaHHs.
PexoMeHI0BaHO HIMPOKOCMYTOBE MMiJKIIOUEHHS: SIKICTh
pOoOOTH 3aJICKUTH BiJ] IIBUIKOCTI 3'€THAHHSL.

Hpumirka: Axmo y Bac 3anummincs 3anuTaHHSA
micJii BUKOHAHHA IUX IHCTPYKUil, mepeiiaiTs Ha
BeOcaiiT support.iFit.com.

Buxin i3 pe:kumy 6e31poToBoi Mepeski.

[Io6 BuifH 13 pexxuMy OE30POTOBOI MEPEKi, JOTOPKHITECS Ha
expai J1o xainti Back (Hazap).
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BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CHUCTEMHM 3
BLUETOOTH®-TIPUCTPOSIMU

1.

PosmicTiTh un yrpumyiite Oiasi KOHCOII cymMicHHU 3
BLUETOOTH npucrpiii.

YBiMKHITE Ha ILOMY npHcTpoi pesxknm Bluetooth.
Hinxa04iTe NpUCTPii 10 KOHCOII.

Hatuchite Ta yTpumyliTe Ha ciTHi JMHaMiKa KOHCOJI
mpoTsroM 3 cekyHn kiasinty Bluetooth. Ha auaamikax
Bluetooth akTnByeThCst pexxkum miakmodeHHS. [licms
MiAKIIOYeHHS  Bamoro  mpucTporo 10 KOHCou
aymiodaiinn  Ha  Bamomy — mpuctpoi  OyayTth
BiJITBOPIOBATHCS Yepe3 JUHAMIKA KOHCOJI.

IMpumitka: ¥V cBOiif maM'sTi KOHCOIb MOXe 30epiraTv 10
8 mpuctpoi. Skmo panime Bam mnpucTpii yxke
MAKIII0YaBCs 10 KOHCOJ, TO IS HOTO IOBTOPHOTO
MiIKITIOYCHHST O KOHCOJNI JIOCTAaTHRO HATUCHYTU
knaginry Bluetooth.

Ipu norpedi Bu mo:kere BHAAINTH HPUCTPiil 3
nam'aTi KOHCOJII.

o6 Bumamutu Bei Bluetooth-mipuctpoi, mo 30epexeni
y maM'aTi KOHCOJIi, HATUCHITh Ta yTPUMYHTE KIaBilry
Bluetooth mpoTsirom 10 cexyH.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CHCTEMMH 3
AYAIOKABEJIEM

J17s1 BiTTBOpEHHS My3HKH UM ay/JIOKHHT Yepe3 3BYKOBY CUCTEMY KOHCOMI
TIiJT 9ac TPeHyBaHHS ITIKTFOTITh ayIioKkabesTb 3 po3'eMaMi Ha KIHITIX (He
BXOIIMTH B KOMITICKT) B THI3/I0 Ha KOHCOII Ta B THI3IO HA Ay IOIUICEp] Ui
CD-1uteepi; mepekoHaiiTech, WO ayaioKaGejab MOBHICTIO
BcTaBJieHUi B rHizga. [Ipumitka: IIpundatu ayaioxadenn
MO’KHA B MicIIeBOMY Mara3uHi eJ1eKTPOHiKH.

Jlai HATHCHITH HA CBOEMY
aymioreepi Kiasinry Play
(Bixteoputh). 11106 BinperyosaTta 0 7))
piBEHB T'yYHOCTI, CKOpPHUCTaHTECS
ki1aBimamu Increase/Decrease
(30inb11./3MeHIII ) 200 PEryJIsITOpOM
TYYHOCTI Ha IIEEPI.
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BucraBkoBuii HeHTp:
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AK IIEPEMICTUTHU TPEHAKEP

Ilepen nepemimeHHsIM TpeHa)epa BCTABTE B KOHCOJIb
(A) k1104, 30i1b1ITE PiBEHb HAXWITY 10 MAKCUMAJILHOIO
PiBHSl, BUTSTHITHL KJII0Y, 4 TOAi BUTATHITHL Kale/b
JKMBJICHHS.

3 orisiay Ha po3Mip i Bary TpeHakepa mepemimyBaTu
iioro moBuHHi 2 yu 3 ocodu. Ilputpumyiite TpeHaxkep 3a
oropHi cTiliku (B) 6 xoncomi (A). Haxusiiite Tpenaxep
Ha3aJ JOTH, JIOKH BiH HE TOYHE KOTUTHCS Ha KoJecax (C).
HEBE3IIEKA: lo6  3MeHmmuTH  HMOBipHicTH
TPaBMYBaHHS YW TOLIKO/:KEHHSI TpeHa)kepa, He
migHiMaiiTe iforo 3a miuacruxoBuii 3axucHuii wut (D).
He TArHITH 32 KOHCOJIb.

26

OO0epeXHO TEPeMICTITh TpeHaXep y HeoOXimHe Micue i
OITyCTITh HOor0o B ropu3oHTanbHE nojokeHHs . YBAT'A: 1106
3MEHIINTH HMoBipHicTH TpaBMH, MPOsABJIAITE
o0epexkHicT, Mig 4ac mnepemimeHHsi TpeHaxepa. He
HaMaraiitecsi mepeMillyBaTH TpeHa:Kep Ha HepiBHiil
MOBePXHi.

[epexonaiitecs, Mo TpeHaXKep PiBHO CTOITh HA MiA03i. SKIIo
BiH 3JIeTKa MOXUTYETHCS, TOBEPTANTE HAIPaBIIrOUi HixkKH (77)
JIOTH, TOKH IMOXUTYBaHH: HE Oy/Ie JIiKBiTOBaHE.
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OBCJJIYIT'OBYBAHHSA TA YCYHEHHSA HEIHOJIAAOK

TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHA

Perynsipae 00ciryroByBaHHs BiJirpae BaXJIMBe 3HAUCHHS JUIs
ONITUMAJIEHOT IIPOAYKTUBHOCTI Ta 3MEHIIYE PiBEHb 3HOIICHHS
neranei. PerymspHo mepeBipsiiTe 1 3aTAryiTe Bl AeTaii
TpeHaxkepa. Binpa3y 3aMiHIoiTe 3HOMIIEH] neTati.

PerynspHo BUKOHYIiTE OUMIIEHHS TpeHaXkepa Ta TpUMaiiTe
6iroBe moioTHO umMcTUM i cyxum. Crepuly nepeBeiTh
nepeMHMKAay KUBJIEHHS Y BHMKHEHe II0JIO)KEHHSI Ta
BiIKJTI04iTh Ka0eb KuBJIeHHA. [IpoTpiTh 30BHIIHI MeTami
TpeHa)kepa TaHYipKOIO, 3MOYEHOI0 B MIJIBHHUH PO3UMH.
BAKJ/IMBO: He po3nuiioiiTe pinnHu 6e3mocepeiHb0 HA
Tpenaxxkep. IIlo0 YHMKHYTM NOLIKOIKEHHSI KOHCOJI,
obepiraiite i Bim koHtakTy 3 pimmHamu. IIpoTpiTh
TpeHaXep HACYXO M'SKUM PYLITHUKOM.

YCYHEHHSI HEITIOJIAJIOK

BinbmiicTs HecmpaBHOCTEH TpeHa)epa MOKYTh OyTH
BHUpIIIEHI 32 JONMOMOIOI0 IPOCTHX IOPaJ, HABEJCHUX
HICK4Ye. 3HaiiaiTh BianmoBigHy mnpodJjemy i BHKOHaiiTe
pexoMenaoBaHi aii. SIkmo mnpodaemy He BaAJOCH
YCYHYTH, 3BepHiThCH 3a TejiepoHOM aGo aapecoro, siKi
3a3HavyeHi Ha mepiii 00KJIATUHII IHOTO NMOCIOHMKA.

ITPOBJIEMA: He BMUKA€THCH KUBJICHHS.

a. llepexonaiitecs, mo KaOeab S>XMBICHHS 1] €IHAHO
HaJI)KHUM YHHOM JI0 3a3¢MJICHOT pO3eTKH (IuB. CT. 14).
SAxmo moTpideH MTOI0BKYBaJIBHUN KabeJb,
BUKOPHUCTOBYHTE JuIie 3-KUIBHUNA KaOelb Kamiopy (2
MM?), TOBKHHA KOTPOTO He repeBrurye 1,5 M.
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ITPOBJIEMA: JKusjieHHs
KOPUCTYBAHHS TPEHAKEPOM.

ITicas Hi,HKJ'HO‘IeHHH KaOeIIio JKUBJICHHS HepEKOHaﬁTQCH,
IO KJIIOY BCTaBJICHHI Y KOHCOJIb.

[epeBipTe nepemMukad >XHUBJICHHS Ha TpeHaxepi Ous
Kabero JKUBIEHHs. SIKIIO mepeMuKad BHCTYHae, SK
MIOKa3aHO Ha MAOHKy (A), [e o3Hadae, IO BiH
cnpamtoBaB. 1106 mepeBecTn mnepeMukad y BHMKHEHE
MIOJIO’KEHHS, 3a4YeKaiiTe 5 XBWIMH, a TOJ HATHCHITH Ha

ueoro (B).
@
1

o)

BHMHKAEThCA Mg  dac

a. Ilepesipre mepemMuKay >KUBJICHHS (IMB. MATIOHOK BHIIE).

Skmio mepemMuKad BUMKHEHHH, 3a4eKaliTe 5 XBUJIMH, a TOJ1
HATUCHITh Ha HHOTO.

[epekonaiitecs, moO KaOedb KUBICHHS ITiAKIIOYCHO.
SIxmo kaOemb JKUBICHHS I AKITIOYeHUH, BiKIIOYiTh HOTO,
3aueKaiTe 5 XBWINH, a TOAI i AKIIOYITh HOTO 3HOBY.

BUTATHITE KITIOY i3 KOHCOJII Ta BCTaBTE HOT'O 3HOBY.
Sxmo TpeHaxkep 1 Jganmi  (YHKIIOHYe HENpPaBHIBHO,

O3HAOMTECh 3 iH(POPMAIIi€0 HA TIEPII OOKIAIMHIII ITi€T
THCTPYKIIi.
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NPOBJIEMA: KoHcoab He BigoOpamxkae 3HAYeHHS HPOB.JIEMAi birose 10/J0THO YNOBLILHIOETHCS NPH
IIBHAKOCTI Ta BigcTaHi X01b0i.

a. BursarHiTe kimod i3 kouconi Ta BUIKJTIOUITh KABEJIb @ Jlisl MOJOBXCHHS BUKOPUCTOBYWTE JIMIUC 3-3KHIbHHH

JKUBJIEHHS. BiarsuutiTe BKasanuii TeuHT #8 X 3/4" NOJOBXKYBay, Kabenp 14 kamiOpy (2 MM?), HOBKHHA
(5), a OTIM 3HIMITH KPHUIIKY JiBOi IIaTGOpMH ISl HIT KOTpPOT0 He nepeBuiye 1,5 M.
(44).

b. fkuro 6iroBe MOJOTHO HATATHYTO HAATO CHIIBHO, poOOTA
TPEHAXKEPa MOKE MOTIPITUTHUCS, & TIOJIOTHO MOXE 3a3HATH
MIOIIKO/KeHb. BceraHoBiTh 40% Haxwiy TpeHaxepa.
Bursaraite kmou Ta KABEJIb KHUBJIEHHS. 3a
JIOTIOMOTOI0 IIIECTUTPAHHOTO KIF0Ya ITOBEPHITH 0OWIBA
TBUHTH PETyIIOBaHHS poynka BimeHOTO X0xmy (C) mpoTh
TOJMHHUKOBOI CTpiTku Ha 1/4 oGopoty. Skmo OGirose
MOJIOTHO HATATHYTO HAICKHUM YHHOM, HEOOXIiIHO
MiTHATA OirOBE MOJIOTHO 3 KOKHOI cTOpoHH Ha 8-10 cMm
Haj OiroBoto mratdopmoro. Hamaraiitecs He MOPYIIUTH
LEeHTpyBaHHA OiroBoro moiyortHa. Ilim’emHaiite kabennb
JKUBJICHHSI, BCTABTE KJIFOY i BBIMKHITh TpEHaKep Ha KiJIbKa
xBwmH. [loBTOpsiiTe mMpoleAypy HIOTH, IOKH Oirose
MIOJIOTHO He Oy/ie HATATHYTO HAJC)KHIM YHHOM.

Bignaiigite
TepKOHOBUIA Burasg
nepemukau (115) 3Bepxy 116

ta MarHiT (57) 3
JBOI CTOPOHU

IIKiBa (4%). ' 115
INoBepraiiTe mKiB 3
JIOTH, MM

JIOKH MarHiT He
3pIBHAETHCA i3
TepPKOHOBUM
TepeMHKavYeM.
Bincrann
Mi)k MarHiToM Ta TIepKOHOBUM IlepeMHKayeM
ckiaanae omu3bko 3 mm. [lpu motpebi ocmabre
rocTyBanbHAN TBHHT #8 X 3/4" (116) Tpoxu mepemicTiTh
TepKOHOBUH TepeMHKad, a MOTIM 3aTATHITH TBHUHT
3HOBY. PosrnmsabTe  OUTBIIMIT  MallOHOK  BHIIE,
BCTAaHOBITh Ha3aJ KpUIIKYy JiBoi miatdopmu (44) ta
3aKpimiTe i 3a gomomororo TBuHTa #8 x 3/4" (5).
[ToxoniTe Mo GiroBoMy MOJOTHI KiJbKa XBHJIMH, IIOO
MEPeBIPUTH  KOPEKTHICTh  YWTAaHHA  IOKa3HUKIB
IIBUIKOCTI.

C. IloBepxHs monotHa Bamoro TpeHakepa 3MalleHa
BHUcoKonpoaykTuBHUM MmactuiioM. BAYKJIMBO: Hikoan
He HAHOChTe CHIIIKOHOBHIi cripeii YM iHIII pe4oBHMHYU HA
OiroBe moJioTHO 4u GiroBy miargopmy 0e3 BKa3iBKH
cneniagicra apTopuzoBaHoro cepsicy. Taki peuoBuHU
MOXYTh 3inmcyBarm 0irose TmO0JIOTHO, 10 CTaHe
pe3yJbTaToM #0ro mnepea4acHOro 3HOIICHHH. (koo
Bam 3paerscs, 1m0 OiroBe IIOJIOTHO CIHiJ 3MacTHTH,
o3HaroMTecs i3 iH(opMmamielo Ha TepeAHi OOKIaauHIT
i€l iHCTPYKIIii.

d. dxmo OiroBe MOJOTHO i Hajli CHOBUIBHIOETHCS I 4Yac

0iry, o3HaiioMTech 3 iHQOpMAIliEl0 Ha TepexHii
OOKITaAMHIII i€l IHCTPYKIIii.
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ITPOBJIEMA: Birose mojiloTHO He BiILCHTPOBAaHE MikK
IaTopMaMu s Hir.

biroBe mnonotHOo Mae OyTH  BiLIGHTpOBaHE  MiX
rtatdopmamu i1 Hir (D) (nuB. manmoHok Huk4e). ITig gac
MpoLeaypy HEHTPYBAaHHS AOTPUMYHTECS IMTOJAHUX HIKUE
PEKOMEHIaIIiH.

a. BAYJKJIMBO: SIk1uo 6irose mos1oTHo 3avinae miargpopmu
s Hir (D), e Moske MPUBECTH 10 HHOT0 MOLIKOIKEHHSI.
BcranoBite 40% Haxwmity TpeHaxepa. BHTATHITH KITloq
ta KABEJIb )KUBJIEHHS. fIxmo 6irose moinoTHo
3MicTHIIOCH Yy JHIBY CTOPOHY, 32 JIOIIOMOTOIO
IIECTUTPAHHOTO KJII0Ya MOBEPHITH TBUHT PETYJIIOBAHHS
HAaIpaBJIsI0Y0To POJIMKA 33 TOJIMHHUKOBOIO CTPUIKOIO Ha
1/2 obopoty; fiKIIO OiroBe MOJOTHO 3MiCTHIOCH Y
NpPaBy CTOPOHY, 3a JIOIIOMOTO0 IIECTUTPAHHOTO KITF0Ya
TOBEPHITh TBUHTH PETYJIIOBAaHHS  HANPaBIISIOYOTO
pOJIHKa TPOTH TOAMHHHUKOBOI CTPUTKHA Ha 1/2 000poTy.
Hawmaraiftecr HanTO HEe HATATYBaTH OIroBE MOJOTHO.
Ilix’eqnaiite kabOenap JKUBIEHHS, BCTaBTE KIIOY 1
BBIMKHITH TpEHa)kep Ha KijdbKa XBWIHH. lloBTOpsiiTe
MpOLEAypY 1O IOCSATHEHHS HaJIeKHOTO LEHTPYBAHHS
6iroBOTO MOJIOTHA.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/akc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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MNPOBJIEMA: biroBe moJ0oTHO MNPOCKOB3YyE mia 4ac
X0AL0H

a. BcranoBits 40% Haxmiy TpeHaxepa. BUTArHITH KiTiod Ta

KABEJIb JKNBJIEHHSI. 3a JOTIOMOI0I0
[IECTUTPAaHHOTO KJI0Ya TIOBEPHITH O0OMIBa TBUHTH
peryJroBaHHS HAIPaBJISIEOY0TO poJika 3a

TOJMHHUKOBOIO CTPiNKOIO Ha 1/4 obopoTty. Skmo Girose
MIOJIOTHO HATATHYTO HAJCKHUM YHHOM, HEOOXiIHO
I THATH OiroBe MOJIOTHO 3 KOJKHOTO Kparo Ha 8-10 cM Hax
6iroBoro muaropmoro. HamaraiiTecs He HOpYIIMTH
LIeHTpyBaHHS OiroBoro momoTHa. [lin’emHaiiTe kKabeib
JKUBIJICHHS, BCTABTC KIIOY i BBIMKHITH TpeHaXKEp Ha
Kinmpka XBWIMH. [loBTOpsiiTe mporemypy AOTH, IOKA
6iroBe MOJOTHO He Oy/ie HATSTHYTO HAJCKHUM YHHOM.

IIPOBJIEMA: Tpenaxep He MNiIKIIOYA€ThCH 10

0e31poToBOI Mepexi.

a. IlepexonaiiTecs, o mapaMeTpu 6€3pOTOBOI MEPEXi HA
KOHCOJIi HAJIAIITOBAH1 IPAaBMWIIBHO (IUB. CT. 24).

b. Ilepekonaiitecs, mo mapameTpu OE3APOTOBOI Mepexi
HaJIAIITOBaHI IPaBHIIBHO.

C. Sxmo y Bac BUHHKIH 3aUTaHHS, TIPS TITH HA BeOCANUT

support.iFit.com, mo06 3HaHTH BiAMOBiIi HA HUX.
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MPOBJIEMA: Pisenb Haxmiy Tpenaxepa 3mimioerbess — HTPOBJIEMA: Aucnneii KOHCO.Ti dynkuionye
HeNpaBWIbHO HENMPaBUIbHO.

a. BHKOHaﬁTe Kaﬂ16pyBaHHﬂ CUCTEMU HAXWUILY (,HI/IB KpPOK 6 a. HKHIO KOHCOJIb HENPABUJIbHO 3dBAHTAXKYETHCS, 3dBUCAE TA

Ha cT. 23). HE BIiANOBiJa€, BUKOHANTE 11 CKUJIAHHS N0 3aBOJCHKHX
HanamryBanb. BAYKJIMBO: B pe3yiabtati usoro Bci

IPOBJIEMA: Koncoib He dikcyernbes HAJAIITYBAHHS aMOPTHU3aTOPiB, BCTAaHOBJIEHi Ha
KOHCOJIi, OyayTh BHAJIEHi. IIponenypy

a. SIK1o KoHcouIs He 3a(hikcoBaHa B OTPIOHOMY ITOJI0KEHHI, TICPCHANAINTYBAHHA KOHCONI MaiOTh BHKOHYBAaTH 2
CKOpHCTANTECS IECTUTPAHHNM KIIFOUYEM, 100 3aTSATHYTH ocobn. Crepury nepeBefiTh MEpPeMUKAY JKHBJICHHS y
IIOTaHO 3arBHHYCH] TBHHTH 3 060X cTopi (E). BUMKHCHE TMONIOKeHHs. Jlami BimHAWIITP HEBENHKUN

otBip ckumanHs (F) Ha Oiunid cropoHi KOHCOM. 3a
JOTIOMOTOI0  BUTHYTOI ckpinku (G) HATHCHITH Ta
yTpuMmyiite kmaBimry Reset (CxkupmanHs) B cepenuHi
OTBOpY, a IIOMIYHHK Hexail TmepeBele IepeMUKay
. JKUBJICHHS B YBIMKHEHE MOJOXEHHA. [Ipomomkyiite
\ yTpuMyBatu kiaBimry Reset (Cxumanns) (F) notu, moxu
KOHCONb He Oyne yBiMkHeHa. [licns 3aBeprieHHS
npouexypu CKUJIaHHS TpeHaxep Mae
nepe3aBaHTaKUTHCS. Sxmio TpeHaxep HE
nepe3aBaHTaKHUBC, IIEPEBEIITh IepeMUKay KUBJICHHS Y
BUMKHEHE TIIOJIOKEHHS, a IIOTIM — B YBIMKHEHE
nosioxeHHsI. [liciiss yBIMKHEHHST KOHCOJII TepeBipTe
OHOBJICHHS IPOTPaMHOTO 3a0e3nedeHHs (I1B. KPOK 5 Ha
ct. 23). [Ipumitka: IligroroBka KOHCOII 10 TPEHYBaHHS
MOXe 3a{HATH AEKIIbKa XBUJIMH.

i
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HOCIBHUK 3 BIIPAB

A37]3141_‘ Az Ilepen mMOYATKOM 3aHATH

NMPOKOHCYJIbTyliTech 3 Jikapem. Ile oco0auBo
BaXKJINBO JUIA ocid Bix 35 pokiB a6o oci0, y skux
paniuze 0y;1u mpodJemMu 3i 3/10poB'siM.

IMyabcomip — me He MeaumuyHuii npucrpiii. Ha
TOYHICTh BUMIPIOBAHHS MyJIbCY MOKYTh BILUIHBATH
pidHi yuHHMKH. IlyJbcomip Jauine pomomMarae
OLIIHIOBATH 3arajbHy TeH/AEHLII0 cepleBOro puTMy
ni7T Yac TDeHVBAHHS.

Jlani pexomeHmamii JONMOMOXYTh Bam  crutaHyBaTtn
IporpaMy CBOiX TpeHyBaHb. /[l OTpuUMaHHS OUIBII
netaipHOi iHGoOpMamii Mpo TpeHyBaHHA NpHAOaNTe
creniabHUN TOBIHUK 200 MPOKOHCYIBTYHTECH 3 JIIKapeM.
[Mam’sTalite, mo I yCHIIIHWX pe3yabTaTiB Bammx
TpeHyBaHb, HEOOXiTHO JOTPUMYBATHUCH IPABHIBHOTO
Xap4yyBaHHS Ta JIOCTATHBO BiAMOYMBATH.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHSA

Sxmo Bamoio Merolo € BTpara Barm uYM 3MIIHEHHS
CEepIEBO-CYyIMHHOI CHCTEMH, TOJAI OOWMpaiTe BiIOBIIHY
CKJIaJHICTh MPOTPaMH JUIS TOTO, 00 AOCIrTH Oa)caHuX
pe3yibTaTiB. Bu MoXeTe BHKOpUCTATH CBi piBEHb
CEpIEBOT0 PHUTMY Ui BHOOPY ONTHMAIBHOTO pIBHS
CKJIaJHOCTI TPOTpaMy TPEHYBaHHS. Y HaBeICHIH HIDKYE
TaONMIlI MOKa3aHI PEKOMEHJOBaHI YaCTOTH ITyJbCY IS
MpOTpaMy 3HMKEHHS BarM Ta PEKOMEHAOBaHi (i3nuHi
BIIPaBH.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 ®
20 30 40 50 60 70 80

1100 3Ha¥TH BiNIOBIMHIIA PIBCHB IHTCHCHBHOCTI, 3HAWIITH CBIi BIK Y
HIDKHIN 9acTvHI TaOIL (BIK 320KPYTYICHHMIA 110 HAHOMDKIMX JECSTH
pokiB). Tpu ywcia, IO 3HAXOAATHCS HAJ PUCKONO, BU3HAYAIOTH
mporpamy Bamoro 1penypamHs. Hadimnkda 1mdpa, 1o
3HaXOIMThCS Hax Im¢poro Bamoro BiKy, Bkasye Ha
PPEKOMEH IOBaHMH PIBEHB CepLIeONTTS LTS ITPOTPaMH 3HIKEHHS BarH,
cepermus 1M(pa — HA PEKOMEHIIOBAHHUNA PIBEHb CEPIICOMTTS UI
TIPOTpaMyl HTCHCHBHOTO 3HIDKCHHS Baryl, HAMBAINA IM(pa — Ha
PEKOMCHIIOBAHMIA PIBEHh CEPIICOMTTS [Pl Tporpamu  (DisHHHIX
BIIPaB.
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I[Iporpama 3umxeHHs Baru. /i1 e(heKTHBHOTO Pe3yIbTaTy
BTpatu Bard Bam noTpiOHO 3aiiMaThCst HA HAWHMKIOMY PiBHI
CKIIQJHOCTI, aie JOBrud mepiox dacy. Ilim wac mepmmx
XBWJIMH TPEHYBaHHA Bamm oprani3M BHTpadae BYTJIEBOIH.
Tinpkm dYepe3 [OeKinbka XBWIMH Bam opraHi3M modHe
BHTpayaTH HaKomW4eHi kamopii. Skmio x Bamoro mimmo e
3HIDKEHHS Bard, TOMI TPOJOBXKYHTE TPEHYBaHHs, JOKH Bamr
ITyJIbC HE JOCSITHE HAWHIKYIOTO 3HAUCHHS, [0 3HAXOANUTHCS Y
Baumiii 3011 HaBaHTa)XeHHS. [[7151 TOCSTHEHHS MAaKCUMaTBHOTO
pe3yNbTaTy CepACYHHUNA PUTM IIiJ Yac TPEHYBaHHS Mae OyTH
PIBHUM cepeIHhOMY 3HA4YeHHIO y Barmii 30H1 HaBaHTa)KCHHS.

[porpama ¢isuuynux BmpaB. Sxmo Bamoio mimmo €
3MIIIHEHHS CEepIIeBO-CYMHHOI CHCTEeMH, ToAi Bam motpiGHO
BUKOHYBaTH (i3W9HI BIIPaBH, OCKUIBKA BOHH MOTPEOYIOTH
Oararo kucHio. J[is BukoHaHHS (I3WYHUX BIOpaB PIBEHb
Barioro mynbcy Ma€ 3HaXOAUTHCS B MEXKaxX HAWBHUILOI LUPPH,
sKa 3a3HavyeHa B TaOiuui Hanpotd |y Bamiii  30Hi
HaBaHTa)KCHHS.

PEKOMEHJALII IIIO10 TPEHYBAHB

BnpaBu pisi po3munkm. Ilounnaiite TpenyBanHs 3 5-10-
XBWJIMHHOI PO3MUHKH. BripaBu Ui pO3MHHKH ITiJBHILYIOTH
TEMITEpaTypy TilIa, MyJIbC, & TAKOX MOKPAIIYIOTh U PKYJIALIO
KpPOBI.

TpenyBanns. Tpenyiitecs 20-30 XBHIMH, BpPaXxOBYIOUHU
piBenb cBoro mynbcy (I yac mepmmx AeKiTbKOX THXKHIB He
YTPUMYHTE IyJbC BiAMOBIAHO MO BEPXHBOI HUGPH TabIMI
mosmre, HiX 20 xBumwmH.). [lig 9ac TpeHyBaHHS muxaiiTe
PETYIAPHO 1 TIHO0KO, HE 3aTPIUMYHTE JUXAHHS.

KinueBa posmunka. 3akiHuyiite TpeHyBanHs 3 5-10-
XBUJIMHHOT DPO3MHUHKHA. PO3MHUHKA IiIBUIIYE EIACTUYHICTh
M's3iB 1 Jomomarae 3amoOirTH HEMPUEMHUAM  HACIiAKaM
TpPEeHYBaHb.

MNEPIOJUYHICTb TPEHYBAHDb

JIy1st TiprMaHHs UM TIOKpAIIeHHs CBO€i (i3nyHOI (hopMH IPOBOIETE
TPY TIOBHI TPEHYBAHHS! IHOTYDKHSL, POOIITYM TPUHANMHI OJIHOACHHHUNA
TiepeprB Mk HIME. Uepes JieKiTbka MicsiniB Bu Moxkere 30UThImTH
KUTBKICTB TPEHYBaHB JI0 5 pa3 y TYiKICHB. [ lam'straiite: y1st OCSTHEHHS
YCIIXy TPEHYBAHHS MAFOTh CTATH PETYIIIPHAM 1 TIPHEMHNM 3aHATTSIM Y
Bariomy NoBCsSIKIEHHOMY YKHTTI.
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PEKOMEH/IOBAHI BITPABU HA PO3TSATI'YBAHHS M’S131B

[TpaBuiibHE BUKOHAHHS AESKUX BIIPAB 300payKeHO 3 MPaBOi CTOPOHHU. PyxaliTech MOBIJIBHO ITiJT YaC PO3MHUHKH, HE pOOITh Pi3KHX
pyXiB.

1. TopkaHHs NATBIIB HIir

CranbTe NpsIMO, 3JIeTKA 3ITHYBIIM KOJIIHA, MOBIJIBHO HAarMHAWTECh Bij CTETHA.
Po3cnabte cnmHy 1 TUTewi, Hamaraitecs IOTATHYTHCS MO TMAJbIiB Hir,
MaKCHMaJbHO 3irHIThCs. [lopaxyiite mo 15 i po3ciadrecs. [IoBTOPITH TpH pasu.
Postspxka: [TiakosiHHE CYyXOKHIUIA, 3a/1HS YacTHHA KOJIiH, CIIMHA.

2. Po3Ts1:KKa MIAKOJIIHHOTO CYXOKUILISA

CsapTre, BUTATHYBIIN OHY HOTy. [liicyHbTE 10 ceOe CTYIHIO IPOTHIIEKHOT HOTH
Tax, 00 BoHa OyJia HANpPOTH BHYTPIIIHBOI YACTHHU CTETHA BUTATHYTO! HOTH.
[otaraiThes A0 manbiiB Bamoi HOrw, HACKUTBEKY 116 MOXIHBO. [lopaxyiite mo
15 1 po3cnabrecs. [ToBropuTtn 3 pazu 3 koxkHOIO HOToM0. Po3Tspkka: ITinkominne
CYXOXUJUIS, HMKHS YaCcTHHA CIIMHU Ta [Tax0Ba 00J1acTh.

3. Po3TsKKa JTUTOK/aXisiecoBOro CyX0:KUJLIs

BuTarHiTh 01HY HOTY BIIepe[], PyKH BUIBHI 1 OIMPAIOThCS Ha CTiHY. 3aHs HOTA
MTOBHHHA OyTH BHIIPSAMIICHA 1 CTOSATH I[IJIOK0 CTOIOXO Ha Mino3i. I1oTiM 3irHiTh
MIEPEeIHIO HOTY 1 HATHITHCS BIIepe, HaOIKaroun cigHui no crinu. [lopaxyiite
mo 15 i poscmabrech. [ToBroput 3 pasm 3 KOXKHOI HOror. Ims Oimbrmoi
PO3MUHKH 11" SITKOBUX CYXOXWJIb 3JIETKa 3iTHIT 3aAHI0 HOTY. Po3Tshxka: JInTkw,
I’ SITKOBI (aX1JI7IECOB1) CYXOXKMIUIS 1 IINKOIOTKH.

4. Po3Ts15KKa YOTHPHUIJIABUX M’ sI3iB

Onwuparounch OHIEIO PYKOIO Ha CTiHY JUIsS PiBHOBAard, BiJBEIiTh HOTY Hazasj i
HiATATHITE cromy. CnpoOyiiTe nicraTtuck Hororo a0 tasy. [lopaxyiite mo 15 i
po3cnabreck. [loBToputn 3 pasu 3 KOXHOIO Horow. Posrsxka: Yotmpurmasi
M’SI3M, M SI3H CTETHA.

5. Po3Ts:kKa BHYTPilIHbOT YACTHHHU CTerHa
Csagpre Ha MOy, 3’€AHANWTE CTYIHI 1 pPO3BEHITH KOJIIHA B Pi3HI CTOPOHH.

[igrarHiTe cTYNHI OmrpKYe 10 maxoBoi 30HU. [lopaxyiite g0 15 i po3cmadrecs.
IToBTopiTh TpH pazu. Po3Tspkka: YoTupuriaasi M s34, M’ sI3U CTETHA.
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Exck/1103uBHUI NIpeACTABHUK B Y KpaiHi:
I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»
TOB «®itHec Tpeiiginm

HenTpaabuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, Bya. Incruryrcska, 176
Tea./dakce: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Yxpaina, m. KuiB, Bys1. MejbHHKOBa, 48

Tes/axc: +38 (044) 592-0033

www.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com

CIHCOK JETAJIEN

Ne Kin. Hazga Ne
1 4 I'BunT 3/8" x 5 1/2" 51
2 2 CaMoOHapi3HUI I'BUHT 3 HAIIBKp. Toi. #8 x 1/2" 52
3 16 3ipkomomiona maiida 3/8" 53
4 4 CaMoOHapi3HUI I'BUHT 3 HAIIBKp. Toi. #8 x 3/4" 54
5 69 I'BunT #8 x 3/4" 55
6 4 I'BunT dikcaTopa pemeHro #8 56
7 7 I'BunT #8 % 1/2" 57
8 4 3ipkomoxiona maiida 1/4" 58
9 8 I'BunT 3 HamiBkp. ToI. #8 X 3/4" 59
10 8 I'BunT #8 % 5/8" 60
11 4 I'BunT 5/16" x 1 1/2" 61
12 2 I'BunT 1/4" x 1/2" 62
13 4 I'BunT 1/4" x 2 1/2" 63
14 1 Bonr 3/8"x 1 1/2" 64
15 1 Bonr 3/8" x 2 3/8" 65
16 12 dixcaTop BEpXHHOIO KOPITYCY 66
17 14 I'BunT 3 HaniBkp. Toi. #8 x 1/2" 67
18 4 I'BunT 3/8" x 3 1/4" 68
19 6 [Iaii6a 3/8" 69
20 2 Bont neuryna 5/16" 70
21 2 I'BunT 3/8" x 2 3/8" 71
22 4 Isunt 3/8" x 2 3/4" 72
23 3 3ipkonozibHa maiida #8 73
24 1 3aHs KpUIIIKa KOHCOI 74
25 4 [Tnocka maii6a 5/16" 75
26 4 TIaiika 3/8" 76
27 4 Taiixa 5/16" 77
28 1 laiika 1/4" 78
29 2 dikcaTop peMeHIo 79
30 1 birosa miatdopma 80
31 1 birose mosotHO 81
32 1 JliBa mmardopma Juts HIr 82
33 1 [paBa natdopma uis HIr 83
34 1 Hanpapnstounii ponuk 84
35 1 HuoxHa 3axucHa Kpuika 85
36 1 Huoxuii 3axucHUi WyAT 86
37 1 IlepeMukad »KUBJICHHS 87
38 2 [3oms1iitHa BTYJIKa HIDKHBOTO 3aXHCHOTO 88
39 1 PoseTka 89
40 1 Kabens xuBneHHs 90
41 8 Kpinnenns 91
42 1 Benyunii ponuk/mixis 92
43 1 Kpunixa npaoi rratdopmu s Hir 93
44 1 Kpumika niBoi niatdopmu st HIr 94
45 4 Mauta BTysKa IIBOPHS 95
46 1 Peminb npuBoxy 96
47 1 Iepenust kpuika 97
48 1 [epemniit 3aXUCHAIN AT 98
49 8 3antyIika aMopTH3aTopa 99
50 4 [pyxwuna 100
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HasBa

AmopTH3arop

[IpoBin ocHOBH

I'ymoBuit amoptH3aTop

Bennka BTysKa mBOpHS

Kpumika 6510Ky e1eKTpOHIKH
BepxHst kpunika ABUTYHA HAXHILY
MarHit

HwoxHst kpuika IBUTYHa HaXHILY
Brynka nBuryHa Haxmry

JIBUTYyH Haxuity

Kponuirelin enekTpoHHUX AeTajeit
Kontponep

Pesucrop

[IpuBoaHuMil 1BUTYH

[TractmMacoBa mpocTaBka

Pama

Harpymanii mynscomip

JliBa 30BHIIIHS KPHUIIIKA OIIOPHOI CTIHKK
JliBa BHYTpIIIHS KPHUILIKA OITOPHOT CTIHKK
[IpaBa BHYTpIlIHS KPUIIKA OIIOPHOI CTIHKK
[IpaBa 30BHIMIHS KPHIIKa OOPHOI CTIHKH
Koieco

[TizcraBka ocHOBH

OcHoBa

[poBix onopHOi cTiliKK

Kpyrna i3omsmiiina Brynka
Hamnpagmstroui Hi>KKH

Bics

3arirynika OCHOBH

ETnkerka i3 monepemkeHHAM
ETnkerxa i3 3acTepexxeHHsIM
JliBuii mopy4eHb

OmnopHa cTilika

[IpoBiz 3a3eMIIeHHS KOHCOITI
I'BunT #4 % 3/16"

3armymnika mopy4Hs

I'BunT #4 x 3/8"

Kitrou

BepxHs yacTiHA TPaBOTO MOPYYHS
BepxHs yacTiHA JIIBOTO TOPYYHS
JliBuit 0TOK

OcHoBa KoHcOIT

Konconb

IIpaBuii noTok

I'BunaT#8 x 1"

I'BunT i3 pizs6oro HilLo #8 x 3/4"
IIpaBuit nopyueHs

HwxHs gacTuHa J1iBOTO MOpYYHS
HwxHs yacTiHa IpaBoro mopy4Hs
I'BunT 3/8" x 2 1/4"
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Exck/1103uBHUI NIpeACTABHUK B Y KpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA» 04119, Yxpaina, m. KuiB, Bys1. MejbHHKOBa, 48

TOB «®itHec Tpeiiginm Tes/axc: +38 (044) 592-0033

HenTpanbHuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaina, M. Byua, By.1. Incruryrcebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

Tea./dakce: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com
Ne Kin. Ha3ssa Ne Kin. Ha3ssa
101 1 Jxeperno KuBIeHHS 115 1 I'epxoHOBHIT TepeMuKay
102 8 I'sunt 5/16" x 3/4" 116 1 IOcryBanpHuit rBUHT #8 X 3/4"
103 8 3ipkonozibna maiida 5/16" 117 1 3aTuckad repKOHOBOTO IIepeMUKaya
104 2 I'BunT #8 X 2" 118 1 Po3'eqnyBau amopruzaropa
105 6 I'BunT #8 x 1 1/4" 119 2 Brynka nsuryna
106 6 I'BunT Kpitutenns #8 x 5/8" 120 2 [Iaii6a 5/16"
107 2 I'sunt 3/8" x 1/2" 121 1 I'BunT KpituteHHS #8 X 3/4"
108 4 I'BunT Kpimtenns 5/16" x 3/4" 122 1 Iaiika #8
109 1 HwxHs monepeyka nopy4His 123 1 dinbTp
110 1 Bepxust nonepeuka nopy4HiB 124 1 depiToBuii 3aTHCKaY
111 1 JliBa 30BHIIIHS KPHIIKA TOPYYHS 125 2 Bentunsarop
112 1 JliBa BHYTpIIIHS KpHUILKA HOPYYHS 126 4 I'BuHT BeHTUIATOpPA
113 1 [IpaBa 30BHIMIHS KPHLIKA TOPYYHS * - [HCTpYKIis 3 exciTyaTamii
114 1 [IpaBa BHYTpIIIHS KPHIIKA TOPYYHS

IMpumitka: TexHiuHi XapaKTepUCTHKN MOXYTh OyTH 3MiHEHi 0e3 rmorepetHbporo mosigomieHHs. s orpumanns indopmarii
PO 3aMOBJICHHS 3alTACHUX JETaJICH UB. 3aIHI0 OOKIAUHKY IIbOT0 mociOHmKa. [To3Hauka (*) o3Hauae, mo mAeTaii He MoKa3aHi
HA MAaJIOHKY.
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Exck/1103UuBHUI NpeACTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA» 04119, Yxpaina, m. Kuis, By.1. MeabHukoBa, 48
TOB «®itnec Tpeiiginm Tes/axc: +38 (044) 592-0033

enTpanbHuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaina, M. Byua, By.1. Incruryrcebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com
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CXEMA JETAJIEA A Mozes Ne NETL32719.0 R0919A
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Exck/1103UuBHUI NpeACTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:
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08292, Ykpaina, M. Byua, By.1. Incruryrcebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

Ted./paxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

CXEMA JETAJIEN B Mozes Ne NETL32719.0 R0919A
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Exck/1103UuBHUI NpeACTABHUK B YKpaiHi:
I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itHec Tpeiiginm Tes/axc: +38 (044) 592-0033
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BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48

CXEMA JETAJIEN B

SIS

Mopens Ne NETL32719.0 RO919A
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Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA» 04119, Yxpaina, m. KuiB, Bys1. MeJibHHKOBa, 48
TOB «®itHec Tpeiiginm Tes/akc: +38 (044) 592-0033
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3AMOBJIEHHSA 3ATIACHUX JIETAJIEHA

Ji1s1 3aMOBIICHHS 3aITacHUX JieTalleld o3HaiiomTecs 3 iH(opMalielo Ha epeHiii oOkaauHLI AaHol iHCTpyKuii. 1106 Mu
3MOTJIM oroMorty Bam, Oyib gacka, OyapTe rOTOBI HaJaTH HACTYIHY iH(opMaIlito, Ko OyzaeTe 3B’ 3yBaTHCh 3 HAMH:

* HOMEp MOJEJI 1 cepiifHMiI HoMep TpeHa)kepa (BKa3aHi Ha IepeHii 00KIauHI JaHoi iHCTpyKii);
* Ha3BY TpeHa)kepa (AWB. IIepeIHIO OOKIaIMHKY JaHOl IHCTPYKIIii);

* HOMep i onuc geTaeii, sKi HeoOXiaHo 3aminuTH (auB. po3aimu "TIEPEJIIK JIETAJIEM" i "CXEMA JETAJIEN" B kinui
JTAHOI IHCTPYKIIIT).

IH®OPMALIA ITPO YTUJII3ALIIO

JlaHnii TpeHa)kep He NOBUHEH BUKUAATHUCA Pa30M 3 IHIIUMH 00YTOBHUMH
Bigxoagamu. 1100 30eperru HABKOJIUIIHE cepeOBHILE, IaHUI PUJIAJ Micjs Horo
BUKOPUCTAHHS NNOBUHEH OyTH YTUJIi30BaHHUI BillIOBiIHO 10 MiCLIeBHX 3aKOHIB PO
yruaizauiro.

Bynp nacka, BUKOpUCTOBYITE aBTOPH30BaHi 3aco0u JuIst yTuii3anii. Bukonyroun nani
BKa3iBKH, Bu 1omomoskere 30eperTr HallioHaJIbHI PECYPCH 1 HOKpanmTH €BpOnenchKi
CTaHIAPTH 3aXHCTy HABKOJIMIIHBOTO cepenoBuma. SAxmo Bu nmorpebyere Oinbime

iHdopmarii o0 MEeTOIB yTHITi3aIii, OyAb JacKa, 3B’ SDKITHCS 3 MiCLIEBUM O(icoM Un

opranizanieto, n1e Bu npuabanu nieit Tpeaxep. _

JHerams Ne 416529 RO919A Hanpykosano B Kurai © 2019 ICON Health & Fitness, Inc.
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	iconeurope.com
	РОЗМІЩЕННЯ ЕТИКЕТКИ ІЗ ЗАСТЕРЕЖЕННЯМ
	ВАЖЛИВІ ЗАХОДИ БЕЗПЕКИ
	УВАГА: Щоб зменшити ризик опіків, пожежі, враження електричним струмом чи травм, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та інструкції в цьому посібнику, а також всі попередження на тренажері. ICON не несе відповіда...
	1. Всі користувачі бігової доріжки мають бути належним чином проінформовані про всі попередження та запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань проконсультуйтесь у свого лікаря. Це особливо важливо для осіб від 35 років або осіб, у яких раніше були проблеми зі здоров'ям.
	3. Цей тренажер не призначено для використання особами з обмеженими фізичними, сенсорними або розумовими здібностями чи з недостатнім досвідом і знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи не отримують вказівок про використання бігової доріжки...
	4. Використовуйте тренажер лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати тренажер у комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте тренажер у гаражі, на відкритій терасі або біля води.
	7. Розміщуйте тренажер на рівній поверхні так, щоб спереду і позаду нього залишалось 2,4 м вільного простору, а також 0,6 м з кожного боку. Не розміщайте тренажер на поверхні, яка закриває вентиляційні отвори. Щоб захистити підлогу чи килим від пошкод...
	8. Не експлуатуйте тренажер у місцях, де присутня аерозольна продукція або в місцях, де підвищений вміст кисню.
	9. Не підпускайте до тренажера дітей віком до 16 років і домашніх улюбленців.
	10. Тренажером можуть користуватися особи, вага котрих не перевищує 135 кг.
	11.  Ніколи не дозволяйте, щоб на тренажері одночасно тренувалися двоє чи більше осіб.
	13. Підключайте кабель живлення тренажера (див. ст. 14) лише до заземленої мережі. Не під'єднуйте жодного приладу до схеми живлення, до якої підключено тренажер. У випадку заміни запобіжника в кабелі живлення вставляйте у блок запобіжника відповідно д...
	14. У випадку необхідності використовуйте лише 3-жильний подовжувач, кабель 14 калібру (2 мм2), довжина котрого не перевищує 1,5 м.
	15. Тримайте кабель живлення та обмежувач напруги подалі від нагрітих поверхонь.
	16. Не експлуатуйте тренажер, якщо кабель живлення чи штепсельна розетка пошкоджені, або якщо тренажер неправильно функціонує (Якщо тренажер неправильно працює, див. розділ "ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ ТА УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК" на ст. 27.).
	17. Оберігайте пальці, волосся та одяг від рухомого бігового полотна.
	18. Тренажер здатен розвивати високі швидкості. Щоб уникнути різких стрибків швидкості, змінюйте швидкість поступово.
	19. Пульсомір – це не медичний пристрій. На його точність можуть впливати різні фактори, включаючи рух користувача.  Пульсомір лише допомагає оцінювати загальну тенденцію серцевого ритму під час тренування.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	2. Переконайтеся, що кабель живлення від’єднано.
	Далі міцно затягніть гвинти 3/8" x 3 1/4" (18) та гвинти 3/8" x 2 3/4" (22).
	Аналогічно закріпіть зібраний правий поручень (D).

	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	ЯК ОДЯГНУТИ ПУЛЬСОМІР
	ДОГЛЯД ТА ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ ТРЕНАЖЕРОМ
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ ЖИВЛЕННЯ
	Для підключення кабелю живлення виконайте наступні кроки.
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	УВІМКНЕННЯ ЖИВЛЕННЯ
	ВАЖЛИВО: Якщо тренажер довгий період часу перебував на холоді, необхідно, щоб він спочатку нагрівся до кімнатної температури. Лише після цього можна вмикати адаптер живлення. Ігнорування цієї рекомендації може привести до пошкодження дисплею консолі ч...
	може зайняти трохи часу. ВАЖЛИВО: В екстреній ситуації ключ має витягуватися з консолі, внаслідок чого бігова доріжка повинна сповільнитися і зупинитися.  Перевірте надійність роботи затискача,
	обережно зробіть кілька кроків назад; якщо ключ не витягується з консолі, відрегулюйте положення затискача.
	ВИКОРИСТАННЯ СЕНСОРНОГО ЕКРАНУ
	НАЛАШТУВАННЯ КОНСОЛІ
	1. Підключіться до бездротової мережі.
	2. Користувацькі налаштування.
	3. Увійдіть або створіть обліковий запис iFit.
	4. Ознайомлення з роботою консолі.
	5. Перевіряйте наявність ПЗ.
	6.  Виконайте калібрування системи.
	ВАЖЛИВО: Якщо на дисплеї наклеєна захисна плівка, зніміть її. Щоб не пошкодити бігового полотна, на тренування взувайте чисте спортивне взуття. Під час першого використання тренажера спостерігайте за розміщенням бігового полотна і при потребі відцентр...
	його (див. ст. 29).
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Вставте ключ в консоль.
	Примітка: Підготовка консолі до тренування може зайняти певний час.
	2. Виберіть головне меню.
	3. Запустіть бігове полотно та налаштуйте швидкість.
	Примітка: Якщо рівень нахилу нижче 0% або вище 15,5%, встановити найвище значення швидкості неможливо.
	4. При потребі змініть кут нахилу тренажера.
	Примітка: Якщо бігове полотно рухається на високій швидкості та рівень нахилу нижче 0% або вище 15,5%, значення швидкості може автоматично зменшуватися.
	5. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. Виміряйте серцевий ритм при потребі.
	7. При потребі увімкніть вентилятор.
	8. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ КАРТИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Оберіть головне меню чи бібліотеку програм тренування.
	3. Виберіть Map workout (Карта тренування).
	4. Розпочніть тренування.
	5. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. Виміряйте серцевий ритм при потребі.
	7. При потребі увімкніть вентилятор.
	8. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	СТВОРЕННЯ ВЛАСНОЇ КАРТИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Оберіть Draw your own map workout (Створення власної карти тренування).
	3. Створіть власну карту.
	4. Збережіть свою програму тренування.
	5. Розпочніть тренування.
	6. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	7. Виміряйте серцевий ритм при потребі.
	8. При потребі увімкніть вентилятор.
	9. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ПРОГРАМИ ВІДСТАНІ АБО ЧАСУ
	1. Додайте програму тренування до графіку на вебсайті iFit.com.
	2. Вставте ключ в консоль.
	3. Виберіть головне меню.
	4. Увійдіть до свого облікового запису iFit.
	5.  Ви можете обрати ту програму відстані чи часу, яка раніше була додана до розкладу на вебсайті iFit.com.
	Примітка: Перед завантаженням програм тренування необхідно додати їх до розкладу на вебсайті iFit.com.
	6. Розпочніть тренування.
	7. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	8. Виміряйте серцевий ритм при потребі.
	9. При потребі увімкніть вентилятор.
	10. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	Більше інформації про iFit Ви знайдете на вебсайті iFit.com.
	ФУНКЦІЯ ШТОВХАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть головне меню.
	3. Запустіть бігове полотно, встановіть швидкість 1 км/год. та оберіть кут нахилу 0%.
	Див. кроки 3-4 на ст. 18. ВАЖЛИВО: Не активуйте функцію штовхання, якщо тренажер вимкнений, за умови, коли швидкість руху бігового полотна перевищує 1 км/год. чи за умови, коли кут нахилу не дорівнює 0%.
	4. Захопіть руками поперечку поручнів чи довгі поручні (див. ст. 5).
	5. Силою свого тіла переміщайте бігове полотно з потрібною швидкістю.
	ЗМІНА НАЛАШТУВАНЬ КОНСОЛІ
	1. Виберіть Settings main menu (Налаштування головного меню).
	2. При потребі перейдіть до меню налаштувань та змініть налаштування.
	3. Налаштуйте одиницю вимірювання та інші параметри.
	4. Перегляньте технічну інформацію.
	5. Оновіть ПЗ консолі.
	6. Відкалібруйте систему нахилу тренажера.
	ВАЖЛИВО: Під час калібрування системи нахилу тримайте подалі від тренажера домашніх улюбленців і ноги та не вставляйте в нього інші предмети. У разі надзвичайної ситуації витягніть із
	консолі ключ, щоб перервати калібрування нахилу.
	7. Вихід з налаштувань головного меню.
	ВИКОРИСТАННЯ РЕЖИМУ БЕЗДРОТОВОЇ МЕРЕЖІ
	1. Виберіть головне меню.
	2. Виберіть режим бездротової мережі.
	3. Увімкніть функцію Wi-Fi.
	4. Налаштування та керування підключенням до бездротової мережі.
	Примітка: Якщо у Вас залишилися запитання після виконання цих інструкцій, перейдіть на вебсайт support.iFit.com.
	5. Вихід із режиму бездротової мережі.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ З BLUETOOTH®-ПРИСТРОЯМИ
	1. Розмістіть чи утримуйте біля консолі сумісний з BLUETOOTH пристрій.
	2. Увімкніть на цьому пристрої режим Bluetooth.
	3. Підключіть пристрій до консолі.
	4. При потребі Ви можете видалити пристрій з пам'яті консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ З АУДІОКАБЕЛЕМ

	ЯК ПЕРЕМІСТИТИ ТРЕНАЖЕР
	Перед переміщенням тренажера вставте в консоль (А) ключ, збільште рівень нахилу до максимального рівня, витягніть ключ, а тоді витягніть кабель живлення.
	НЕБЕЗПЕКА: Щоб зменшити ймовірність травмування чи пошкодження тренажера, не піднімайте його за пластиковий захисний щит (D). Не тягніть за консоль.

	ОБСЛУГОВУВАННЯ ТА УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	Більшість несправностей тренажера можуть бути вирішені за допомогою простих порад, наведених нижче.  Знайдіть відповідну проблему і виконайте рекомендовані дії. Якщо проблему не вдалося усунути, зверніться за телефоном або адресою, які зазначені на пе...
	ПРОБЛЕМА: Не вмикається живлення.
	ПРОБЛЕМА: Живлення вимикається під час користування тренажером.
	ПРОБЛЕМА: Консоль не відображає значення швидкості та відстані
	ПРОБЛЕМА: Бігове полотно уповільнюється при ходьбі.
	ПРОБЛЕМА: Бігове полотно не відцентроване між платформами для ніг.
	ПРОБЛЕМА: Бігове полотно просковзує під час ходьби
	ПРОБЛЕМА: Тренажер не підключається до бездротової мережі.
	ПРОБЛЕМА: Рівень нахилу тренажера змінюється неправильно
	ПРОБЛЕМА: Консоль не фіксується
	ПРОБЛЕМА: Дисплей консолі функціонує неправильно.

	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ІНТЕНСИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ
	РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ТРЕНУВАНЬ
	ПЕРІОДИЧНІСТЬ ТРЕНУВАНЬ
	РЕКОМЕНДОВАНІ ВПРАВИ НА РОЗТЯГУВАННЯ М’ЯЗІВ
	1. Торкання пальців ніг
	2. Розтяжка підколінного сухожилля
	3. Розтяжка литок/ахілесового сухожилля
	4. Розтяжка чотириглавих м’язів
	5. Розтяжка внутрішньої частини стегна
	Даний тренажер не повинен викидатися разом з іншими побутовими відходами. Щоб зберегти навколишнє середовище, даний прилад після його використання повинен бути утилізований відповідно до місцевих законів про утилізацію.


