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PO3MILLEHHA HAKJIEMOK 3 MONEPEMKEHHAMM

Llen mantoHOK Nokasye po3MilleHHA HaKMenoK 3
nonepenXXeHHAMM Ha TpeHaxepi. AKLLO HaKenka BigCcyTHA
4Yu Hepo36ipNMBO HaapyKoBaHa, A3BOHITb 3a Tenie(pOHHUM
HOMEepOM, AKUI HaAPYKOBaHO Ha NnepLuii CTOPiHLi i
BUMaranTe 6e3KOWTOBHOI 3aMiHM HakKNnenku. Po3micTiTb
HakJenku AK 306pakeHo Ha MantoHKYy. MpumiTka: Haknerka
MoXKe ByTu 306pakeHa He B HaTypasibHy BEMNYMHY.

A\ TOMEPEXEHHA

* HenpasunbHe 3acTOCyBaHHA
[iaHoro 06nagHaHHA Moxe
NPUBECTU 0 CEPHO3HIX
YIIKOZXEHb;

 [poywTaiiTe iHCTPYKLito
KOPUCTYBAYa Ta BAXMBI
3aCTEPEXEHHA 0 TOrO, AK
BUKODVICTOBYBATH TPEHAXEP;

 He nossonsiire AitAM rpatuca
Ha 4u 6inA TpeHaxepa.

 BynbTe o6epexHi, amxe
nefiani MoXyTb NPOROBXyBaTH

A\ OBEPEXHO

TpumanTe pyku
i nanbLyi nopani J

Bifl Lli€i 0bnacTi

p nicnA
BUKODVICTAHHA TPEHaXepa,
aue MoXe NPU3BeCTU 0
YIWKORXEHb;

© 3HixyitTe WBKAKICTL
n0CTYN0BO;

« Bara KopUCTyBaya He noBuHHa
nepesuiysaty 150kr.

* 3aMiHiTb AaHy Hakneviky,
AKLLIO BOHA MOLLIKOZXEHa aB0
Hepo3Gipnueo
Hanvcara.

—




BAXJINBI SACTEPEXEHHA:

A O B E P E)KHO: LLlo6 3MEHLIUTN PUSMK CEPUO3HUX YLIKOAIKEHb, MPOYUTANTE BaXKJIUBI
3acTepe)XeHHA Ta iHCTPYKLUii Ta BCi nonepemkeHHsA WOoA0 BUKOpUCTaHHA Balwioro TpeHa)kepa oo Toro,
AK horo BukopuctoByBaTu. KomnaHia ICON He Hece BiANoOBiAanbHOCTI 32 OCOOMUCTI YIIKOMKEHHA YU
MOLWKOAKEHHA MalHa, WO CNPUYMHEHi caMUM TPeHaXKepoM 4M OTPUMaHi Nig 4ac MOoro BUKOPUCTaHHA.

Ho Toro Ak noyatu 6yab-AKi Bnpasu, 8. Tpumaute aiten oo 12 pokiB Ta TBapuH

NMPOKOHCYNbTYUTECH 3 Jlikapem. Lle nopani Big TpeHa)kepa.

0co611MBO BaXX/IMBO AN1A NOAEN BiKOM

Bia 35 pokiB uu niogen 3 npobnemamm 3i 9. TpeHaxep mae BUKOPUCTOBYBaTUChb

340pPOB’AM. JII0ANHOIO 3 Baroto Ao 150 Kr 4m meHLwe.

BukopuctoByinTe TpeHaXep TiNIbKU Tak, AK 10. OpAranTe cneuianbHUXA OQAT Nif Yac BrpaB

BKa3aHO B iHCTPYKLIi. Ha TpeHa)xepi. He HOCiTb BinbHUM oaAr,
AKUN MOXKe noTpanuTu y 6iroBe NosiIoTHO.

BnacHuK NnOBUHEH NepeKOHaTUCh, O BCi PekomeHAOBaHMM € aTNETUYHUMI OAAT AK

KOpUCTYBa4i TpeHaXxepa [iMCHUM YNHOM ANA XIHOK TaK i ANA YonoBikKiB. 3aBXAau

npoiHhopMOBaHi NPO BCi 3aCTepe>keHHA oaArante atnetunyHe B3yTTA. Hikonu He

Ta nonepemXeHHA WoAo eKcnyartauii 3aMmanTechb Ha TpeHaxepi 6e3 B3yTTA, y

TpeHa)kepa. KanuAax 41 60COHIXKKaX.

[daHun TpeHaXkep NPU3HaA4YEHUN TiNIbKK 11. TpumanTecb 3a NOpy4Hi Nig Yac

ANA AOMALIHbOro BUKOpPUCTaHHA. He BMKOPUCTaHHA TPeHaxkepa.

BUKOPUCTOBYMUTE AaHUN TPEHaXKep y

KOMEPLiMHUX LiJAX. 12. MoHiTOp KOHTpONIO cepuebuTTa He €
MeauYHUM npucTpoem. PisHi hakTopum,

TpumanTe TpeHaXkep B NPUMILLEHHi, noaani BKJIIOYAIO4YU PyXU KOpUcTyBaya, MOXYTb

Big Bosoru Ta nuny. He po3miwymnrte BMJIMBaTU Ha TO4YHICTb BiAo6paXkeHHA

TpeHaXxep B rapaxi, y ABOPi 3 HAKPUTTAM YK AaHux nNpo cepuebutta. MoHiTop AnA

6inAa sBoau. KOHTPOJII0 CepuebuTTa NpU3HaA4YE€HUN TiNIbKU
AK AOMOMIDKHUM NPUCTPIA AnA Bnpas onA

Po3micTiTb TpeHa)kep Ha piBHi NOBEPXHi, 3arasibHOro MOHITOPUHrY piBHA cepLebuTTA.

3 He meHW AK 3 pytamum (0.9 m) BinbHOroO

MicuA 3a HUM u 2 chyTamu (0.6 M) 3 KOXKHOI 13. Mepani NnpoaoBXXYIOTb CBill PyX AOKU

cTOpoHU. He po3millynte TpeHaXkep Ha 6yab- MaxoBe KOJIeCO He 3yNMUHUTbCA. SMEeHLIyuTe

AKI NOBepXHi, AKa 6NoKye [oCcTyn NOBiTpA. CBOIO LUIBUAKICTb NOCTYMNOBO.

LLlo6 B6eperTu nignory 4 Kunum Big

YWKOAKEHb, MOMICTiTb MaTOBE NOKPUTTA 14. TpumanTe cnUHy PiBHO Nif Yac TPeHyBaHHA,

nig TpeHaxkep. He 3rMHauTe CMuHY.

PerynApHo nepeBipAATE Ta HaNeXXHUM 15. HapgmipHe BMKOHaHHA BrpaB MOXXe cTaTu

YMHOM NiATArynuTEe HEO6XiAHI YaCTUHM.
3amiHIOUTe YaCTUHU, O BUKJINKAIOTb
nigospy.

NPUYMHOIO CEPUO3HUX YLIKOMKEHb YU CMEPTi.
Axkwo BigyuyBaeTe cnabkicTb 4m 6inb nig yac
BMpaB, 3yNUHITbCA HeramHo i Nnepeno4YmHbTe.



NEPEO NMOYATKOM POBOTHU

Oakyemo, wo Bn o6panv peBontouUiiHuin TpeHaxep Akwo y Bac € nuTaHHA nicnA 03HaMOMMNEHHA 3 L€
NORDICTRACK® E11.5. TpeHaxep E11.5 nponoHye iHCTpYyKUi€eto, byap-nacka, NoamBiTbCA Ha 06KNaANHKY
BPa>Karounii KOMIMIIEKC XapaKTEPUCTUK, LLO po3pobne- L€l IHCTPYKUIi 4NA NOWyKy Halwmx KOHTakTiB. LLlo6

Hi gnA Toro, wob 3pobuTtn Bawe TpeHyBaHHA BAoOMA CKOPOTUTM YaC OYiKyBaHHA HaLOoi gonomMoru, byab-
6inbL NpMeEMHUMN Ta eheKTBHUMK. Konn Bu He 3a- nacka, 3HangiTb Homep Mogeni i cepinHun Homep
NMaeTech, Len yHiKanbHUA TpeHaxep Moxe ByTu ckna- 4o TOro, AK 3B’A3aTncb 3 HamMu. Homep mogeni

OeHul, i noTpebyBaTmMe BABIYi MEHLLE MiCUA y NOpiB- Ta PO3MilLEHHA CEepiHOro HoMepa 3a3HayeHo Ha
HAHHI 3 IHWXMKW TPEeHaXkepamu. obknaguHUi Uiei iHCTpyKuUji.

Ana Bawoi x Buroau, npo4ynTanTe Lo iHCTPYKLUito [o Toro, AK yntaTtun gani, byab-nacka, po3amBiTbCA Masto-
YBa)kHO [0 TOro, AK BUKOPUCTOBYBAaTU TpeHaxep. HOK HUXK4e i 03HANOMTECH 3 MO3HAYEHMMI YacTUHAMMU.

N
HoxuHa — 201 cm /
LLinpuHa — 66 cm
> KoHconb
p < [atynkn BUMiptoBaHHsA
YXOMUI NOpyYeHb CEpLIEBTTA
BeHTunAaTtop
Hepyxomuii nopyyeHb
JloTok
Pamna
Mepani
MarHiT .
Birynok
Koneco
PerynaTtop
nepani
3akpyTKa 3acyBKu
Mepemukay 3acyska
Hanpyru
Peryniotoui
HI>KKMN




IAEHTU®IKALIA KPINMUJIbHUX OETAJIEU

Po3amBiTbCA MantoHOK HMXXYe, WOo6 BU3HAYMTM ManeHbKi AeTari, AKi NOTPiOHi AnA MOHTaXy TpeHaxepa. Yucno
y AyXKax HIDKYe — OCHOBHWIA Homep aeTani 3i CMIUCKY OETANEW B kiHui iHcTpyKuii. HacTynHe uuncno, wo cni-
[Yy€ 3a OCHOBHVMM HOMEPOM — Lie KifbKiCTb AeTasnen, Wwo notpibHa anAa moHTaxy. NMpumiTka: AKWo aetanb Bia-
CYTHA y Habopi, nepesipTe 41 BOHa Lie He NpueaHaHa. Y KomniekTi moxxe 6yTu gopaTtkose obnagHaHHA.

M8 Lanba M8 Lanba XBunAcTta wanba
3 pospisom (103)-14 (95)-6 (118)-2
|
cry) m&m@
M4 x 19mm M6 x 12Mm M8 x 16MMm M8 x 25mm

BuHT (125)-8 BUHT (146)-8 BuHT (102) - 16 BuHT (121)-2
L '
| |

M8 x 35mMm M10 x 95mMm 'BUHT
BMHT (149)-2 (100)-4




MOHTAX

MoHTax TpeHarkepa noTpebye y4acTi 2-x Noaen.

Po3MiCTiTb yCi 4YaCTUHW Ha YUCTIN NOBEPXHI | 3HIMITb
YBECh NaKyBasibHWiA MaTtepian. He BukugavTe yna-
KOBKY MOKM He 3aBepLUMTE MOHTaXK TPEHaDKepY.

[HeTani niBoi CTOPOHW NO3HaYeHi NiTepoto «L»
abo cnosom «Left», netani npaBoi CTOPOHM -
«R» abo «Right».

Ona ineHTndikauii KpinunbHUX getanen
OMBITbCA CTOPIHKY 5.

Mg Yac moHTaxky Bam MoXyTb 3Hagobutmca
HaACTYIMHi IHCTPYMEHTH:

EF—

—— |

HenoraHo, AKwWwo Bu maete BnacHuii Habip
iHCTpymeHTiB. LLlo6 He nowkoanTu aetani
TpeHa)kepa, He BUKOPUCTOBYNTE €NEKTPUYHI
npunaam nig 4ac MoHTaxy.

BukpyTtka Phillips

PesnHoBuin MonoTok

CnpamynTe 3agHto Nnatdopmy (4) Ak
306pa>keHO Ha MasltoHKYy.

MpukpiniTb 3agHt0 Nnatgopmy (4) oo
CtynuacToi Pamu (2) 3a [ONOMOrow ABOX
BuHTIB M10 X 95 MM (100).

TpumanTechb 3a PpyKOATKY Ha 3a4Hiv nnaTtgopmi
(4) i 3aTncHITL Tpumad (67), NOKNaaiTe 3a4HHO
nnatopmy Ta CTyn4acTy pamy Ha nignory.




PoawmicTiTe MNMepegHto Mnatdopmy (3) Tak,
06 3a3HaYeHUn OTBIP 3HAXOAUBCA HABNPOTU
wtmpa OcHoBHOI pamu (1).

Mokun Baw nomivyHmK Tpumae OCHOBHY pamy
(1), npukpyTiTb MNMepepHto MNnaTtdopmy (3) 3a
ponomoroto Asox BUHTIB M10 x 95mm (100).

PoswmicTiTe BepTukanbHy cTiniky (5) Ta BepxHto
Hacaaky (27) AK 306pa>keHO Ha MastoHKy.

MpocyHbTe BepxHio Hacagky (27) Ha
BepTukanbHy CTiniky (5).

MonpociTb NoOMiYHMKa NoTpuMaTn BepTukanbHy
cTinky(5) Ta BepxHto Hacagaky (27) 6ina
OcHoBHoI pamu (1).

IMpocyHbTe BY30M OpOTYy Yepes BepTukanbHy
CTinKy (5). 3aB’AXiTb HMXKHIN KiHeUb OpOTy
HaBkono [onoBHoro kabento (60) Ta NPOTArHITL
noro yepes BepTuKanbHy CTilKYy.

Mopapaa: wo6 lonoBHM kabenb (60) He BnaB
Hasaa y BepTukanbHy cTiliky, 3acikcyite
Oro 3a JOMOMOrol BY3JI0BOro ApOTY.

ApiT

Bysanosuii
ApiT




Mopapa: He nowkoabTe [onoBHUK Kabenb
(60). MNpuenHanTe BepTukanbHy cTinky (5) Ao
[onosHoi Pamun(1).

He nowkogbTe
rosIoBHUM
3akpiniTe BepTukanbHy cTinky (5) 3a Kabenb (60)
[0MOMOroro YoTmpbox 'BMHTIB M8 x 16MMm (102)

Ta YyoTupbox LLlanb 3 pospizom (103), ane He
3aTArymre ix go KiHuA. Lli reBuHTM HeobxigHo
6yne 3aTArHyTv Ha Kpoui 11.

BuKOpMCTOBYOUM ManeHbKMin LUMaTO4yOK
NnacTuKy HaHeCiTb 3Ma3ky Ha BepTukanbHy
BiCb (48) Ta Ha ABi XBUNACTMX wanbu (118).

MpocyHbTe BepTukanbHy Bick (48) yepes
BepTukanbHy CTiiky (5) Ta po3MicTiTb ii No
LIEHTPY.

MoTiMm npocyHbTe XBUNACTI Wwanbu (118) Ha
KOXHY 3 CTOpPiH BepTukanbHoi Bici.

PoawmicTiTe JliBy Ta NpaBy HUXHI YacTUHK
Pyxomux NMopyu4HiB (6,7) AK 306pa>keHo Ha
MaUTtoHKY.

Ogparnite JliBy Ta NMpaBy HUXKHIO YaCTUHY
Pyxomux nopyyHiB (6,7) Ha BepTukanbHy Bicb
(48).

MoTiM ogHOYacHO 3aTArHiTL BUHTU M8 X
16mMm (102) Ta lankm M8 (95) 3 KOXKHOI i3 CTOPIH
BepTukanbHoi Bici (48).




3Hanpite MNpasy MNepanb (14), BctaBky
npasoi negani (117) Ta lNepeknaavHy, e
po3MilyeTbeA neganb (12) Ta po3MICTIiThb iX AK
306pa>keEHO Ha MasltoHKYy.

MpukpiniTb MNpaBy neaans (14) Ta BectaBky
npasoi negani (117) ao OcHosu NpaBoi negani
(80) 3a monomoroto 4oTUpbox MBMHTIB M6 X
12mm (146). Mopapa: AnA 3py4HOCTi NigHIMITD
OcHoBy npaBoi neaarni.

MpukpiniTe JliBy neaans, BctaBKy niBOi
neaani Ao OcHoBM NiBOI Neaani Takum
caMum YMHOM (He 306paXkeHo).

HaHeciTb 3mallyBasibHy peqyoBMHY Ha
KoniHuaTtui Baxinb (39).

PoawmicTiTe MydhTy (46) Tak, Wob Nnockow
NoBEpXHeo BOHA po3millyBanaca oo
TpeHaxkepa. OgAarHiTe MyqpTy Ha KoniH4YaTun
BaXinb.

MpukpiniTe MydpTy (46) 32 gonomoroto 'BUHTa
M8 x 25mm (121), Benukoro kosnaka(113)

Ta LLanbun M8 (95). Mopapa: ob6epexxHo
3aKpy4yuTe rBUHT, LWOO6 HE NOLWKOAUTH
Benukui koBnak.

MoBTOPITb Ti )X cami KPOKM Ha iHLLiIA CTOPOHI
TpeHa)kepa.

3macTuti

39 ~

N ((&Q [ 46
. @/95 113
Mnocka ‘

121
noBepxHA ~




3BepHiTb yBary Ha MasitoHOK 8a. Po3MicTiTb
biryHok (32) Ha lNpaBiin nepeknaanHi (Ha AKin
poamiwyeTbea nepanb) (12). PosmicTiTh biryHok
(32) Ha npaBin cTopoHi Pamnn (130).

3BepHiTb yBary Ha masntoHOK 86. BctaBTe
3acyBky (50) Ha MydTy (Ha AKi po3MillyeTbcA
nepano) (46). BnesHiTbeA, wo MNpaBa
nepeknaguHa BcTana Ha CBO€ MicLe.

MoBTOpITb Ti )X cami Kpoku Ha JliBi CTOPOHi.

10



9. TpocyHbTe Kpuwiky pamnu (131) yepes
BepTukanbHy CTiiky (5), AK 306pa>keHo Ha
MaUTtoHKY.

MputucHiTe Kpunwky pamnu (131)
0o Pamnu (130)

10. PosnogainiTb 3mallyBanbHy pe4oBMHY Ha
LLlapHip (114).

OparniTe Ha LWapHip (114) MpaBy HUXHIO
yacTuHy Pyxomoro nopy4yHa (6) Ta Npa.y
3’eHyBanbHy NepeknaanHy (43) Ak 306pa>keHo
Ha MastoHKy.

BctaBTe Takok ManeHbkuin koBnak (56) i
LLlanby M8 (95), npuKpyTiTb YCtO KOHCTPYKLiO
3a gonomoroto BuHTa M8 x 35mm (149) Ta

3a [OMOMOrol0 ABOX LUECTUrPAHHUX KITHOYIB.
Mopaaa: He nowkoabTe ManeHbkuii KoBnak
nia yac 3akpy4dyBaHHA MBUHTA.

MoBTOPITb Ti )X cami KPOKM Ha 3BOPOTHIM
CTOPOHi TpeHaxkepa.

11



11.

12.

lneHTHgikynTe MNMpaBy BEPXHIO YACTUHY
Pyxomoro nopyyHa (8) Ta cnpamymnTe i AK
306pa>keEHO Ha MasltoHKYy.

MonpociTb Baworo noMiyHmMka notpumaTu
MpaBy BepxHIO YacTuHy PyxomMoro nopy4Hsa
(8) 6ina MNpaBoi HMXKHBOI YacTHK Pyxomoro
nopy4Hsa (6).

MpukpiniTb MNMpaBy BEpxXHO YacTuMHY Pyxomoro
nopy4Ha (8) o NMpaBoi HUXKHLOT YaCTUHM
Pyxomoro nopy4Ha (6) 3a 4ONMOMOrot TpboX
BMHTIB M8 X 16 MM Ta Tpbox LLIainb 3 po3pizom
M8 (103).

MpukpiniTe JliBy BepxHio 4YacTuHy Pyxomoro
nopy4Ha (9) Ao J1iBoi HWKHBbOIT YaCTUHU
Pyxomoro nopy4Hsa (7) Takum caMum 4Y4UHOM.

AnBiTbCA KPOK 4 Ha CTOPiHLUi 8. 3aTArHiTb
FBuHTKM M8 X 16MMm (102).

MocyHbTe BepxHio Hacaaky (27) yHuU3 Ta
NPUTUCHITB ii fo MNpaBoro koenaka pamu (21) Ta
JliBoro kKoBnaka pamu (22).

lneHTndikyTe MNMpaBuin HEPYXOMUIA MOPYyYEHb
(10) Ta cnpAmMyinTe NOro AK 306pakeHo Ha
MaUTtoHKY.

MonpociTb NomivHMKa noTpmumaTu MNpasui
Hepyxomuii nopy4yeHb (10) 6inAa NnpaBoi CTOPOHU
BepTukanbHOi CTiiku (5).

MpocyHbTe Kabenb(ana naTynkie nynbcy)
(105) Big MNMpaBoro HepyxomMoro nopy4Ha (10)
0o BepTukanbHoi cTinku (5) Ta BUTArHITb NOro
Yyepes oTBIp Y BepTukanbHin cTinui.

Mopapa: He nowkoabTe Kabenb gatyukiB
nynbey (105). MNpukpiniTe MpaBuin Hepyxomuii
nopy4eHb (10) 4o BepTukanbHOi CTikuy (5) 3a
nonomoroto ABox BUHTIB M8 x 16mm (102) Ta
nBox LLan6 3 pospizom (103).

MpukpiniTe JliBUA Hepyxomui nopy4yeHb (11)
TakKuM camMUM HUHOM.

102

12

He nowkoabTe Kabenb
AaTtyukiB nynbcy (105)
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13. TpumanTe BepxHi 3agHi koBnak (25) 6ina

14.

BepTukanbHoi cTiikm (5), AK 306paxkeHo Ha
MaUTtoHKY.

MpuepgHanTe kKabenb-npuinmay (A) Big
BepxHboro 3agHb0ro Koenaky (25) oo
MopoB>keHoro kabento-npunmada (59).

Mopapa: He nowkoabTe Kabenb. [NpukpiniTh
BepxHin 3agHin koBnak (25) no BepTukanbHoi
cTikm (5) 3a JOMOMOroK YOTMPLOX rBUHTIB M4
x 19 mm (125).

Po3B’axiTb By3on Ha [onoBHomy kabeni (60).

Mokun Baw nomivyHmK Tpumae KoHconb (33)

6inAa BepTukanbHoi cTinku (5) npuegHante
kabeni Ha koHconi o lonoBHoro kabento (60),
MopoB>keHoro kabento-npuinmada (59), a Takox
Kabento ana patymkis nynbcy (105).

3acyHbTe 3amBi kabeni Hasag A0 BepTukanbHoi
cTivikmn (5) abo go KoHconi (33).

Mopapa: He nowkKoAabTe Kabeni. MpuKpiniTb
KoHconb (33) oo BepTukanbHoi cTiiku (5) 3a
[OMOMOror0 YoTMpbox 'BUHTIB M4 X 19MmMm (125)

13

He nowkoabTe
kabeni

He nowkoabTe

125
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15. CnpamyiTe BepxHin nepeaHin kosnak (24)
AK 306pa>keHO Ha MaJTtoHKY.

MpuKkpiniTb BepxHin nepeaHin koenak (24)
0o BepTukanbHoi cTinku (5) Tak, wob BiH
3’egHaBcA 3 BepxHim 3aaHiM koBnakowm (25).

16. MNepekoHalTech, WO BCi YaCTUHU A06pe 3aKpinsieHi 40 TOro, AK BAKOPUCTOBYBAaTU TPeHaxep.
MpumiTKa: [OOATKOBI IHCTPYMEHTU MOXYTb ByTK Y KOMNNEKTI. MoKnagiTe mat nig TpeHaxkep anAa Toro,
LLO6 3axmUCTUTKM nignory.

14



BUKOPUCTAHHA ENINTUYHOIO TPEHAXKEPA

NIAKIKOYEHHA B PO3ETKY 2. [lpuepHante
Kaberb
Liein TpeHakep noBUHEH 6yTu 3a3emneHUiA. AKLLO >XXUBNEHHA 00
BiH cTaHe noraHo npautoBaTh Y1 BUrAe 3 naay, 3a- pO3eTKN, O
3eMJIeHUI Npunag NPpMHanMHi 3HU3UTb PUSUK eJleK- BCTaHOBJIEHA
TpU4HOro yaapy. flaHui TpeHa)kep obnagHaHui 3a- BiAMOBIAHO 4O
3eMmsieHUM Kabenem >XUBJIEHHA Ta LUTErNncesibHOIo yCiX MicLieBUX
Bunkow. BAXJINBO: Ao kabesnb XXUBNEHHA Nno- BMMOT.
LUKOPKEHWUI, ToAi BiH Mae OyTU 3aMiHEHUWA iHLWIKM, MNpumiTka: Bawa
arie TakUM, WO CXBaJIeHU BUPOGHUKOM LwTencenbHa
BUJIKA MOXeE
BiOpi3HATUCA BiA
A H E E E3|'| El"l H O = Henpasunbhe Ti€l, Wo 306paxkeHa Ha MasltoHKY.
NigKMOYEHHA 00 eNeKTPUYHOI Mepexi
MO>XE CTaTu MPUYMNHOKO MiABULLEHHA PUSUKY
OTPUMaHHA enekTpu4Horo ynapy. lNepesipTe CKITAOAHHA TPEHAXKEPA

obrnagHaHHA y eneKkTpuKa 4uv npauiBHuKa
CEPBICHOrO LIEHTPY, AKLIO CYMHIBa€TECh, YK
npaBUIIbHO 3a3EMJIEHO TPeHaxKep. He amiHonTe
OpiT, WO HafaHUN BUPOBHMKOM, AKLLO BiH He
niginae 0o po3eTku, BCTAHOBITb MPaBUSIbHY

AKLWO eninTu4HMI TPEeHaXkep HE BUKOPUCTOBYETHCA,
TOLi MOro MoXKHa ckracTu. [Nepw 3a Bce HeObXigHO
Oyne BiATAMHYTU 3aCyBKY 3 KOXHOI i3 CTOPIH, a NoTiM
Bif'eqHATN KOXHY 3 nepeknagunH Big MydT.

PO3ETKY 3a JOMOMOro0 efleKTprKa.

MpuepHanTe
kabenb
>XXUBJIEHHA OO0
pPO3EeTKM Ha
TpeHaxepi
Ha TUNbHIN
CTOPOHI.

PoseTka Ha
TpeHaxepi

£

15



MiginmanTte nepeknaguHn 4O TOro MOMEHTY, OOKU
MarHiTV 3 nepeknaguH He TOPKHYTbCA MOPYYHIB.
Marnitv noTpibHi Ana Toro, Wwob yTpumyBaTu
nepeknaguHn y cknageHomy nonoxeHHi. TpyumanTech
3a PyKOATKY Ta niginManTe pamy, AOKM BOHA He 3a
iKCy€eTbCA Y BEPTUKANBHOMY MOMOXKEHHI.

Marnit

MNepe-
KnagvHa

Tpumavy

LLlo6 po3knacTu eninTUYHUA TPEHaXkep, 3aTUCHITb
Tpumad Ta onycTiTb pamy.

[ani Big’eqHanTe nepeknaguHn BiA NOPYYHiB Ta onyc-
TiTb iX, NpuegHanTe ix oo MyqT. [NepekoHanTecsb, Lo
Bu nobpe 3akpinunm nepeknaavHu.

NEPEMILLEHHA ENINTUYHOIO TPEHAXXEPA

Mepen TMM AK nepemillyBaT TPeHaxXep — CKNagite
MNoro AK onucaHo Ha ctopiHui 15. CTaHbTe cnepeny
TpeHaxkepa, TPUManTeCcb 3a BEPTUKASIbHY CTilKY Ta
nocTaBTe OOHY HOry HaBNPOTU OAHOrO 3 Kofic. TArHITb
3a BepTUKarbHy CTiNKY OOKN TPEHAXeP He 3pyLnTb 3
MicuA. 3a 4ONOMOroro NoMivyHMKa 06epexxHO nepemic-
TiTb TPEHaXKep Ta NOCTABTE MOro Ha nigsory.

TpumanTe 3a
BEPTUKASIbHY
CTiNKyY

MNocTaBTe
BaLly Hory
TyT
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BUPIBHIOBAHHA ENINTUYHOIO TPEHAXKEPA

AKLWo TpeHaxep
XUTaEeTbCA Mig yac
NOro BUKOPUCTaH-
HA, Toai HeobXia-
HO BigperyntoBa-
T OpbiTpeK 3a Oo-
NMOMOTOIO perynto-
FOUYMX HIDXKOK, LLO

Peryniotoui
HIDKKM

3HaxoaATbCA Nif
3a[HbOO nnat-
dopmoto.

Akwo pama enin-
TUYHOTO TPEHaXke-
pa 3rmHaeTbLeA nig
Yac BUKOPUCTaHHA,
ToAi BigperynionTe
LeHTpanbHy pery-
JIOKOYY HIXKKY Tak,
wob pama He 3ru-
Hanacs nig 4Yac su-

)

\///@

Peryntotoua
Hi>XKa

KOPUCTaHHH.

SMIHA NOJIOXXKEHHA NEQANI

KoxHa nepanb
MOXKE 3MiHIOBaTU
CBOE MONOXEHHA

Y AEKINbKOX No3u-
uiax. LLlo6 3amiHnTK
MonoXeHHA negani
— NigHIMITb TPOXM
neganb Ta noesep-
HiTb perynAaTop ne-
nani oo 6a)kaHoro
nonoXxeHHs. Bnes-
HiTbCA, WO 0bnaBi
negani 3HaxogATb-

PerynaTop
negani

€A B O4HaKOBOMY
MOMNOXXEHHI.
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BUKOPUCTAHHA ENINTUYHOIO TPEHAXKEPA

Mepen BMKOPUCTAHHAM eNinTUYHOrO TpeHaxkepa: Tpu-
ManTecb 3a Pyxomi nopyyHi Ta nocTtaBTe HOry Ha Ty
neparnb, WO 3HaxXoauTbCA Hk4e. [oTim noctaeTe Apy-
ry HOrM Ha iHWy neganb. HatuckanTe Ha negani 4OKW
BOHM He MOYHYTb pyxaTumcA.

=
PyxoMmi nopy4Hi </ ?&« ’

/7 2
eSS/

MpumiTKa: AUCK MoXKe obepTaTucA y ABOX HanpAM-
Kax, afnie peKkomeHAyeTbCcA, Wob BiH obepTaBcA 3a
4acoBOI CTPISIKOIO (AK 306paXkeHO Ha MaJSlloHKY),
Xo4a AsiAa pisHOMaHITTA Mo)KeTe obepTaTh AUCK i B
NPOTUNEXXHOMY HanpAMKY.

3aBepLUnBLLN TPEHYBaHHA — fOYEKaNTEeCh AOKM neja-
ni nepectaHyTb obepTaTtuca. MpumiTka: negani npo-
[OBXXYIOTb CBill pyX AOKW MaxoBe KOJieco He 3ynu-
HUTbCA. Konu pyx neganen 3ynvHeHo, TOAi cneply
3HIMiITb HOTY 3 Negarni, Wo 3HaxoanTbeA BuLe. [oTim
3iNAiTb 3 HXXKYOI negarni.
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XAPAKTEPUCTUKN KOHCOTI

KoHconb TpeHaxepa NponoHye Bpaxkatoye pisHoMa-
HITTA (PyHKLUIR, WO po3pobneHi ana Toro, Wwob 3pobutn
Bawi Bnpasu 6inbll epeKTUBHUMMU Ta MPUEMHUMMU.

IMig yac BUKOPUCTaHHA PyYHOrO pexxumy ynpasriHHA
KOoHconmno By MoxeTe 3MiHUTU piBEHb HAaBaHTaXEHHA
abo piBeHb Haxuy pamMmnu 3a JONOMOror Knasill.

Mg Yyac 3aHATb, KOHCOSMb BigobpaXkae NOTOYHY iHOp-
Mauito No TpeHyBaHHA. Bu TakoX MoxeTe BUMIPATY pi-
BeHb cepLebuTTA, BUKOPUCTOBYIOHYM NOPYYHI AnfA BU-
MiptOBaHHA cepuebuTTA abo anbTepHaTUBHWUIA Harpya-
HUW aTyuK.

Kpim Toro KoHconb nponoHye 30 3anporpamMoBaHuX
nporpam TpeHyBaHHA. KoxkHa nporpama aBToMaTtu4Ho
3MiHIOE piBEHb HABaHTaXEHHA Ta piBeHb Haxumy pam-
N anA 6inbLu pisHOMaHITHOroO Ta ePEKTUBHOIO TPEHy-
BaHHA. Bu TakoX MoO)KeTe BCTAHOBUTU AUCTaHLIO, Yac
YN KiNbKIiCTb Kanopiin, wo HeobxigHo cnanuTu.

KoHconb nponoHye pesontouinHy TexHonorito iFit, wo
[ae MOXJIMBICTb B3AEMOAIATN 3 Mepexeto IHTepHeT
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Yyepes MoAyNb HanawTyBaHsb iFit. 3 pexxumom iFit, Bu
MOXeTe 3aBaHTaXXUTU NepcoHari3oBaHi Bnpasu, CTBO-
pUTW CBOI BiacHi BNpasw, 3anucaTtn pesynbtatu Tpe-
HyBaHb, 3MaraTucb NPOTK iHLLUWMX KOPUCTYBadiB i MaTu
focTyn o 6aratbox iHwWx HanawTysaHb. LLlo6 npu-
n6atmn moayns iFit nepenpitb Ha www.iFit.com um
3aTenecoHyiTe 3a Homepom TenedgoHy, wo Bu 6a-
YyuTe Ha o6KNaauHUi Uiel iHCTPyKLUii.

IMip yac Bnpas Bu HaBiTb MOXeTe cnyxaTtu Bauy ynto-
6neHy My3uKy 4m aydio KHUMM 3a A0rNOMOrot0 KOHCOSb-
HOi 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMM.

LLlo6 yBiMKHYTU TpeHa)kep, AMBITbCA CTOPIHKY 19.
BukopuctaHHA py4HOro peXxumy HanawTyBsaHb, Ou-
BiTbCA CTOPIHKY 19. BUKopucTaHHA 3anporpamosa-
HUX TPeHYBaHb, OVBITbCA CTOPIHKY 22. BUKopucTaH-
HA Nporpamu 3 3agaHMMU LiNAMMW, ONBITbCA CTOPIH-
Ky 23. BukopucTtaHHA nporpam iFit, auBiTbCA CTOPIH-
Ky 24. KopuctyBaHHA cTepeo CUCTEMOIO, AMBITbCA
CTOpPIHKY 25. 3MiHATK HanawTyBaHHA KOHCOJi, Ou-
BiTbCA CTOPIHKY 26.

MpumiTKa: AKLWO Ha aucrnnei 3anuwunaca nniska —
3HIMITb i




AK YBIMKHYTU TPEHAXEP

BAXJINBO: AKwo TpeHaXxep AOBro 3HaxoAMBCA Ha
XOJI0QHOMY NOBITPi, AaiTe HOMY HarpiTUCb A0 Kim-
HaTHOI TeMmnepaTypu A0 TOro AK BMUKATU Hanpyry.
Axwo Bu uboro He 3pobuUTe, TO MOXKETE MOLIKOAU-
TU KOHCOJ1b YU iHLWIi eN1IeKTPUYHi KOMMNOHEHTM.

S
BKIMIOYEHO \i

MpumiTka: konu Bu yBimKHeTe Hanpyry

Breplue pamna Mo)xe aBTOMaTU4HO po3ro4yaTu
peryntoBaHHA. Pamna 6yae pyxatuca BBepx i BHU3 Mig,
yac perynoBaHHaA. Konu pamnu NpunuHUTb CBIl pyX,
Le cBig4YMTume, WO BOHA BigperynsoBaHa.

VBIMKHITb ApiT Hanpyru
(ouBiTbCA CTOPIHKY 15).
[MocTaBTe BUMMKAY Y NO3ULitO
«BKstodeHo» (RESET).
[ucnnen Bknountbea i 6yae
rOTOBMIA 4O BUKOPUCTAHHA.

Ba)xnuBo: AKLWO pamna He BigperyntoerbcA
aBTOMaTU4HO, TOAI AUBITLCA po3ain
«PerynoBaHHA pamnu» Ha CTOPIHUi 27 i
BigperynonTe pamny B py4HOMY peXXumi.
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BUKOPUCTAHHA PYYHOI'O PEXXUMY

1. MNouumHaiTe KPyTUTK Nepani abo XK HaTUCHITb
6yab-AKY KfaBilly Ha KOHCOJ1i, W06 KOHCOb
yBiMKHynacs.

Iueitbca AK YBIMKHYTU TPEHA>KEP Ha cTopiHui 19.
. O6epiTb py4Hun pexxum (Manual Mode).

HaTtucHiTb KHonKy «Manual» Ha KoHconi, Wwob
YBINTW B PyYHUIA PEXNM HanawTyBaHb.

Akwo moaynb iFit He BCTaBNEeHUN y KOHCOSMb, TOAI
py4YHUIA pexknm byae obpaHunini aBToMaTu4HoO.

3. 3MiHiTb piBeHb CKNTaQHOCTI Ta piBEHb HaxXuny
pamnu, AKWo 6axaeTe.

Mig yac 3aHATTA Ha TpeHaxxepi Bu moxeTe 3MiHUTK
piBEHb CKNagHoOCTi 0b6epTaHHA nepanen. OnAa

LIbOro HaTUCHITb KHOMKY «Resistance Increase»
(o6 NiABMLMTK piBEHb CKMAAHOCTI 06epTaHHA
nepanen), «Resistance Decrease» (W06 3MEHLWINTH
piBEHb CKNagHOCTI 0b6epTaHHA nepanen) 4 OaHy 3
NPoHymMepoBaHMX KHOMOK «Step Resistance» (piBHi
cKnapgHocTi obepTaHHA nepanen).

MpumiTka: MNicna Toro Ak By HaTucHeTe OaHy
3 KHOMOK 3MiHW PiBHA CKNaAHOCTi 0bepTaHHA
nepanemn, Bu 3mo)eTe 3MiHUTK HAXW pamnu.

LLlo6 3MiHUTK piBEHb HAXUNY PamMnn HATUCHITb
KHomMkn «Power Ramp Increase» (36inblwmnTn
piBEHb Haxuny pamnu) abo «Power Ramp
decrease»(3MEHLUNTX PiBEHb HAXMIy pamnu).

MpumiTka: MNpouec 3MiHWM piBHA Haxuny pamnm
3arMe geAKnn Yac.



4. CnigpkyMTe 3a npoLecomM CBOro

TPEHYBaHHA Ha eKpaHi.

Ha gucnnei moxe BigobpaxkaTnca HacTynHa
iHopmauia:

N |

3
2

Kanopii (Calories) — Ha aucnnei BigobpaxaetbcaA
npubnmsHa KinbKicTb Kanopiu, wo éyae cnaneHa
nig Yyac TpeHyBaHHA.

Kanopin 3a roguHy(Calories per Hour) — Ha
aumcnnei BigobpaxkaeTbcA NpmMbnuaHa KinbKicTb
Kasnopin, wo byae cnaneHa 3a roanHy TpeHyBaHHA.

HOucTtaHuina (Distance) — Ha ancnnei BigobpasnTeeca
iHbopMmaLia CTOCOBHO NPOMAEHOI AucTaHLii y
MUIAX abo KMm.

PiBeHb Haxuny (Incline) — Ha fgeKinbka ceKyHa
Ha gucnnei 6yne BigobpaxaTuca iHhopmauia
CTOCOBHO PiBHA Haxuny pamnu ogpasy > nicnAa
3MiHM PIBHA HaxXuny pammnu.

Mynbc(Pulse) — Ha gucnnei BinobpaxkaeTbcA Baww
piBEHb CepuebunTTAa, AKWO Bn BUKopucToByeTe
[aTuvKM ANnA BUMIPIOBaHHA Nynbcy abo X
HarpyaHUn 4aTynk BUMIPHOBAHHA cepuebnTTa
(ouBiTbCA KPOK 5).

PiBeHb cknagHocTi o6epTaHHA neganen
(Resistance) — Ha gekinbka cekyHa Ha gucnnei
byae Bigobpaxkatuca piBeHb CKNagHOCTi 0bepTaHHA
neganen oapasy > nicna noro 3MiHu.

KinbkicTb 06epTiB 3a xBunuHy (RPM) — Ha
amennei BigobpaxkaeTbCA KiNbKiCTb 06epTiB
neganen 3a XBUINUHY.

KinbkicTb KpokiB (Stride) — Ha gucnnei
BinobpaxkaeTbcA iHhopMaLlia CTOCOBHO KifIbKOCTI
3p06neHNX KPOKIB Mig Yac TpeHyBaHHA.
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Yac (Time) — konm obpaHuin py4HUiA pexxnm, Togi
BIKHO Yacy nokasyBaTume Yac NpoTAroM AKoro Bu
TpeHyeTecb. Konm obpaHnin OauH i3 3anporpaMmoBaHmnx
pPeXnUMiB, TOAj y BiKHI 4Yacy BigobpakaTMMeTbCA Yac,
LLO 3aSMLLMBCA A0 KiHUA TPEHYyBaHHA.

[vcnnen NnponoHye fekinbka pexxnmis
Bi#oOpaXkeHHA AaHuX. HaTuckanTe KHOMKy
«Display», noku 6axkaHnii pexkum Bigobpa>keHHA
OaHVX He 3’ABUTbCA Ha eKpaHi. Bn Takox
MOXETE 3MIHUTK PEXMM Bifobpa KeHHA AaHuX
HaTucKarun Knaeiwi «Increase»(36inbWEHHA) Yn
«Decrease»(3mMeHLIeHHA), WO 3HaxonATbcA 6inA
knasiwi «Enter» (BeecTtn).

PiBeHb Haxuny (Incline) — naHnii pexxum
BigobpakaTmme npodpinb HanalwTyBaHb PiBHA
Haxuny pamnu gna obpaHoi NporpamMm TpeHyBaHHA.

LWeuakictb (Speed) — naHuin pexknm Bigobpaxkae
npochinb HanawTyBaHb WBWUAKOCTI AnA obpaHoi
nporpamu TpeHyBaHHA. HoBuin cermeHT byae
3’ABNATMCA Y KiHLi KOXXHOI XBUIMHMW.

Min wnax (My Trail) — gaHun pexxum
BigobpakaTtume npodifib 3 AUCTaHLIE B
1/4mnni (400Mm.). Mig yac Baworo TpeHyBaHHA
MUraroumi NPAMOKYTHUK byae Bigobpaxkatu Baw
NOTOYHMI Nporpec. Y gaHoMy npodoini Takox
BigobpaXkaTMMEeTbCA KiNbKiCTb NPONAEHUX Kifl.

Kanopii (Calories) — naHun pexxum
BigobpaxxaTmme npubnnsHy KinbKicTb Kanopin,

Lo byae cnaneHa nig vYac TpeHyBaHHA. BucoTta
KOXHOrMO CErMeHTYy Bigobpaxkae KifbKiCTb cnaneHmnx
Kanopin nig 4ac NeBHOro0 CErMeHTY.

Mig yac TpeHyBaHHA Ha WKasi iHTEHCUBHOCTI
BigobparkaeTbecA piBeHb CKNaaHOCTI Baworo
TPEHYBaHHA.

HaTtucHiTb kHonky «Home» ([MoBepHyTUCA A0
rOfTOBHOMO MEHH0), LWO6 NOBEPHYTMUCA A0 FOSIOBHOMO
meHto (auBiTeca SMIHY HANALLTYBAHDb
KOHCOIJTI Ha cTopiHui 26). AKLWOo HeobxigHo, Toaj
HaTUCHITb KHOMKY «Home» 3HOBY.



Konu mopynb iFit
npueaHaHo, Toai 3Ha40K
6€e3npoBigHOI MepeXxi

—D
-
Bifo6pasnTb piBEHb

Bawworo curHany. 4 pucku
cBigYaTb NPO MaKCUManbHWUIA CUrHan.

LLlo6 BMIATK 3 pydHOro pexkumy HanawTyBaHb YK
3anporpamMoBaHOro, HaTUCHITb KHOMKY «Home».
AKLWO HeObXiaHO, TOAi HATUCHITE KHOMKY «Home»
3HOBY.

3MiHiTb piBEHb r'Y4YHOCTI
KOHCONi HaTUcKarouu
KHOMKM 36iNbLUEHHA YN
3MEHLUEHHA NYYHOCTI.

)

0))

BumipsaiiTe piBeHb cepLebuTTa, AKWO baXkaeTe.

Bu moxeTe BUpiBHATK piBeHb Baworo
cepuebnTTA BUKOPUCTOBYOYM AaTUuKK AnA
BMMIpIOBaHHA NyNbCy Ha NOPy4HAX abo X
HarpygHuM gaTymk (OUBITbCA CTOPIHKY 25
CTOCOBHO anbTEPHATMBHOIO HarpyaHoro aarymka
BUMiptOBaHHA NynbCy).

Mpumitka: AKWwo Bu BuKopuctosyeTe o6MABI
CUCTEMM BUMipIOBaHHA NMyJibCy OAHOYAaCHO, TOA
Aucnien He 3aMoXke AOCTOBIPHO Bigo6pasuTn
Baw piBeHb cepuebuTTA.

Akwo Ha aaTynkax
BUMipIOBaHHA
nynbcy
3anuwunaca
nniBKa — 3HiMiTb

ii. na Toro, wob
BUMIPATU pPiBEHDb
Bawworo cepuebuntTa
TpUManTechb
OONOHAMM

3a AaTyvKm
BUMiptoBaHHA nynbcy. HamaraTecb He coBaTu
pyKamu B AaHUA MOMEHT.
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6.

Konu Baw nynbc 6yae BM3Ha4eHo, 306paxkeHHA
cepuA byne 6nmmatm BignoBigHo oo Baworo
cepuebuTTA, Yepes AeKinbka CeKyHa piBeHb
Balwuoro cepuebuTTa byne BigobpaxkeHo.

AnAa oTpumaHHA Giflbll TOYHUX NOKa3aHb,
TpUManTechb 3a NOpy4Hi WoHanmeHwe 15 ceKyHA.

Akwo Ha gucnnei He BignobpaxkaeTbcA Balu

piBEHb CEpUEebUTTA, TOAi BNEBHITbCA, O Bu

BipHO po3TallyBanv OOMOHI BiAHOCHO OAaTYUKIB.
HamaranTtecb He 3paBnoBaTn AaTymkn. [nsa
OTPUMaHHA BinblU TOYHUX pe3yrbTaTiB NePioanNYHO
o4MLWanTe KOHTaKTK Ha partymkax, AfA uboro
BUKOPUCTOBYNTE M’AKY TKaHuHY, ane 6e3
3acToCcyBaHHA PEYOBUH, WO MICTATb afnkKorosb
YU NeBHi XiMi4Hi pe4OBUHN.

YBIiMKHITb BEHTUNATOP, AKLWO ba)kaeTe.

BeHTMnATOp Mae HU3bKUiA
Ta BUCOKUW LIBUAKICHUIA
pexxum. Hatuckante Ha ~
KHOMKM 36inbweHHa (Fan
increase) Yn 3MeHLUEHHA
(Fan decrease) WBMAOKOCTI
BEHTUNATOPA, WOo6 BCTAHOBUTU
6a>kaHnn piBEHb LUIBUOKOCTI.

MpumiTka: AKLWO neaani He pyxatoTbeA npoTAarom 30
CEKyHA, TOAI BEHTUATOP BUMMKAETLCA aBTOMAaTUYHO.

MicnAa TpeHyBaHHA He 3a6yAbTe BUTArHYTU
Kabesb )XMBNIEHHA 3 PO3EeTKM.

AKLWO Negani nepecTaoTb pyxaTucA Ha AeKinbka
CekyHA, Todi Bu nouyeTe 3BykoBuiA curHar, a
KOHCOMb Nepenae y pexxum naysu.

AKLWOo negani He pyxatTbCA NPOTATOM AEKINTbKOX
XBWIIMH, @ KHOMKKN He HaTUCKaKTbCA, TOAi KOHCOMb
Ta AMCMen BUMKHYTLCA.

MicnAa TpeHyBaHHA NepeBediTb NepeMmKay y
nosuuito «<BnmkHeHo» Ta Big'eaHanTe Kabernb
>XXMBIMEHHA Big enekTpomepexi. Baxxnmeo: Akwo Bu
LbOro He BUKOHAETE, TOAI eNIEKTPUYHI KOMMOHEHTH
MOXYTb 3aB4aCHO MOLUKOAUTUCA.



BUKOPUCTAHHA 3ANPOIrPAMOBAHUX
PEXWUMIB TPEHYBAHHA

1.

MouunHanTe KPyTUTU Neaani abo > HaTUCHITb
6yab-AKY KaBilly Ha KOHCOSi, W06 KOHCOJb
yBiMKHYynacs.

[nBiTbCA AK YBIMKHYTU TPEHaXkep Ha cTOopiHUi 19.
O6epiTb 0AMH 3 3anporpamoBaHUX PEXXUMIB.

LLlo6 obpaTu ogunH 3 3anporpamoBaHmX PEXXNMIB
HaTuckanTe knasiwi Kanopii (Calorie), PiBeHb
cknapgHocTi ob6epTaHHA neganen (Intensity) um
PiBeHb iHTeHcuBHOCTI BNpaBu (Performance), ooku
6a>KaHUN pexxum He 3'ABUTbCA Ha Auchel.

Konu Bu obepeTe oanH 3 3anporpamoBaHmx
pexxumiB, ToAj Ha Aucnnei 3’ABUTbCA MOro Ha3ea
Ta iHhopmaLia CTOCOBHO TPUBANOCTI TPEHYBAHHA.

AKLWO piBeHb CKNaAHOCTI, piBEHb HAXUNy pamnu Ta
3annaHoBaHa WBKAKICTb A1A HACTYMHOrO CErMeHTY
BiOPI3HAKOTLCA Big NonepeaHbLoro, ToAi aucnnen
cnoBicTuTb Bac npo ue. Tinbkn nicna upboro piBeHb
CKagHOCTI Ta piBEHb Haxumny 3MiHATbLCA.

Mig yac TpeHyBaHHA By maete obeptaTtn negani
3rifHO 3 3anfaHOBaHOIO WBUAKICTO. AKLWO

Ha eKpaHi 3’ABNAETbCA CTPiNika BBepX — Bu
MaeTe NPULLBUALLIMTUCH, AKLWO CTPiSIKa BHU3 —
3MEHLUNTM WBMAKICTb. AKLWO XXOoAHa 3i CTPINOK He
3’ABNAETbCA, TOAI NPOAOBXYNTE TPEHyBaTUCA Yy
TakoMy > Temri.

BaknuBo: 3ansiaHoBaHWI piBeHb WBUAKOCTI
obepTaHHA neaasnein mae cnpuinMaTuUcA TiNbKu
AIK camo moTuBauifA. Bawa weuakKicTb MoXe
6yTn meHwow. TpeHynTecA 3i WBUAKICTIO, WO
Bianosigaae Bawum is4HUM MOXXNMBOCTAM.

Mpoinb HanawTyBaHb WBNAKOCTI 3'ABUTLCA TaKOXK  AKLLO HanawTyBaHHA PiBHA CKNagHOCTIi 06epTaHHA

Ha gucnnei. I[Hdopmauia CTOCOBHO MakCMMarbHOI
LUBWAKOCTI 0bepTaHHA nefaneu, piBHA CKNagHOCTI
obepTaHHA nNepanen Ta piBHA HaAXWUIy pamnu TakoX
6yae BigobpaykeHa Ha gucnnei.

MounHanTe KPyTUTU Neaani, Wob posno4yaTu
TPEeHyBaHHA.

KoxxHa nporpama TpeHyBaHHA po3nogineHa

Ha cermeHTun TpmBanicTio 1 xB. OanH piBeHb
CKNaAHOCTi, OAMH PiBEHb HaxXuny pamnu ta
WBMAKICTb 06epTaHHA neganen 3anporpaMmoBaHi
ON1A KOXXHOTrO cermeHTy. MNpumiTka: ogHakoBuiA
piBEHb CKNAAHOCTI, PiIBEHb HAXWYy pamMmnu 4um
LWBUAKICTb MOXYTb ByTK 3anporpamoBaHUMmn onAa
OEeKiNbKOX NOCNiAOBHUX CErMeHTIB.

PiBeHb cknagHoCTI, piBEHb Haxumny pamnu Ta
3annaHoBaHa WBWAKICTb AnA NepLloro CermeHTy
3’ABNATLCA Ha eKpaHi.

Mig 4yac
TPeHyBaHHA
Ha gucnnei
Binobpa-
XaTumeTtbea
noTo4yHa
LWBUAKICTb

Ta piBEHb
Haxuny. Muratounin cermeHT Npodointo nporpamm
BiAo6Gpa>kae NOTOYHUIA CErMEHT TPEHYBAHHA.
Bucota Takoro 650Ky Bignosigae WBMAKOCTI abo
PiBHIO Haxwny AnA 4AaHOro CErmMeHTy.

V KiHUi KOXXHOrO CErMeHTy NogaeTbcA curHan i
HaCTYMNHWUA CErMEHT NoYMHae bnumatu.
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5.

nepanein Ta piBHA Haxuy pamnu 3aBUCOKi AnA
Bac, Toai B camMoCTinHO 3MOXETE 3MiHUTK PiBEHb
cKnapgHocTi obepTaHHA neganein HaTUCHYBLUN
KHOMKY «Resistance» Ta piBeHb Haxuy pamnu
HaTUCHYBLUM KHOMKY «Power Ramp».

Ba)xnuBo: KONM NOTOYHUI CErMeHT TPeHyBaHHA
3aKiH4y€eTbCA, TOoAi piBeHb CKNagHOCTI obepTaHHA
nepasnen Ta piBeHb Haxusly pamnyu aBTOMaTu4HO
3MiHATLCA BiANOBIAHO A0 3anporpamoBaHUX
HaJslawTyBaHb HACTYMHOrO CErMeHTY.

TpeHyBaHHA NPOAOBXYBaTUMETHCA TAKUM
YMHOM, LOKWN OCTaHHIN CErMEHT He CKiHYMTbCA.
LLlo6 npynnHUTK TpeHyBaHHA Y Byab-AKnIA
MOMEHT, MPOCTO MPUMNUHITL 0bepTaTn negani. Ha
aucnnei 3abnumae BikHO Yacy. LLlo6 npoooBXxuTtun
TpeHyBaHHA MNPOCTO MOYHITE 06epTaTy nepani.

CnigkyuTe 3a cBOiM NOTOYHMM NPOrpecom Ha
aucnnei.

[uBiTbCcA KPOK 4 Ha cTopiHui 20.

BumipsaiTe piBeHb cepLebuTTa, AKLO 6aXkaeTe.

[uBiTbCA KPOK 5 Ha cTopiHUi 21.

6.

YBIiMKHITb BEHTUNATOP, AKLWO baXkaeTe.

[nBiTbCA KPOK 6 Ha cTOpIHUI 21.

7

MicnAa TpeHyBaHHA He 3abyAbTe BUTATHYTH
Kabesb )XMBNIEHHA 3 PO3ETKM.

[nBiTbCA KPOK 7 Ha CTOpiHUI 21.



BUKOPUCTAHHA NMPOIrPAMMU
3 SAOAHUMM LINAMU

1.

MouunHanTe KPyTUTU Neaani abo > HAaTUCHITb
6yab-AKY KaBilly Ha KOHCOSi, W06 KOHCOJb
yBiMKHYyacs.

[nBiTbCA AK YBIMKHYTU TPEHaXkep Ha cTOopiHUi 19.

BcTaHOBITb 6a)KaHy KinbKicTb KasnopiM, Wo
36upaeTecb cnanuTtu, 6axkaHy [OBXXUHY
AuUcTaHUiil Ta Yac.

LLlo6 BcTaHOBMTK Kanopii, Yac abo AMCTaHLo HaTuC-
HiTb cnepLy KHomky «SET A GOAL» (3agatu uini).

[MOTiM HATUCHITb HA KHOMKK BBEPX YN BHU3,
o6 obpaTtn baxkaHy BENNYMHY, WO 36MpaeTech
HanawTyBaTu. HaTUCHITb KHOMKY «Enter».

[MOTiM HATUCHITb HA KHOMKM BBEPX YN BHU3, LLIO
3HaxoAATbcA 6inb KHOMKK «Enter», W06 3agaTtn
6a)kaHe 3Ha4YeHHA.

MouunHanTe o6epTaTun neaani, Wob noyatu
TpeHyBaHHHA.

Mig yac TpeHyBaHHA Ha Aucnei Moxe 3’ABUTUCA
HeobXigHWUI piBEHb LWBWAKOCTI ANA AOCATHEHHA
3apaHux Bamu uinen. Hamarantecob yTpumyBaTu
Bawwy wBmaKicTb y Mexax nnaHosoro. Baxknuso:
3annaHoBaHWUM piBeHb WBUAKOCTI 06epTaHHA
nepanen mae cnpuuMaTuCA TiNlbKU AK camo
MoTuBaLif. Bawa wBuakKictb MoXke 6yTu
MeHLLolo. TpeHyuTecA 3i WBUAKICTHO, WO
BignoBigae Bawum isduHUM MOXXNUBOCTAM.
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MpumiTka: 3annaHoBaHa KiNbKiCTb KasnopiMn,
wo 6yae cnaneHa nig Yac TPeHyBaHHA €
OpPiEHTOBHUM NMOKa3HMKOM. PaKTUYHA KiNbKiCTb
Kanopin, wo éyae cnaneHa 6yae sanexartu

Bia 6araTbox pakTopiB, Hanpuknapg Bia Bawoi
Baru. Tum naye, AKLIO Nig Yac TpeHyBaHHA

Bu 6yneTe 3miHIOBaTU PiBHI CKIaAHOCTI
obepTaHHA neaasnen 4m piBeHb Haxuy pamnu,
ToAi M KiNbKicTb cnaneHux Kanopin éyae
3miHIOBaTUCA.

TpeHyBaHHA NPOAOBXYBaTUMETbLCA TaKUM
YUNHOM, JOKU OCTAHHIN CErMEHT He CKiHYMTbCA.
LLlo6 npunMHUTK TpeHyBaHHA y Byab-AKWA
MOMEHT, MPOCTO NPUNKUHITL 06epTaTn negani.
Ha gucnnei 3abnumae BikHO yacy. LLo6
NPOAOBXMWUTU TPEHYBAHHA NPOCTO MOYHITb
obepTaTtu negani.

CnigkyuTe 3a cBOiM NOTOYHUM
nporpecom Ha gucnnei.

[uBiTbCcA KPOK 4 Ha cTopiHui 20.

BumipsaiTe piBeHb cepLebuTTa, AKLO 6aXkaeTe.
[uBiTbCA KPOK 5 Ha cTopiHUi 21.

YBIiMKHITb BEHTUNATOP, AKLWO HbaXkaeTe.
[vBiTbCA KPOK 6 Ha cTOpIHUI 21.

MicnAa TpeHyBaHHA He 3abyAbTe BUTArHYTU
Kabesb )XMBNIEHHA 3 PO3EeTKM.

[vBiTbCA KPOK 7 Ha cTOpiHUI 21.



BMKOPUCTAHHA NMPOIrPAM TPEHYBAHHA iFit

[lnAa BMKopucTaHHA faHuX nporpam TpeHyBaHHA Bam
HeobxigHoO maTun moaynsb iFit.

LLlo6 npupnb6aTtn mogyns iFit BigBiganTe cant www.
iFit.com abo x 3atenecoHyTe 3a Homepom, wo Bu
6aunTte Ha 06KNaauHUi AaHOI iIHCTPYKLl.

MpumiTka: gnAa BukopuctaHHA nporpam iFit Bu
NOBWHHI MaTK AOCTYN A0 KOMM'KOTEpa NigKN0YeHOoro
0o mepexi IHTepHeTy Ta USB Buxogom. Bam Takox
HeobxigHo 6yae 3apeecTpyBaTuch y mepexi iFit. Y
Bac mae 6yt BnacHuin poytep 802.11b 3 goctynHum
LmpokononocHum nokputtam SSID (npuxoBaHi
MepeXi He NiaTPUMYOTbLCA).

BaxxnuBo: wo6 3af0BONILHUTYM BUMOTY BNJIUBY
eflIeKTPU4YHOro obnagHaHHA Ha HaBKOJIULLHE
cepepoBuiue, B pagiyci 8 aronmis (20 cm) Big
aHTEeHU BCTaHOBJIEHOI Yy nepeaaBay MoayiA

iFit He NOBUHHI 3HaxoAUTUCHL NOAU, @ TAKOXX He
Mae 6yTu nopAAa NiAKJIYEHOI iHWOT aHTEeHU Yun
nepegasava.

1. MNMouwmHanTe KpyTUTK Nepasni abo >k HAaTUCHITb
6yab-AKY KJaBilly Ha KOHCOSi, W06 KOHCOJb
yBiMKHYynacs.

[nBiTbCA AK YBIMKHYTU TPEHaXkep Ha cTopiHui 19.

MepekoHanTech, Wo moAaynb iFit BctaBneHun y
KOHCOJb.

[nAa BukopucTtaHHA nporpam iFit Moaynb NOBMHEH
OyTn BCTaBNEHWI Y KOHCOSb.

O6epiTb KOpUcTyBaua.

AKLWOo Moaynem KOpUCTYyeTbCA BiNnblue HixXX ogHa
nogunHa, Toai Bu moxxete obpatu cBii npodinb y
ronoBHomy MeHto iFit. HaTuckaroum KHONKn BBEPX
Y1 BHU3, WO 3HAX0AATLCA 6inA KHonku «Enter» Bu
MoXeTe obpaTun npochinb CBOro KopMcTyBada.

O6epiTb Nporpamy TpeHyBaHHA iFit.

[inAa 3aBaHTa)keHHA nporpam TpeHyBaHHsA iFit y
Baw rpadik, HaTUCHITb KHOMKK «Map» (Mana),
«Irain» (TpeHyBaHHA) abo «Lose Wt» (CknaaHHa
Barn). LLlo6 3aBaHTaXxuTn obpaHy nporpamy y Baw
rpadik HaTUCHITb KHOMKY «iFit». MpumiTka: Bu
byoeTe maty JOCTyn A0 AEMOHCTpaUinHMX nporpam
TPeHyBaHHA, HaBiTb AKLLIO He BCTaBUTe Moayb iFit.
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LLlo6 NpMrUHATK y4acTb Y 3maraHHi, Ake Bu
HELLOAaBHO 3aBaHTaXKMIN HATUCHITb KHOMKY
«Compete» (3maratucs).

LLlo6 po3noyaTu TpeHyBaHHA NO OAHIN 3 nporpam,
AKi By HelwoaaBHO BUKOPUCTOBYBaIM HaTUCHITb
KHoMKy «Irack» (IcTopia). [oTim HaTUCHITb Ha
KnaBilli 36inbleHHA/3MEHLLEHHA, Wob obpaTun
6a>kaHy nporpamy TpeHyBaHHA. [1OTiM HATUCHITb
KHomMKy «Enter» (BBecTun), o6 novatu TpeHyBaHHA.

LLlo6 o6paTn nporpamy TpeHyBaHHA 3 3a4aHUMMN
LinAmMK, HATUCHITb KHOMKY «Set a goal» (3agatu
uini) (amBIiTbCA CTOPIHKY 23).

MpumiTka: [1o Toro AK 3aBaHTa)kyBaTy NeBHi
nporpamu TpeHyBaHH#A, HE06XigHO AofdaTu ix 4o
Baworo rpachiky Ha canti www.iFit.com.

OnAa oTpumaHHA 6inbl AeTasnbHOI iHhopMauii
CTOCOBHO nporpam TpeHyBaHHs iFit BigBiganTe
cant www.iFit.com.

Konu Bu obepeTe nporpamy TpeHyBaHHA iFit

Ha gucnnei BiaobpasnTbcA Ha3Ba nporpamu, i
TpyBanicTb, MakCUMarnbHWUA PiBEHb HAXUIY pamnn
Ta aucTaHuia. Ha gucnnei Takox 6yae BigobpaykeHo
NPUBGNM3HY KinbKiCTb Kanopin, Wwo 6yayTb cnaneHi
NPOTArOM TPEHYBAHHA Ta PiBEHb CKNAaAHOCTI.

MpumiTka: 3annaHoBaHa KiNnbKiCTb Kanopiu,

wo 6yae cnasneHa nig Yac TpeHyBaHHA €
OpPiEHTOBHUM NOKa3HMKOM. DaKTUYHa KiNbKiCTb
Kanopin, wo 6yae cnaneHa 6yae 3anexaru

Big 6aratbox chakTopiB, Hanpuknaa Bia Bawoi
Baru. Tum naye, AKLO Mif Yac TpeHyBaHHA Bu
6yneTte 3miHIOBaTH pPiBHI CKNlagHOCTi obepTaHHA
nepanen Yn piBeHb Haxusny pamnu, Toai i1
KiNnbKicTb cnaneHux Kanopii 6yge amiHioBaTucA.

MouynHanTe TpeHyBaHHA.
[nBiTbCA KPOK 3 Ha CTOPIHLi 22.

Mig yac peAkux nporpam TpeHyBaHHA rofioc
nepcoHanbHOro TpeHepa CynpoBoAXKYyBaTUMe

Bac. MoxxHa HanawTyBaTtu ayaio napameTpu
Bawworo nepcoHanbHoro TpeHepa (ausiteca 3AMIHA
HANALLTYBAHb KOHCOIJ1l Ha cTopiHLUi 26).

LLlo6 npynuHUTK TpeHyBaHHA Y Byab-AKNIA
MOMEHT, MPOCTO MPUMNKUHITL 0bepTaTn negani. Ha
ancnnei 3abnumae BikHO Yacy. LLlo6 npoooBXxuTtun
TpeHyBaHHA MPOCTO MOYHITE 06epTaTy nepani.



6. CnigkynTte 3a cBOiM TPeHYBaHHAM Ha gucnei.
[unBiTbCcA KPOK 4 Ha cTopiHui 20.

V BikHi «My Trail» moxe BigobpaxaTtuca mana 3

Bawwunm mapupyTom abo X TpeK i KinbKiCTb KpYyriB,

AKi Bu npob6irnn.

IMig yac amaraHHA y BikHi «Competition»
BigobpakaTumeTbcA Ball noTo4HMIA Nporpec.
BepxHa niHia Bigobpaxkatnme oUCTaHLito, AKY

Bu Bxe 3gonanu. IHWI niHii BigobpaxxatnmyTb
OucTaHUii, AKi 3gonanu iHWi y4acHUKN 3MaraHHA.
KiHeup niHii cBigYMTb NPO 3aBepLUEHHA 3MaraHb.
BumipsaiiTe piBeHb cepLebuTTa, AKWO baXkaeTe.
[nBiTbCcA KPOK 5 Ha cTOpiHUi 21.

YBiIMKHiTb BEHTUNATOP, AKLYO baXKaeTe.

[nBiTbCA KPOK 6 Ha cTOpIHUi 21.

MicnAa TpeHyBaHHA He 3abyAbTe BUTArHYTH
Kabenb )XUBJIEHHA 3 PO3ETKM.

[nBiTbCA KPOK 7 Ha CTOpIHUi 21.
Ona otpumaHHA 6inbw aeTanbHOI iHhopmauii

CTOCOBHO nporpam TpeHyBaHHs iFit BigBiganTe
cant www.iFit.com.
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BMKOPUCTAHHA 3BYKOBOI CUCTEMU

[na Toro wo6 nporpatn My3mky abo > YBIMKHYTHU
ayaio-KHUry nig yac TpeHyBaHHA, 3’eagHanTe aygio-
kabenem Baw npucTpin 3 aygio BUXOO40M Ha KOHCO.
MepesBipTe 3’eAHAHHA.

HaTtucHiTb Ha Knasiwy
«Play» Ha Bawomy MP3/
CD nporpaBaui. BctaHOBITb
6a>kaH1I piBEHb r'Y4YHOCTI
BMKOPUCTOBYIOYM KHOMKM

L)l

1)

36iNbLUEHHA/3MEHLIEHHA
rY4HOCTiI Ha KOHCONi abo XX BigperyntoBasLUn PiBEHb
ryyHocTi Ha Bawomy MP3/CD nporpaBaui.

JNOOATKOBWUW HAFPYOHUW OATUUK
BUMIPIOBAHHA CEPLIEBUTTA

HotpumaHHa
BignosigHoro
piBHA NyfbCy Nig
Yac TPEHYBaHHA €
OfHWM 3 KITHOHOBUX
MOMEHTIB
[OCATHEHHA
HanKpaLmx
pesynbTarTiB.

JopaTtkoBun
HarpygoHun

OaTYMK BUMIpIOBaHHA cepuebuTTa no3BonnTb Bam
NOCTINHO CNigKyBaTu 3a piBHEM BNIACHOIO MyNbCy

nig yac TpeHyBaHHA. LLlo6 npuabaTtn pogaTkoBumn
HarpyaHuin aaTt4yMk 3Beptantechb 3a TesiehoHOM, Lo
Bu 6aunte Ha 06KNaauHLUI AaHoI iIHCTPYKLUii.



SMIHA HAJIAWLTYBAHb KOHCOJI

XapakTepucTUKmM KOHCONI AO3BOMATL KOPUCTYBaYy
nepeamBUTUCL iHOOPMAaLLitO LWLOA0 BUKOPUCTAHHA,

3MIHUTW OOVHULI BUMIPIOBaHHA Ta HanawTysaTu

piBEHb KOHTPACTHOCTI Aucnnen. 6.

Konn mogyne iFit niakntodeHo Ao koHconi By Takox
3MOXeTe 3MIHUTK ayaio HanawTyBaHHA Baworo
NnepcoHanbHOro TpeHepa, BCTaHOBUTY BaxkaHe MEHIO,
nepeeipuTn ctatyc iFit Mogyna, a TakoXX nepesipnTn
3aBaHTa)KeHi nporpamu.

1.

O6epiTb iHhopmauiiHui pexxum (information
mode).

LLlo6 o6paTu iHhbopMaLiiHUIA PeXUM HAaTUCHITb Ta
noTpumamnTe Aekinbka cekyHn KHonky «Display» 7
(Ovcnnen), noku iHhbopMaLiiHUI pexxum He

3’ABUTbLCA Ha EKpPaHi.

MepeauBiTbea iHopMaLito Woao
BMKOPUCTaHHA TPeHaxkepa.

Ha pucnnei 6yne BigobpaxkeHo 3aranbHa KinbKiCTb
roavH BUKOPUCTaHHA eNninTUYHOro TpeHaxepa.

Takox byne 3a3HayeHa 3aranbHa nponaeHa

ancTaHuia (y mmnax abo Km.). 8.

O6epiTb 0AMHULI BUMipIOBaHHA, AKLLO
6axkaerTe.

Ha pucnnei 6yne BigobpaykeHo 2 BiKOHUA:

1) «English» — gnAa Bubopy oaMHULI BUMIpIOBaHHA
B MUNAX.

2) «Metric» — nnAa Bub6opy oAMHWLI BUMIpHOBaHHA
B KM.

LLlo6 3MiHUTW OAMHMLI BUMIpOBaHHA HaTUCKanTe
KHoMKy «Enter» (BBegeHHA) ookn 6axkaHa
OoOoVHUUA BUMIpY He Byae obpaHa.

HanawTtyinTe piBeHb KOHTPACTHOCTI AUcCnien,
AKLWo 6axaeTe.

HaTuncHITb Ha KHOMKY BHU3, W06 NepernaHyTu
NOTOYHWUI piBEHb KOHTPACTHOCTI AUCNneto.
HatucHiTb «Power ramp increase» (36inblleHHaA
piBHA Haxuny pamnu) abo «Power Ramp

decrease» (3MeHLLEHHA PiBHA Haxuny pamnu), wob
HanawTyBaTn 6a>KaHni piBeHb KOHTPACTHOCTI.

Ak BU3HauuTK, Wo moayns iFit nigknioyeHo o 10.
KoHconi?

Konu mopynb iFit npyegHaHo 4o KoHconi, Toai Ha

avicnnei 6yae 3asHaveHo «WIFI MODULE» (Mogynb
WIFI) abo »x «USB MODULE>» (Mogynb USB).
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AKLWO X MOAynb HE NPUEQHAHUA 4O KOHCONI,
Todi Ha gucnnei 6yae 3asHadeHo «NO IFIT
MODULE>» (Moaynb BigcyTHiRn). AKLWO Moaynb He
nigKnoYeHo, Togi nepexonbte A0 Kpoky Ne 10.

O6paTtu ayaio HanawTyBaHHA rosiocy
nepcoHanbHOro TpeHepa.

HaTucHiTb Ha Knasiwy BHU3, W06 nepeanBnTuCA
aynio HanawTyBaHHA rofIocy NePCOHanbHOro
TpeHepa. Ha ekpaHi 3’ABNATbLCA NOTOYHI
HanawTyBaHHA.

LLlo6 3MiHMTM HanawTyBaHHA, HATUCKANTE KHOMKY
«Enter» (BBeaeHHA), W06 YBIMKHYTU/BUMKHYTH
rofioc NepcoHanbHOro TpeHepa.

BcTaHOBITb CTapTOBE MEHI0, AKLLO baXkaeTe.

HaTucHiTb Ha Knagiwy BHU3, W06 nepernaHy T
HanawTyBaHHA CTAPTOBOro MeHto. CTapToBe
MEHIO — Lie MEeHI0, WO byae 3’ABNATUCA Mig Yac
3anycKy KoHconi. Hatuckanmte kHonky «Enter»
(BBeneHHsA), Wwob obpaTtn ogHe 3 CTapTOBMX
MeHto:  IFIT meHo abo MEHIO peXXnmMy pydHUX
HanawTyBaHb.

MepesipTe ctatyc IFIT moayna, Akwo 6axaeTe.

HaTucCHiTb KHOMKY BHUK3, W06 NepernAHy T cTaTyc
IFIT moayna. Ha ekpaHi 3’ABUTbCA NOBIAOMITEHHA:
«CHECK WIFI STATUS» (MNepesipute ctatyc WIFI
) abo » «CHECK USB STATUS» (IMepeBipntun
ctatyc USB).

MMoTiM HaTUCHITb KHONKY «Enter» (BBeaeHHA).
Yepes gekinbka cekyHn notoyHun ctatyc IFIT
mMoaynAa 3’ABUTbcA Ha aucnnei. LLlob noBepHyTUCh
Has3aj HaTUCHITb Ta NOTPMManTE OeKiNbKa CEKYHA
KHOMKy «Display».

MepeBipuTU 3aBaHTa)keHi Nporpamu.

HaTuCHITb Ha KHOMKY BHU3, W06 BiKHO
3aBaHTaXXKeHUX Nporpam 3’ABUNOCA Ha aucnei.
Ha avcnnei 3’'aBuTbCA nosigoMneHHsa: «SEND/
RECEIVE DATA» (BignpaButu/oTpumatu
iHbopMmavito). MoTim HATUCHITE KHOMKY «Enter»
(BBeneHHs). MNoTim BiodyneTbcA nepeipka
3aBaHTaXkeHux nporpam |FIT Ta oHOBNEHb
nporpamMHoro 3abesneyeHHsn.

Buigitb 3 iHopmaLiiHOro peXxxumy.

HaTtucHiTb Ha KHonKy «Display», o6 BUATY 3
iHbopMaLiMHOrO pexxnmy.



EKCIMJTYATAUIA TA NMPOBJIEMU B POBOTI

PerynapHo nepeBipanTe Ta NigTArynTe yci KpinunbHi
AeTani eninTnyHoro TpeHaxepa. AKLLO byab-AKa 3
heTanen BUKIMKAE Nigo3py — 3aMiHiTh ii.

[inAa npoTpaHHA TpeHaxkepa BUKOPUCTOBYINTE M’ AKY raH-
YipKy Ta MUNbHUIA PO34KH. Barknueo: Wwob 3anobirtu

NOLWKOMKEHHI0 KOHCONi, TpMManTe piguHu nogarni Big,
Hei Ta Big noTpanyIAHHA NPAMUX COHAYHUX NMPOMEHIB.

MPOBJIEMU B POBOTI KOHCOJI

AKLO KOHCONb HE BMUKAETbLCA, NePEKOHANTECH Lo
Kabenb XXMBNEHHA HaNeXXHO NigKoYeHnin. AKLLO
Ha gucnnei 3’'ABnATbeA NiHil, Toai amBiTbea SMIHA
HANALWTYBAHb KOHCOIJTI Ha cTopiHui 26 Ta
BiAperyntonTe piBeHb KOHTPACTHOCTI AUCTNELD.

AKwWwo piBeHb Baluoro cepuedbuTTa He BigobparkaeTbeA
Ha gucnnei abo X BiH 3aHaATO BUCOKUN/HU3bKWUIA, TOA)
OmBiTbcA KpPok Ne 5 Ha cTopiHui 21.

KANIBPYBAHHA PAMMNA

AKLWO 3MiHa Haxuny pamnu BiabyBaeTbCA HEHAMEXHNM
YMHOM, TOAi pamna mae 6yTu BigkanibposaHa. [nA
KanibpyBaHHA paMnu HaTUCHITb | NOTpUManTe
OeKinbka cekyHp KHonky «Calorie» (Kanopii) ookn Ha
anennei He 3'ABUTbCA TECTOBUIN PEXUM.

[MoTiM HaTuCHITL KHONKY «Calorie» (Kanopii) 3HOBY.
Hani HaTucHiTb KHOMKy «Power Ramp increase»
(36inblweHHA piBHA Haxuny pamnu) abo «Power Ramp
decrease» (3MeHLLeHHA piBHA Haxuny pamnn). [ig Yac
KanibpyBaHHA pamna byae pyxatucAa BBEPX i BHU3.

Pamna npunuHnte pyxatuca, konv byae
BigkanibpoBaHa. HaTucHiTb ABidi Ha KHonKy «Calorie»
(Kanopii), wob BnnTn 3 pexxumy KanibpyBaHHA.

PEryJniOBAHHA NMOJIOXKEHHA A3UYKA
NMEPEMUKAYA

AKLWO KOHCONb He BipHO Bigobpakae iHdopmadito, Toai
A3MYOK Nepemmkada mae 6yTu BigperynboBaHo.

Cnepuwy Big’egHaunTte
Kabesnb XXUBJEHHA
Bif enekTpomepexi.
BukopucToBytoumn
NAOCKY BUKPYTKY
3HIMiTb 3 neTenb
KpuwKky goctyny Ao
MaxoBoro koneca (20)
Ta BigKnagiThb ii.
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3arnAaHbTe ycepeauHy Ta BiglyKanTe A3UYoK
nepemnkaya(69). Obeptante Benmkuin maxoBuk (74)
Dokn MarHit maxoBuka (75) He byne Ha OAHOMY piBHI 3
Asnykom nepemmkaya.

OcnabTe 3a3HayeHuin MBUHT M4 x 16mm (106).
MocyHbTe Tpoxm A3MYOK Nnepemmkaya (69) sia MarHity
maxoBuka (75). 3akpyTiTb BUHT Ha3ag.

MprenHanTe Kabenb XXMBNEHHA Ta NPOBEPHITb MaxoBe
koneco. [oBTOPIOMTE Ui KPOKU, OOKM NMpaBusibHa
iHbopmauia He byae BigobpaxkaTuca Ha gmcnnei.

Konun A3nyok nepemmkaya byge HanawToBaHUA, TOAi
MOXeTe MPUKPINUTYM KpUKy 4OCTyny A0 MaxoBOro
koneca.



PErYJIIOBAHHA NOBIAHOIO NACY OcnabTe 'BMHTONOAiIGHMI CTpuxkeHb (97). 3akpyyynTte
'BMHT peryntoBaHHA nacy (85) aoku MNoeiaHni nac(38)

AKwo nig yac obepTaHHA neganen Bu BiguyBaeTe, WO He 6yae HaneXxHo 3aTArHyTun. IicnAa uboro 3akpyTiTb

BOHW NMPOKOB3YOTb HaBiTb HA MaKCUMaJIbHOMY PiBHi BMHTOMOAIGHWI CTPUXKEHD.

CKNaaHOCTi, ToAi NOBIAHMI Nac HeOHXiAHO BiAperynoBaru.

CnouaTky Bifg'eaHanTe Kaberb XXUBMEHHA Bif, enekx-
TpomepexXi. BUKoOpncToByOUM NITOCKY BUKPYTKY 3Hi-
MiTb 3 neTenb Kpuliky 4ocTyny A0 MaxoBOro Koseca
(20) Ta BigknagiTh ii.

BigperyntoBaBLum NOBigHUIA Nac He 3abyabTe NPUKPI-
nuTw JliBy 3axncHy naHenb, nepeknagnHy ta Kpuuw-
Ky OOCTyny 00 MaxoBoro koneca. lNpueaHanTte kabenb
Hanpyru.

BigTarHiTe 3acyBky (50) Ha BHYTpILWHIN cTOpOHI JliBoi
Mepexknagunun (13), a noTim 3HimiTb JliBy Nepeknaguny
(13) 3 MydhT1 (Ha AKi po3millyeTbcA negans) (46).

BukpyTiTb 'BUHTK 3 Kpyrnmun wankamm M4 x 16mm Ta
BuHTM M4 x 42mMm.(88) 3 JliBoi Ta NMpaBoi 3axncHux
naHenen (18,19).(MpumiTKa: He BCi FBUHTU 306pakeHi
Ha MantoHKy. BneBHiTbcA, WO BM 3anam’aTany 3 AKOro
OTBOPY AKUN rBUHT Bu BUKpyTUNIK). O6epe>kHOo 3HIMITb
JliBy 3axmcHy naHenb.

28



NMOCIBHUK 3 BINPAB

A BACTEPEXXEHHA: nepen

BUOGOPOM Ti€i YM iHLIOT NporpamMmm NPOKOHCYJ1b-
TynTecb 6yab-nacka 3 Bawum nikapem. Lie
oco651MBO BaXk/IMBO ANA ntoaen Bikom Big 35
pokKiB 4u ntogen 3 NneBHAMM BagaMu 300pPOB’A.

Cuctema BU3HAYEHHA NyJibCy HE € MEAUYHUM
npuctpoem. baraTto chakTopiB MOXYTb Bnu-
BaTW Ha NpPaBUJIbHICTb Bigobpa)keHHA AaHuX
nynbcy. Cuctema BUSHa4e€HHA Nysibcy MOXKe
BUKOPUCTOBYBATUCA TiNIbKN AK NOMIYHUK, LLO
cnipgkye 3a piBHeM nyJsibcy Mif Yac TPeHyBaHHA.

Hanun nocibHuk gonomoxxe Bam cnnaHysatu nporpa-
My Baworo TpeHyBaHHA. [InA oTpumaHHA 6inblu ge-
TanbHOI iHhopMaLlii CTOCOBHO BrpaB MU MOXETE CKO-
puctaTucA 4oAaTKoBO NiTepaTyporo abo NMPOKOH-
CynbTyBaTuUCA 3 TpeHepoM. [Nam’ATanTe, WO NpaBuib-
He xap4yBaHHA i BiANOYNHOK Ay>ke HeobxigHi anA
OTPUMAHHA NO3UTUBHUX PE3yNbTaTiB.

CKINAOHICTb BINPAB

Akwo Bawa uinb cknHyTK Bary 4n aMiuHUTK Bawy
CEepUEBO-CYOUHHY CUCTEMY, TOAI 0bupanTe BiAnoBiaHY
CKNnagHicTb Nporpamu anAa Toro, wob gocAartn 6axa-
HUX pesynbTaTis. Bu moxeTe Bukopuctatu Baw piBeHb
nynbcy AnAa Bubopy onTUManbHOro PiBHA CKNagHOCTI.
Hiarpama 3Hu3y Binobparkae peKOMeHO0BaHNN PiBEHb
cepuebuTTA ANA Nporpamy 3HWXEHHA Barn Ta nporpa-
MU «aepobika».
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145 138 130 125 118 110 103
125 120 115 110 105 95 90
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LLlo6 3HanTK BignoOBiAHWIA piBEHb CKNAQHOCTI, Cro-

YyaTKy HeOOXiAHO 3HANTK CBIM BiK Y HUXKHIN YaCTWHi
306paxkeHHA(Nig PUCKOID). 3 Yncna, WO 3HAX0AATECA Ha4
PVICKOIO BU3Ha4atoTb Nporpamy Baworo TpeHyBaHHA.
HanHumxye 3HavyeHHs, Wo 3HaxoamnTbeA Hag Bawmm Bi-
KOM — Lie pPEKOMEHA0BaHU piBEHb CepUedbUTTA AnA Npo-
rpamuy 3HVDKEHHA Baru, CEPeHE 3HAYEHHA — PEKOMEHLO-
BaHW piBEeHb cepuedbunTTA ANnA Nporpamm iHTEHCUBHOIO
3HWXKEHHA Baru, HarMBuLLE 3HAYEHHA — PEKOMEH0BaHNN
piBEHb CepuUedbnTTA ANA nporpamn «aepobika.
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Mporpama 3HMKeHHA Baru. LLlo6 ckuagatu Bary edek-
TMBHO Bam noTpibHO 3aMaTncA Ha HaHMXXYOMY PiBHI
CKNaHOCTI, ane JoBrui nepiog 4acy. g yac nepmx
XBUIUH TPpeHyBaHHA Bawwu opraHiam crasoe Byrnesoau.
TinbKKn Yyepes aekinbka XxBunvH Ball opraHiam noyHe
cnantoBaTu HakonuydeHi kanopii. AKLWO > Bawoto uin-
JII0 € 3HM>KEHHA Baru, ToAi MPoAOBXYNTE 3anMaTu-

cA, BOKK Baw nynbc He AOCArHE HaMHMXXYOro 3HaAYEH-
HA, WO 3HaxoamTbecA Haa Bawwnm Bikom. Makcumarb-
He 3HWKEHHA Baryn AocAraeTbcA, Konu Baw nynbc go-
cArae cepenHboro 3Ha4YeHHA Tabnuui.

Mporpama «aepobiku». Ao Balwoto uinnto € 3miu-
HEHHA cepueBO-CyaAMHHOI cucTemMu, Toai Bu NOBMHHI
BWKOHYBAaTM BNpasu 3 aepobikun, OCKiNIbKM BOHW NOTpe-
6ytoTb 6arato kucHo. [na Bnpas 3 aepobikn, piBeHb
Bawworo nynbcy Mae 3HaxoAMTUCh Y MeXax HanBMLLOTO
3HaYeHHA, WO 306pa>KeHe Ha MasltoHKY.

NOCIBHUK 3 BINPAB

Po3amuHKa — nodvHante Bawe TpeHyBaHHA 3 5-10
XBUSIMHHOT PO3MUHKN. PO3MMHKa nigBuLLye Temnepary-
py Tina, Nynbc, a TakoXX LUMPKYNALUito KPOBI. .

TpeHyBaHHA — TpeHynTecA 20-30 XBUIUH BPaxoByo-
yn piBeHb Baworo nynecy. (Mig 4yac nepmnx AeKinbKox
TWXKHIB, HEe TpyManTe Baw nynec BiANOBIAHO 4O 30-
OpakeHHA 3Bepxy JoBLue Hix 20 xBunuvH). duxante pe-
rynApHO i MmnbOKO nig Yac TPeHyBaHHA, He 3aTpUMyin-
Te ONXaHHA.

3amuHKa — 3akiH4ynTe Bawe TpeHyBaHHA 5-10 xBu-
JINHHOIO 3aMMHKOK. 3amMnHKa A03BONMUTb MiaBULLN-

TW enacTuYHiCTb Bawmnx M’A3iB Ta nonepeauTn pnamnk
TpaBMm MicnA TPEHYBaHHA.

YACTOTA TPEHYBAHb

LLlo6 36epertu 4 nokpawmTty Bawy disnyHy Hopmy,
HamaranTecA TPEHyBaTUCA TPWYi HA TUXKAEHD, 3 O4-
HUM OHEM BiONOYMHKY MidXX TpeHyBaHHAMU. Yepes ae-
Kinbka MicALiB perynAapHuUx TpeHyBaHb Bu moxeTe no-
yaTu TpeHyBaTucA 5 oHiB Ha TxXAaeHb. Mam’'AaTanTe,
LLO KITHOYOBMMY MOMEHTaMU € PEryNAPHICTb TPEHYBaHb
Ta OTPMMaHHA HACcOsI0AM Bif TPEHYBaHb.



PEKOMEHOOBAHA PO3MWUHKA

MpaBunbHe BUKOHAHHA AEAKUX Brpas 306pa)keHo 3 npaBoi CTOPOHM.
PyxanTecb NoBifibHO Nif 4ac PO3MUHKMU, He POb6iTb Pi3KUX pyXiB.

1. TOPKAHHA NAJbUIB HII

CTtaHbTe npAMO, 3rerka 3irHyBLUM KOfliHa, MOBiNIbHO HAarMHanWTeCh Big
cterHa. Po3scnabTte cnvHy i nnedi i HamaranTeca OOTArHYTUCA OO0
nanbuiB Hir. MakcMmanbHo 3irHiTecA, nopaxynte o 15 i poscnabrecso.
[NoBTOPITE TPWYI.

Po3TAryoTbCA: NigKONiHHE CYXOXUNIA, 3a4HA YacTuUHa KOMiH, CnuHa

2. PO3TAXKA MIAKOJIIHHOIO CYXOXWina

CAappTe, BUTATHYBLUM OZHY HOry. [iacyHbTe A0 cebe CTyMnHIo
NPOTWUNEXHOI HOMM Tak, Wo6 BoHa Byna HanpoT! BHYTPILUHBOI
YacTUHU CTerHa BUTArHYTOI HOrW. MOTArHITLCA A0 nanbuiB Bawoi HOMM
HaCKINbKM Le MOXXMBO, nopaxynte o 15, poscnabrecsk. NosTopntn 3
pasu 3 KOXXHO HOroH0.

Po3TAryoTbCA: NigKONIHHE CYXOXWUIMA, HUXKHA YacTuUHA CMUHU Ta
naxosa obnacTb

3. PO3TAXKKA JIMTOK / AXIJIECOBOI'O CYXOXXUINNA

BuTArHiTb 04HY HOry Bnepea, pPyKu BifbHi i ONUMparTbCA Ha CTiHY
3aaHA Hora NoBuHHA ByTW MPAMOIO | CTOATW NOBHOKO CTOMOKO Ha
nianosi, NOTiM 3irHiTb MEPEeHIO HOTY i HAarHITLCA BNepea, Habnuxxyroun
cTerHa Ao cTiHn. 3achikcynTe NonoxkeHHs, nopaxynte oo 15 i
poacnabTtecA. [MoBTOPONTE TPUYi 3 KOXXHOK HOrow. [nA 6inbLoi
PO3MUHKUN MATKOBUX CYXOXWUIb 3M1erka 3irHiTb 3a4HI0 HOry
PosaTaryoTbcA: MMTKK, MATKOBI (AXINNECcoBi) CyXOXUNNA i LUMKOMOTKMN.

4. PO3TAXKKA YHOTUPUTMABUX MYCKVYJ1IB

Onupatouncs ogHIer0 pyKoK Ha CTiHYy AnA piBHOBaru, BiaBegiTb
HOry Hasag i nigTArHiTe ctony. CnpobyriTe JicTaTtnCb HOroK A0 Tasy.
MopaxynTe oo 15 i poscnabrecaA. [MOBTOPITb TPWYi 3 KOXXHOK HOMOHO.
Po3TaryoTbcA: HOTUpUInaBi MycKynu, MyCKynn CTerHa.

5. PO3TAXXKA BHYTPIWHbOI YACTUHU CTEFHA

CappTe Ha nmipgnory, 3’egHanTe CTYMHi | pO3BeaiTh KOMiHa B Pi3Hi
CTOPOHW. IMiATArHITL CTYNHI 6Av>KYe A0 NaxoBoi 30HW. [opaxynTe go
15 i noTim po3cnabTeca. MoBTOpITL TpUYi.

Po3TAryoTbCA: HOTUPUINaBi MyCKynn Ta MyCKyfnn CTerHa.
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HasBa

OcHoBHa pama

CtynyacTta pama

MepenHAa nnaTtdopma

3apgHa nnatcopma

BepTukanbHa cTivika

JliBa HMXXHA YacTuHA PyXOMOro nopy4Hs
MpaBa HWXXHA YacThHa PyXOMOro MOPYYHA
NpaBa BEpXHA YaCTMHA PyXOMOro NMopyyHA
JliBa BEpXHA YacTnHa pPyXOMOro nopy4Hs
[MpaBuii HEPyXOMUin NOPYyY€EHb

JliBUiA Hepyxommi NopyyeHb

lMpaBa nepeknaavHa Ha AKin
po3MilyeTbCA nepasb

JliBa nepeknagmHa Ha AKin
po3MilyeTbCA nepasb

lMpaBa neganb

Jlisa nepanb

Kosna4yok Hapf kornecom

[nckn Ha cTynyacTin pami

JliBa 3axmcHa naHenb

[MpaBa 3axncHa naHernb

Kpvwka goctyny A0 MaxoBoro Koneca
MpaBuii KOBNakK pamu

JliBui KoBNak pamu

3artuvckad (KpinunbHa getanb)
BepxHin nepepHin koBnak

BepxHin 3agHin koBnak

JloTok

BepxHA Hacagka

KoBnayku Ha nepeknaanHi
MOHTa>KHWI Wwypyn

MarHiTHa Haknagka Ha rnepexknaavHy
MarHiTv nig marHiTHy Haknagky
Birynok

KoHconb

[aTtunku nynscy

PykoATka

Koneco

Kpyrni koBna4ku Ha 3agHo nnatgopmy
MoBigHWM nac

KoniHuaTtun Baxinb

LLnoHka

Peryrntotoyi Hi>kku

3akpyTKa 3acyBKu

lNMpaBa 3’egHyBanbHa nepeknagnHa
Ckoba

OcboBa BTynKa

MydTa(Ha AKi po3miyeTbecA nepans)
BHyTpilwHA BTYNKa

BepTukansHa Bicb

Kopnyc 3acyBku

3acyBka
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Homep mogeni. NTEVEL90912.0 R0O812A
Ha3Ba

Benuka npy>xuHa 3acyBku
lMpoknaaka 3acyBku
[osra npy>wuHa 3acyBKku
BTynku onA nopy4yHis
'BUHT 3 Nnockoto warnkow M4 x 16MM
ManeHbkuii KoBnak
BepxHsa BTynka

30BHIWHA BTY/IKA
Kabenb-npuimay

[onoBHWI Kabenb
MexaHiam maxoBoro Koneca
LWanba M10 x 14mm

Bicb pamu

BTynka ocHoBHoOI pamu
Bicb 3akpyTKu 3acyBKu
Mpy>nHa 3aKpyTKX 3aCyBKM
Tpymay

Mnatcopma onAa KHOMKK
A3nyok nepemnkaya
3aTtuckad

MaTo4mHa

KpvsoLumn

Llan6a kpmeowwmna
Benunkuin maxosuk

MarHiT maxoBuka
MigwmnnHMK MaxoBuka
HanpAmHWI Wwkis

MoTop onopy

OcHoBa niBoi negani
OcHoBa npaBoi nepani
Lypyn 3 HabanaalwHnKom
Pyuka nepani

MoBigkoBW NaTpoH

Bicb maxoBuka

'BUHT perynoBaHHA nacy
Lypyn M8 x 28mm
3aTuckaro4e KinbLe KpmsoLwmna
'BUHTM M4 x 42MM
MoTopHui wypyn

BTynka nepeknagunHu

(Ha AKin poamilLlyeTbcA neganb)
OcHoBa noBiAKOBOro
naTpoHa

Lypyn M4 x 8mm

Bicb nepexknaauH

Lypyn M10 x 118mm
Lan6a M8

LLlan6a M6
BMHTONOAIGHNI CTPUXKEHD
Mpy>xuHa nepani

BonT HanpAMHoro Lwkisa
BMHT M10 x 95MMm
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Ha3Bsa

Mane 3aTuckaroue Kinble nepeknaamHu
BMHT M8 X 16MMm

LLlan6a 3 po3pizom M8

3aTtuckatoye Kinbue

Kabenb anAa paTymnkie nynbcy

BMHT M4 x 16MM

BMHT M10 x 20MM

LWanba M10

BMHT M8 X 16MMm

LWanba M8 x 1mm

BcTaska niBoi negani

BMHT 3 Kpyrnoto wankoto M4 x 16mMm
Benuknin koBnak

LLapHip

3’eqHytoya BiCb ANA PYXOMUX MOPYYHIB
Hi3p0 AnA kabento XXUBNEHHA
BcTtaBka npaBoi negani

XBunAacTa wanba

Kabenb >X1BMeHHA

Bnok ynpasniHHA

BMHT M8 x 25MM

'BMHT 3 BUCTYNOM 3/8" x 17
HelnoHoBi npoknaaku

KpoHwTenH ana 6rnoky ynpaeniHHA
BMHT M4 X 19Mm

larika-cTonop M10

Hosrun wtndT

KopoTkui wtnudpt

Benvke 3atuckatouu Kinbue
nepeknaanHu
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Ha3Ba

Pamna

Kpuwwka pamnm

MigwmnnHMK pamnu

Bicb pamnun

[BWryH 3miHu piBHA Haxuny
Kabenb Ha ABWUIYyH 3MiHW PiBHA Haxuny
BiryHok pamnu

[osra Bicb MOTOpPY
KopoTka Bicb MOTOpY
LLlanba nneya BaxkenAa
LLlanba (MmoTop)

'BMHT Nneya Baxkena

JliBe nneye Baxkena

MpaBe nneya Baxkena

JliBa 3’egHyBanbHa nepeknaavHa
Kabenb >xuBneHHa (MoTop)
BMHT M6 X 12MMm

Kabenb (pama)

Kabenb 3a3eMneHHnA

BMHT M8 x 35MMm

BMHT M8 x 35MMm
l[aika-cTornop M8

Bamnep nepani

3aTtnckad kabento

Kabenb (MoTOp onopy)
CwuHin kabenb

Binun kabenb

IHCTpyKLUiA KopucTyBaya
KomnnekT iHCTpYMEHTIB
3maska

MpumiTka: Cneuundikauia Moxxe 3amMiHloBaTUCh 6€3 nonepeaXeHHA. [inA oTprMaHHA iHhopmauii npo 3aMoBNEHHA
3anacHux 4acTvH, AMBITbCA Ha 3BOPOTI OOKNAaAMHKM Ui€i iHCTpyKUii. * Lli YyacTuHM He 306paxkeHi
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Homep mogeni. NTEVEL90912.0 R0O812A

OETAJIbHA CXEMA A
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Homep mogeni. NTEVEL90912.0 R0O812A

OETAJIbHA CXEMA b
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OETAJIbHA CXEMA B Homep moneri. NTEVEL90912.0 RO812A
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3AMOBJIEHHA 3AMACHUX OETAJIEW

LLlo6 3amoBUTM 3anacHi geTani, AMBITbCA Ha 06KNaAMHKY L€l iHCTpyKuii. LLlo6 My 3mornn gonomortu Bam, 6yapb-
nacka, byabTe roToBi HagaTn HacTynHy iHchopmauito, konu byaeTe 3B’A3yBaTUCh 3 HAMM:

° HOMep MoZeni i cepinHM HoMep ToBapy (AMBITLCA OOKNAAUHKY i€l iHCTPYKLi)
* Ha3By TOBapy (AMBITbCA 0OKMAAMHKY L€l iIHCTPYKLUIi)

* HOMEp | OMUC YaCTUH, AKi HeobXiaHO 3aminnTu (ameiTbcA CMTMCOK OETANEN i OETANTIbHY CXEMY
B KiHUIi Ui€i iHCTpyKuUji).

IHOOPMALIA 3 YTUJISALII

Lien eneKTPOHHUI NPOAYKT HE MOBUHEH BUKUAATUCA Pa3oM 3 iHLIMMU
nobyToBum Bigxoaamu. LLlo6 36epertv HaBKONUILHE cepeaoBULLEe, Lier
NPoAyKT NOBUHEH 6yTU yTUi30BaHWUK 3rigHO MiCLIeBMX 3aKOHIB NicnA Woro
BUKOPUCTaHHA.

Byab-nacka, BUKOPUCTOBYWTE aBTOPM30BaHi 3acobu anAa ytunisauii. BukoHyouu
OaHi BKasiBkn, By ponomoxeTte 36eperti HauioHanbHi pecypcu i nokpawmTn
€BpONencbKi CTaHAapTW 3axUCTy HABKOMULLHBLOTO cepefoBuLla. AKLO noTpebyeTe
6inblwe iHhopMaLii Wwoao meToais yTunisadii, byab-nacka, 38’AXiTbCA 3 MiCLIEBUM

odpicom 4um opraHisauieto, ae By npuabdanu uein npooyKT. _






