47 NordicTrack
S S0

Moaear Ne NETL.99019.2
Cepisa Ne

BrmmiiTe y BepxHe norne cepiiinuit
HOMeEp.

cepiitHuM
HOMEPOM

BEJIMKOBPUTAHIA

Tea.: 0330 123 1045

3 Ipaanaii

Tea.: 053 92 36102

Be6caiit: iconsupport.eu

E-mail: csuk@iconeurope.com
Anpeca:

ICON Health & Fitness, Ltd. Unit
4, Westgate Court Silkwood Park
OSSETT

WF5 9TT

BEJIMKOBPUTAHIS

ABCTPAJIIA

Tea.: 1800 993 770

E-mail: australiacc@iconfitness.com
Anpeca:

ICON Health & Fitness

PO Box 635

WINSTON HILLS NSW 2153,
ABCTPAJIIA

THCTPYKIIIS 3
EKCILTYATALII

AYBATA

Ilepen BUKOPHCTAHHSIM TpeHAaKepa
o3HalioMTech 3 IHCTPYKUisIMH Ta
3axogamMu 0e3leKH, BUKJIAAEHMMH B
nbOMY MNOCiOHUKY. 30epexiTh AaHy
iHCTpYyKIiTo.

iconeurope.com
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POSMIIIIEHHA ETUKETKMHA I3 3ACTEPE KEHHAM

Ha npoMy MastoHKy 1MoKa3aHo PO3MIILCHHS €THKETKH
13 3acTepexeHHsIM. SIKI0 BOHA BiACyTHS 200 TeKCT
Ha Hill Hepo30ipauBHii, 3aTeedoHyiiTe 32 HOMEPOM

A YBATA:

3axucTite cebe Ta iwwwnx
Bil  pMIMKY  CEpPHOIHOI|
Tpaemu. [MpoudTainTe WO

TesiepoHy, 10 BKa3aHMI Ha nepeHiil 00KIaaMHIL, %
1100 0e3KOIITOBHO 3aMOBHTH HOBY HAKJIEHKY. K o s
Po3ramyiite ii B ykazaHoMy Ha MaJIOHKY MicIti. mm::.“;iﬂhm..
[MpumiTka: Po3mipu eTHKETKH HAa MATFOHKY MOXKYTh HE gxa“:m:é‘%w
CHIBIAIATA 3 PCATFHIMHU PO3MipaMHu. i"‘ﬁ’;m".;?m‘”:
FPYmiHR o ALY

" = 3afinoeyire dbikcaTop ana
epiraHEER NEPEN THIL, TK
nepemMicTHT w NomMiCTHT Ha

"
ORI Ha it
d NPy TPEHERERa.
= BuiMadre saTeKay
L

1
AHEBE3I1E'~IHO

na YAcC POBOTW  BIFOBOI
OOPDKKM HE  HABIVDKAWUTE
PYKW TA HOMW 0O LIET 30HW.

J

NORDICTRACK Ta IFIT — 3apeectposani Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. App Store — 3apeectpoBana Toprosa
Mmapka B CIIIA Tta inmmx kpainax. Android Ta Google Play — 3apeectpoBani Toprosi Mmapku Google LLC. TexcToBmii 3HaK i
norotunt BLUETOOTH® — 3apeectpoBani Toprosi mapku Bluetooth SIG, Inc., BUKOpHCTOBYIOTBCS Ha yMOBax JineHsii. [0S —
TOProBa Mapka Ta 3apeectpoBaHa ToproBa Mapka Cisco B CIIJA Ta iHmmMX KpaiHax, BAKOPUCTOBY€ETHCS HAa YMOBAX JIILIEH3I.
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BAKJIUBI 3AXOJIN BE3ITEKA

AyBAF A: 11106 3MeHIIMTH PU3UK OIIKIB, IMOKeKi, BPA/KEHHs eJIEKTPUYHUM CTPYMOM 4M TPaBM, Iepeja
MOYATKOM eKCILIyaTanii TpeHaKepa NMpo4MTaiiTe Bei BAKIMBI 3aX01H 0e3lekH Ta iHCTPYKIIl B bOMY IOCIOHHKY, a
TaKO:K BCi monepe:keHHs Ha 6iroiii qopizkii. I[CON He Hece BiTOBiTAILHOCTI 32 TPABMH Y1 MAITHOBI 30MTKH, 3aTI0/TisTHI
M1 YA€ BUKOPUCTAHHSI IILOT0 TPEHAKePA.

1.

10.

Bci xopuctyBaui 6iroBoi Aopi:kku MaTh OyTH
HAJIe)KHMM 4YHMHOM mpoindopmoBani mpo Bci
nonepeIKeHHs Ta 3aNM00iKHi 3aX011.

Ilepex moyaTKkoM TpeHYBaHb IPOKOHCYJIBTYHTECH
y cBoro Jikaps. Ile 0c00,1MB0 Ba:KJIMBO MJIs1 0Ci0
Bix 35 pokiB a0o oci6, y sikux panime Oyiau
Nnpo0.JeMu 3i 3/10pOB'sIM.

e TpeHaxep He NPU3HAYEHO A
BHKOPHCTAaHHS  0co0aMu 3 00Me:KeHHMH
¢isnuyHUMH, ceHCOpHUMH a00 PO3YMOBHMH

3Mi0HOCTAMH 4YHM 3 HeJOCTAaTHIM JocBimoM i
3HAHHSIMHM, SIKII[0 BOHHM HE 3HAXOAATHLCH IIij
KOHTPOJIEM 4YH He OTPUMYIOTh BKa3iBOK PO
BHKOPHUCTaHHS 0iroBoi Jopi:kkm Bigx oci0,
BiIMOBiZaIbHUX 32 iX 0e3meKy.

BukopucroByiite 0iroBy JIOpi:KKy Jimie
NPU3HAYCHHAM.

Ieii TpeHaskep NpPHU3HAYEHUIT
AOMAIIHBOI0 BHKOPHUCTAHH]. 3a00pPOHMETHCS
BHKOPHCTOBYBAaTH OiroBy JAOPIKKY B
KOMepIiifHUX [iJasAX, 3JaBaTH B OpeHAy YU
eKCILIYaTyBaTH B IepP:KABHUX YCTAHOBAX.

3a

JHIe A

30epiraiite TpeHaKkep y NpHUMilleHH],
3aXMIIeHOMY BiJ BoJioru Ta mujy. He po3mimaiite
0iroBy 10piKKYy B rapaki, Ha BiAKpuTiii Tepaci ado
0iyig BOAH.

Po3smimyiite TpeHaxkep Ha piBHil MOBepxHi Tak,
oo cmepeay i mMo3aaxy HHOTO 3aJHIIAIOCH 2,4 M
BiIbHOr0 mpocTtopy, a Takoxk 0,6 M 3 KOKHOro
0oxy. He posmimaiite 0iroBy a0pikKy Ha
MOBEPXHi, sIKa 3aKPHBA€ BeHTHJIsILilHI OTBOpH.
o6 3axuUCTHTH MiAIOry 4YH KWIHAM Bijg
MOUIKO/UKeHHSI, MiICTeTiTh Mifg OiroBy AOpiKKY
KHJIMMOK.

He excniyaryiite 0iroBy IOpi:kKy B Micusx, jae
MPUCYTHS aepo30JbHA MPOAYKUisA a00 B Micusx,
Je MiIBHIIEeHHH BMICT KHCHIO.

He mninmyckaiite aireit Bikom g0 13 pokiB i
JOMAIIHIX yJII00JIEHIIB 10 TPEeHaXkepa.

Biroporo 0pi’kK0I0 MOXYTh KOPHCTYBATHCS
0co0u, Bara KOTpUX He nepeBuurye 125 kr.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Hikonn He mno3BojsiiTe, 100 Ha TpeHaKepi
OTHOYACHO TPEHYBAINCS JABOE YH OiibIe ocid.

OgpsraiiTe Ha TpeHyBaHHs BianoBignuii oadar. He
oasiraiite HAATO BIILHOTO Oy, SIKHI MOKe
MOTPANUTH y pyXoMi JeTaii 6irooi nopixkkn. SIk
4yoJIOBiKaM, Tak i sKiHKaM peKOMeHIYy€eThCs
OISITAaTH  CHEHiAJBbHHI  CHOPTHUBHUW  OISAT.
3aexcou ooazaiime cnopmuene e3ymmsa. Hikonu
He mpeHyiimecy Ha 0i2osiil dopiycyi doconixic, 6
WIKApnemKax uu CaHoainx.

Minknouaiite kaldenb >KUBJICHH TpeHaxKkepa
(muB. cT. 16) nume m0 3a3emJiieHoi mepe:xi. He
mig'eaHyiiTe JKOTHOTO NPWIAAy /A0 CXeMH
JKHBJICHHSI, 10 IKOI MiIKJII0OYE€HO TpeHa:kep. Y
BHNIAJIKY 3aMiHM 3amo0ikHHKa B Kaleni
JKHBJIEHHSI BCTaBJIfliiTe y O/I0K 3amo0iKHHKa
BignmoBigHo 10 crangapty ASTA 13-ammnepumuii
3ano0i:kank BS1362.

Y Bunajaky HeoOXiZHOCTi BUKOPHCTOBYITE JIHIIIE
3-’KWJIbHMIT OJ0BKYBaY, Kadeib 14 kamiopy (2
MM?), IOB3KHHA KOTPOro He mepeBuinye 1,5 m.
Tpumaiite Kka0edb JKHBJEHHS TOdANI Bijg
HArpiTHX NOBEPXOHbD.

Hixonn He pyxaiite 0OiroBe I0JIOTHO, SKIIO
TpeHa:kep BUMKHeHuii. He ekciuryaryiiTe 6iroBy
JTOPiKKY, SKIIO Ka0esb KHBJIEHHA YH BHJIKA
MOLIKO/ZKeHi 200 SIKIIO0 TPeHAaKep HeNMPABUILHO
¢ynkuionye (SIkmo TpeHaskep HeNPaBHJILHO
NpAaLioeE, JHB. po3aia "YCYHEHHAA
HEITOJIAIOK" Ha cT. 26.).

Ilepen mnoyaTkoM TpeHyBaHb IIPOYUTAMTe
inpopmanizo mnpo  mpouexypy  asapiiiHoi
3yNUHKH, MpoaHati3yiite ii Ta Bigmpanloiite Ha
npaktuni (auB. po3ain "IAK YBIMKHYTH
JKUBJIEHHSI" na cr. 18). Ilix yac TpenyBaHHS
3aB:KAM NPUKPIILTIONTE 10 OAATY 3aTHCKAY.

3aB:au cTaBaiiTe Ha IWIATGOPMHU VIS Hir, KOJIH
BMHKA€ETEe YU 3ynuHsieTe OiroBe moaotHo. ITin

yac TPpeHYBaHHSl 3aB:KAM TpUMaliTech 3a
MOPYYHi.
PiBenr  mymy  OiroBoi  fgopixkkm  Oyne
30ibIIyBaTHCA, KOJIM HAa Hili TpeHyeTbCsl
JIIO/IMHA.
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20.

21.

22.

23.

24,

OGOepiraiite mnaabli, BoOJOCCH Ta OOAT BiX
pyxoMmoro 6iroBoro moJsiotHa. TpeHaskep 31aTeH
po3BuBaTH BHCOKiI mBUAKOCTL. 11100 yHUKHYTH
pi3kux  cTpuOKiB  mMBHAKOCTI, 3MiHIONTe
IMBHIKICTH MOCTYMOBO.

IMyabcomip — ne He MemuHMii npuctpiii. Ha iioro
TOYHICTh MOXYTHh BIUIMBATH Pi3Hi (akTopu,

BKJIIOYAIOYU pPyX KopucryBada. [lyascomip
JUIIe  J0NOMAra€  OIiHIOBATH  3arajbHy
TeHJIeHI[il0  cepueBOoro puT™My Mg  4ac
TPeHyBaHHS.

Slkmo TpeHaskep yBIMKHEHMii, HiKoIM He
3ajqmmiaiite ioro 0e3 Harasmy. 3aBiKIH
BHiiMaliTe K104, MepeBoAbTe INepeMHKaY
JKUBJIEHHST Y BHMKHEHE TMOJIOXKeHHA (IHB.
MAJIIOHOK HA CT. 5, 1e MOKAa3aHO PO3TallyBaHHS
nepeMrKava JKUBJEHHS) Ta BigkiIw4aiTte
Ka0esIb KUBJEHHS, SIKIIO O0iroBa OOpiKKa He
BHKOPHCTOBY€ETHCH.

He namaraiiTecsi mepeMiliaTu TpeHaskep, MOKH
BiH He CKIaJeHUH HajdeXHUM 4YuHOM (/ImB.
po3ginu "CKJAJAHHSA" nHa ct. 7 Ta "SK
CKIIAJJATHU TA TIEPEMIIIATH BIT'OBY
JOPIKKY'" Ha cr. 25.) Bu noBuHHi 0yTH y 3M03i
Jerko nigHimaTu 20 kr, mo6 nepemMicTuTH 6iroBy
AOPIXKKY.

Ilepen cknagaHHsAM YH nepeMilleHHSIM 0iroBoi
JAOPi’KKHU MepeKoHaiiTecs, o (pikcaTop s

BucraBkoBuii HeHTp:
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25.

26.

27.

28.

29.

30epiraHHs HaJiliHO yTPUMY€ paMy B MOJI0KEeHHI
ajas  30epirannsi. He Bmmukailite ckiaaeHuit
TpeHaxep.

He 3miHIOliTe HAXII TpeHAKepa, MiAKIATAIOYH
il HHOT'0 SIKICh TMPEAMETH.

Hikonu He BcTaBisiiiTe KOAHUX NpeIMETIB Yy
Oyab-siki oTBOpH Ha OiroBiii mopixkii.

PerynsipHo mepesipsiiite i 3aTsaryiite Bci aeradi
TpeHaxxkepa.

HEBE3IIEYHO: 3aBKaAM BiAKJIIO-

yaiiTe Ka0eiqb JKUBJEHHS Bigpady micas
3aBepIICHHS] TPEHYBAaHHs, Ilepe]l OYHIICHHAM
0iroBoi JOpixKKM Ta mepeJ BHKOHAHHAM
npoueayp TeXHIYHOro oOCIyroByBaHHSl Ta
pery/IoBaHHsl, ONHMCAHMX Yy Wil iHCTpyKMii.
Hikxonn He 3HiMaliTe KpHIIKY JBHMIYHA, SIKIIO
IbOI0 He NPOCUTH CHEeliAJIiCT AaBTOPH30BAHOI0

cepBicHOro meHrpy. byap-siki iHmi BuaHM
TeXHIYHOr0 00CJyrOBYBAHHSI, HEe ONMCAHI B Il
IHCTpYKILil, MalTh BHKOHYBATHCH

KBaTi(PiKOBAaHUMH criemiazicraMmu.

IlepeBanTa:keHHs] Mg Yac TPeHYBaHb MOKYTh
MpPUBECTH [0 cepiio3HOI TpaBMHM ado0 cMepTi.
SIxuro mix yac TpeHyBaHHs Bu Bimuyiiu ciiadkicTs
yn  OlIb, TOYAJM  3aJMXATHCHA, HerawHo
NPUIIMHITH TPEHYBAHHS TAa BiANOYHHBTE.

3BEPEXKITH LI IHCTPYKIIII
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HEPE/l IIOYATKOM

Jaxkyemo Bam 3a  BuOip HOBOTO  TpeHaXKepa
NORDICTRACK® S 30. birosa mopixkka S 30 Bosojuie
BpakarouMM HabopoM (yHKIIH, ski 3podiste Bamn
TpEeHYBaHHS y 0oMa OiIbII e(h)eKTHBHUMH 1 TPUEMHUMH.

3agas  Bamoi 0e3slleKkHM  PEKOMEHAYEMO  YBAKHO
NPOYUTATH W0 IHCTPYKLil0, MNEpPII Hi’K MOYHUHATH
TpeHyBaHHs. SIKmo micis Toro, sK Bu ii mpounTaere, y
Bac BUHUKHYTH 3amuTaHHS, O3HAOMTECS 13 IHPOPMAITIEIO

Ha IepeHii 0OKIauHII HOTo TociOHNKa. [ e(heKTHBHOTO
OOCITyTOBYBaHHS TpEHAaXKEpa Iepell  3BEPHEHHSIM 1O
CEpBICHOTO IICHTPY BUIHIINITH HOMEpP MOJENi i cepiHuit
Homep. Homep mozerni 1 micue po3TallyBaHHS €THKETKU i3
CepiffHUM HOMEpOM TIOKa3aHI Ha MEepeIHill OOKIaIuHIN i€l
IHCTPYKIIii.

Ilepem TuM, SK TPOJOBXKHUTH UWUTAHHS ITOCIOHWKA Jaui,
PEKOMEHIYEMO O3HAHOMHUTHUCSI 13 JETAISIMH TpEHAaXKepa,
BiTOOpaKeHNMH Ha MAIOHKY HIKYE.

JloBxxuHa: 185 cm
Mupuna: 91 cm
Bara: 84 xr

[Tymecomip

Iopyuens

Birose nosiotHo

[Tnatdopma
JUIS HIT

I'BuHTH perynoBaHHs
HAIPaBJISIOYNX POJIMKIB

Tpumau maHIeTa

Konucons

JloTok s
akcecyapiB

Korou/
3aTuckau

Kpumka
JIBUTYHA

[lepemukau
JKUBJICHHS

Koneco

Amoptuzatop
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CXEMA BUBHAUEHHS JIETAJIEM TPEHAYKEPA

Jli1s BU3HAUCHHS JIeTalIel TpeHakepa BUKOPHCTOBYHTE MaJIIOHKH, 10 HIK4e. [udpa y myxkax 1mig KOXXHUM MaJTIOHKOM — I1€
TIOpSIKOBHMIA HOMep AeTani B posini "CITMCOK JETAJIEN" B xinni miei inctpykuii. Liugpa micis mykok BKa3ye Ha KilTbKicTh
Jetaneid, notpionux i ckinaganHs. Ilpumirka: SIKmo aeranb BiICYyTHS B KOMILIEKTi, mepeBipre 4YM BOHAa He
BCTAHOBJIEHA HA CBOEMY Miclli HA TpeHaepi. B KOMIUIEKT MOXKYTh OyTH 10JaHi 104aTKOBI JeTaJi.

3|p|<ono,a,|6Ha 3i : s @
wanba 1IPKOIIOA10HA
#10 (514 maiCa P
5/16" (11)-6 3/8" (13)-8
CpiGHuii rBUHT I'BUHT ['BUHT Upanr
#8 x 1/2" #8 x 1/2" #8 x 5/8" #10x 11/4
(10)-1 (14)-2 (1)-6 (9)-4
—)
I'BunT
M4 x 14 mm I'sunt TBHHT
(93)-4 1/4" x 112 3/8" x 1 1/4" Teunt 3/8" x 1 3/4" (62)-2
(4)-4 (63)-2
I'Bunt 3/8" x 2 3/8" (7)-4 I'Bunt 5/16" x 3" (28)—4
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MOHTAK

CkJalaHHs TpeHaKepa MaloTh BUKOHYBATH 2 0COOH.

Posramryiite BCi Jetami TpeHa)xkepa Ha YUCTOMY
Micti 1 posnakyite iX. He Bukupmaiite makyBajibHI
Matepiaiy 10 3aBepIICHHS BCIX €TAIliB MOHTAXKY.

[Ticns moctaBkM Ha MOBEpxHi 0iroBoi mopikkn Bu
MOJKETE ITOMITHTH PEHITKH MacTuiia. Lle HopmaibHO.
SIxmo Ha OIroBilf JOPIXII € MacTHIIO, MPOTPITH il
M'IKOI0  TKaHWHOIO,  3MOYEHOI0 B  M'SIKHH
HeaOpa3uBHUN MUIOUMIi 3aci0.

Jlerani siBoi ctoponu mo3HaveHi: “L” ado “Left” , a
IIpaBoi CTOPOHN Mo3HaveHi: “R” abo “Right.”

* 1106 Bu3HAUMTH JPiOHI AETAT, AUB. CTOPIHKY 6.

 Jlns ckiagaHHs 3HaJOOISATECS TakKi IHCTPYMEHTH:

LIECTUTPaHHI KITIOvi
XpecTomnoiioHa BUKPYTKa ESEF—
PO3BiaHUIT KITFOY —

100 yHUKHYTH TTOITKOIDKEHHSI ICTNICH, He BUKOPHCTOBYIHTE
E€JIEKTPOIHCTPYMEHTH.

1. s peectpanii HH0ro NPOAyKTy Ta aKTHBANI rapaHTii

B

BesqukoOputanii  mepelinite  Ha  BeOcailT

iconsupport.eu. SIkmio y Bac Hemae nocTyiry 10 Mepexi
IaTepHer, 3atenedonyiite B ciryx0y miATPUMKH (IUB.
TiepeTHI0 OOKIIQAMHKY L€l IHCTPYKIIiT).

JUist peectpanii 0o NMPOAYKTY Ta AKTHBALII rapaHTii
B ABcTpadii HaJiOUIITh Ha TOMTOBY ajpecy abo
CIEKTPOHHY ajpecy, M0 BKa3aHi Ha MEpeHid
oOKTaanHII i€l IHCTPYKIii, HACTYITHY iH(pOpMaIio:

KBHUTAHIIIIO (TIEPEKOHANTECS, IO 3pOOUIH KOTIIIO);
CBOE€ iM'sI, afpecy Ta HoMep TenedoHny;

HOMEp MOJeNi, CepiffHMii HOMep TpeHaxepa Ta
HalilMeHYBaHHs TIPOMYKTY (BKa3aHi Ha OOKIIaIMHIIL
JaHOI 1HCTPYKIIii).
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2. TlepexoHaiiTecs, 10 Ka0e/b ;KUBJEHHS Bi/1’€AHAHO.

3HIMITh KpIMUIEHHS! POBOY OropHoi cTiliku (81) Ha
niepeiHii cTopoHi ocHOBH (6).

JHani Bu3HauTe npaBy onopHy cTiiiky (90). Ilompocith
MTOMIYHMKA yTPUMYBAaTH IIPaBy OINOPHY CTIHKy Ois
OoCHOBH (0).

JMB. BCTaBKY MAJIIOHKY. 3aKpiliTh MIIIHO KPIIJICHHS
mpoBoay (A) Ha mnpaBiii omoprii criiimi  (90),
OOTSTHYBIIN HOTO HABKOJIO KIHIM MPOBOIY OMOPHOL
critixkn (81). [ami BcTaBTe MPOBiA OMOPHOI CTIHKH B
HWDKHIHM KiHEIlb TpaBoi OMOPHOT CTIHKHU, IPOTATYIOUH y
TOM camuif Yac iHIMMH KiHEeNb KPIIJICHHS TS IPOBOIIB
4epes3 IpaBy OIMOPHY CTIilKY.

3. Tlokmazite npaBy onopHy criiiky (90) 611 ocHOBH (6).
Bcerasre i3ossmiiiny BTyaky (77) B KBaApaTHHH OTBIp
(B) y mpasgiit onopwiit criiimi (90). Tlepexonaiitecs,
1o mpoBix 3a3emJieHns (C) He MePeTUCHYTO.

Sxmo rBuHT (D) yXe 3arBUHYCHUH Ha TTpaBiii onmopHii
crifimi (90), BIATBUHTITH Ta BUKHHBTE HOTO.

3akpimits npoBix 3azemiuenns (C) Ha npasiit OmoOpHiH
critii (90) 3a mormomororo cpidbHoro reuHTa #8 X 1/2"
(10).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TesL./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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4. VYrpumyiite mpaBy omnopHy criiiky (90) naBmpoTH
ocHoBU (6). IlepexonaiiTecsi, 10 MPOBia OMOPHOI
criliku (81) He mepeTUCHYTO.

3akpimiTe npaBy onopHy ctiiiky (90) 2 rBuntamn 3/8"
x 2 3/8" (7), rBuatom 3/8" x 1 1/4" (63), rBunTOM 3/8"
x 1 3/4" (62) Ta 4 3ipxoronionnmu maitdbamu 3/8" (13),
SIK IOKa3aHO Ha MAJIIOHKY; He 3arBHHYYIiTe i TBUHTH
MOBHICTIO.

AHAJIOTiYHO 3aKpiniTh JiBy ONOpPHY CTiHKYy (He
nokasaHno). IlpuMitka: 3 JiBOi CTOPOHM IPOBOAKA
BiJICYTHSI.

5. BwusHaute niBy Ta mpaBy Kpuiikd ocHoBH (82, 83).
Hacynpre niBy Ta npaBy KpHIIKH OCHOBH Ha JIIBY Ta
npaBy omopHi criiiku (89, 90), gk mokazaHoO Ha
ManoHKy. IIOKM 1m0 He NPUTHCKaNTe KPHIIKH
OCHOBM /10 PaMHU.
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6. Slkmo 4 reunth (E) yxe BcTaHOBIIEHI Ha IpaBOMYy Ta

JiBoMYy nopy4HsX (84, 85), BIATBUHTITH Ta BUKHHBTE iX
(Toxa3aHa JIiIIe 0J{Ha CTOPOHA).

Busnaure nmpaBuii nopyuens (84).

BcranoBiTh npaBuii mopyueHs (84) Ha rnpasiii onopHii
crifini (90) Ta 3axpimiTe #oro 2 reurTamu 5/16" x 3"
(28) Ta 2 3sipxomonibHuMm maibamm 5/16" (11);
HAKMBiTH TBHHTH, a TOTIM 3arBHHTITHL iX.
IlepexonaiiTecsi, 1m0 NPOBig OMOPHOI CTilikM He
neperucHyro (81).

AHaJIOriYHO 3aKkpiniTh JiBHH MOpy4YeHb (He
MOKA3aHO) Ha JdiBiii omopHiii cTiiimi (89). [TpumiTka:
3 J1iBOi CTOPOHH IPOBOJIKA BIJICYTHSL.

7. TloxmaniTeh OCHOBY KOHCOJI (64) IUIICBOIO CTOPOHOIO
BHHU3 Ha M'SIKY TIOBEPXHIO, 00 HE IMOAPSIIATH 1.

Hani BiarBuHTITE i BUKMHBTE 2 BKasaHi rsuHTH (F).
JleMoHTYyliTe TIonepedKy myabcoMipa (23).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TesL./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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8.

9.

Sxmo 4 reunTH (G) y’KE BCTAaHOBJICHI HA IIPaBOMY Ta
niBomy nopyunsix (84, 85), BIATBUHTITH Ta BUKUHBTE
iX.

BAXKJIMBO: 1Ilo0 yHUKHYTH IOLIKO/KCHHS
nomnepeyku myJbcoMipa (23), He BHKOPUCTOBYiiTe
€JIEKTPOIHCTPYMEHTH Ta He 3aTsryiite reunTH #10 x 1
1/4" nanaro mimHo (9).

Po3sramyiite monepeuxy myiabcomipa (23), sSIK ToKa3aHo
Ha MaJIOHKY. 3aKpilliTh MOINEPeYKy ITyJIbcOMipa Ha
mopy4Hsix (84, 85) 3a momomororo 4 rBuHTIB #10 X 1
1/4" (9) ta 4 3ipronoaibHnx maibd #10 (5); HaKUBITH
Bci 4 TBUHTH Ta NMOTIM 3arBUHTITH iX.

[TompociTe MOMIYHMKA YyTPUMYBATH 310paHy KOHCOIb
(H) 6ins mpaBoro nopyuns (84) i niBoro nopyuns (He
ITOKa3aHo).

3'ennaiite mposix 3a3emienns (I) Ha 3i10paniit KoHCOMI
(H) i3 mpoBomom 3asemuieHHs (58) Ha mnomepedni
mysbscomipa (23).

3'ennaiite mpoBix omopHoi criikk (81) Ta TpoBig
koHcom (J). Ilicms mpOTO 3HIMITH KpITUICHHS IS
poBOiB (A) i3 MPOBOLY OMOPHOT CTIHKH.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TesL./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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10. BceranoBite 3i0pany koncoms (H) na mpaBomy Ta

niBomy mnopyunsx (84, 85). Ilepexonaiitecsi, 1o
Kka0eJii He nepeTucHyTi. CXOBaiiTe 3aIHUIIOK IPOBOLY
oropHoi criiiku (81) B mpaBiit omopHiii ctiii (90).

3akpimite 3i0pany koncons (H) 3a momomororo 4
rBuHTIB 1/4" x 1/2" (4); moku 110 He 3arBUHYYITe
MiIlTHO TBHHTH.

11. 3akpiniTe monepeuky mynbcomipa (23) Ha 3i0paHiit
koHconi (H) 4 reuntamu #8 x 5/8" (1); Ha:kuBiTH Bei
TBUHTH, a NOTIM 3arBUHTITHL iX. He 3arBmnuyiire
HaATO MillTHO 'BHHTIB.

Jani minno 3arBuHTiTH 4 rBUHTH 1/4" X 1/2" (4).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TesL./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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12. 3akpinite mnpaBuii Ta JjiBui Jotku (27, 36) 3a
nonomororo 4 TBUHTIB #8 x 1/2" (14).

13. Miguimite pamy (56) y BepTUKaJIbHE ITOJIOKCHHSI.
HomnpociTs nmoMivyHMKa YTpUMYBATH pamy JO0TH,
JAOKH KPOK 15 He Oy1e BUKOHAHUIA.

BigrsunTiTe 2 rBuHTH 5/16" X 3/4" (8) Ha momepeumni
¢ikcaropa (41).

Posramryiite monepeuky ¢ikcaropa (41), sk mokasaHo
Ha ManmoHKy. I[lepexonaiitecs, mo HakJeiika “This
side toward belt” (Iliero Hak/IeiiK0I0 10 MOJOTHA)
(K) nanmpaBieHa 10 6iroBoro moJioTHa. 3axpimliTh
morepeuky (ikcatopa Ha kponmTelHax (L) Ha pami
(56) 3a momomororo 2 rBUHTIB 5/16" x 3/4" (8) Ta 2
3ipkonoioHux mai6 5/16" (11).

13
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14. BiarBunTiTs raiiky 5/16" (34) ta 6onr 5/16" x 1 3/4" (18)
Ha KPOHIIITEHHI Ha OCHOBI ().

Posramyiite Qikcatop it 30epiraHHs (26), sK
ITOKa3aHO Ha MAJTIOHKY.

3akpimiTh HIKHIA KiHenb (ikcatopa s 30epiranHs
(26) Ha kpoHIITEIHI OCHOBH (6) 32 JIOMTOMOTOI0 00T
5/16" x 1 3/4" (18) ta raiiku 5/16" (34).

Ham migHiMiTeE QikcaTop Ui 30epiraHas (26) y
BEPTUKAJIbHE TIOJIO’KEHHS Ta 3HIMITh KpiryienHs (L).

15. BiarBuHTiTh raiiky 5/16" (34) ta 6ot 5/16" x 2 1/4" (31)
Ha KpOHIITEWHI orepedku ¢ikcaropa (41).

[Moennaiite BepxHiii KiHelb QikcaTopa JuIs 30epiranHs
(26) 3 xkpoHmITeHtHOM Ha TIonepeuri ¢ikcaropa (41) Ta
BcraBre Oont 5/16" x 2 1/4" (31) B otBip Ha
KpoHIITeHHI Ta ¢ikcaropi g 30epiranns. Takum
4yuHOM, mpokiaaaka (M) Bumage i3 dikcaropa ais
30epiraHHs; BUKHHbTE MPOKJIAIKY.

Jaui 3atsirHiTh raiiky 5/16" (34) na 6ot 5/16" x 2 1/4"
(63). He 3aTsaryiite raiiky Haaro MinHo; ¢ikcarop
1151 30epiranHs (26) mae BiJIbHO MOBEPTATHCS.

[otrim  omyctite pamy  (56) (muB.  po3min
"BCTAHOBJIEHHS BIFOBOI JOPDKKU JIJ1s
BUKOPUCTAHHSA" Ha cT. 25).

14
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16.

17.

18.

Miuno 3arBuntith 4 rBuntH 3/8" x 2 3/8" (7), 2
reunTu 3/8" x 1 3/4" (62) Ta 2 rBunTH 3/8" x 1 1/4"
(63).

BceranoBith 7By BHYTpinmHIo kpumky ocHosu (100) Ha
HIDKHIA KiHenbs JiBoi omopHoi criiiku (89). [ami
MIOCYHbTE JIIBy HAKIAAKy OcHOBHM (82) BHHM3 Ta
TIPUTHCHITS i /10 JIIBOT BHYTPIIIIHBOT HAKJIAIKA OCHOBH.

BcTaHOBITE paBy BHYTPILIHIO HAKIAAKy OCHOBH (50)
Ha HWXKHIN KiHenb mpaBoi oropHoi critiku (90). Hami
MIOCYHbTE TIpaBy HAKIAaAKy OCHOBH (83) BHHM3 Ta
MPUTUCHITH 11 JO TpaBOi BHYTPIMIHBOT HAKIAIKH
OCHOBH.

[TpuTtHcHiTe 2 BuCTynM TpuMmaya tuianmera (94) B
pos'emu (N) y 3i0paniit korcomi (H).

Jamni 3akpiniTe Tpumay miannrera (94) 3a qonomororo
4 rBunTiB M4 X 14 MM (93). IIpumitka: CnoyaTky
HA’KUBIiTh 2 BEPXHiX I'BMHTH, 2 NOTIM HAXKHUBITH 2
HIKHIX rBuHTH. Hamaraiitecb He 3aTAryBaTtu
TBHHTH MOBHICTIO.

BAKJ/IMBO: Tpumau nianueta (94) po3podJieHuii
ISl BUKOPHMCTaHHS OUIBLIIICTIO TOBHOPO3MipHHX
mianmeris. He BcranoBmwoiiTe B HbOMY iHII
€JIEKTPOHHI MPUCTPOi YU 00'€KTH.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TesL./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

Ilepen mouaTkoM TpeHyBaHb NepeKoHaiiTecsl, 10 BCi KpinjeHHs HafgiiiHo 3aTaArHyTi. SKIo Ha aucruiei G6iroBoi
JIOPI’KKM HaKJIeeHa 3aXHCHa IUIiBKa, 3HIMITH ii. 11100 3aXuCTUTH Mi/UIoTy YM KWJINM, MIACTEIITh i TpeHaKep KHIMMOK.
A0V YHHKHYTH TIOIIKO/DKEHHSI KOHCOJII, 0OepiraiTe 1i Bif MPSIMHX COHSIYHUX MPOMEHIB. 30epiraiiTe mecTUrpaHHui KIrod,
III0 TIOCTABIISETHCS B KOMIUICKTI, y O€3MeYHOMY MiCIli; IIECTUTPAHHHUN KII0OY BHKOPUCTOBYETHCS JUIS PETYIIOBAHHS
6iroBoro monoTtHa (uB. cT. 27-28). [IpuMiTka: B KOMIUTEKT MOXYTh OyTH J0/IaH1 TOMATKOBI ETaTIi.
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AK KOPUCTYBATUCHA BII'OBOIO JOPI’KKOIO

HNIAKJITIOYEHHSA KABEJIIO JKUBJIEHHA

Heit Bupid0 ™Mae Oyru 3a3emjJeHMM. Y  BUIAAKY
HECTIPaBHOCTI YW ITTOJIOMKHM 3a3eMJICHHsI 3a0e3leuye IuIsX
HallMEHIIOr0 OHOpYy A €IEKTPUYHOIO CTpyMy, UIO
3MEHIIye MMOBIPHICTh YPa)KCHHS EICKTPUYHUM CTPYMOM.
Kabe:b >xuBIICHHSI TpeHa)Kepa BKIJIIOYAE B ceOe 3a3eMIICHUN
mpoBif 3 pos'eMom. BAZKJIMBO: SIkiio kadeis KuBIeHHS
MOIIKO/IKEHO, 3aMiHiTh ii0r0 iHIIIM Ka0ejieM JKHBJIeHHS,
PEKOMEHJ0BAHUM BHPOOHHKOM.

A HEBE3INEYHO: Henpaswine

MIKJIIYeHH 3a3eMJIEHOr0 Kajell0 MiIBHIILYE
PH3UK BPasKeHHS eJICKTPHYHUM cTpymMoM. ko Bu
CyMHiBa€Techb y TNPaBWIBHOCTI  3a3eMJIeHHS,
MOMNPOCiTH KBaTi(hikoBaHOTO cremiagicra

nepesiputn ne. He 3amiHioliTe BWIKY, BCTAHOBJIEHY
BHPOOHHKOM. SIKIIO K BOHA He BCTABJSETHCH B
PO3eTKy, 3BEpPHIThCS a0 KBaTi(hikoBaHOTO
eJ1eKTPHUKA, 100 BiH BCTAHOBHB NMOTPiOHY BUJIKY.

16

Jns minkiodeHHss Ka0el0 SKUBJEHHSI BHKOHAaiiTe
HACTYIHi KPOKH.

1. BcraBre BKa3aHUil KiHEIb KaOEIIIO )KUBJICHHS B PO3'eM Ha
pami OiroBoi JOPIKKH.

Po3'em Ha pami

Ka0ein sxuBieHHs

2. Buiky Ka0emo OKMBIICHHS BCTaBTE B PO3ETKY,
BCTAHOBJICHY 1 3a3€MJICHY 3TiJJHO 3 HOPMaMH MiCII€BOTO
3aKOHOJIaBCTBA.

BeankoOpuranis

ABcTpaiis

Pozerka
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CXEMA KOHCOJII

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TesL./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

VY nockoHaneHa KOHCOJIb 0IroBoi JOPIKM MPOMOHYE Oe3iiy
GyHKIIH, MOKIMKaHUX 3poOuTH Bamri TpeHyBaHHS OibIn
e(pEeKTUBHUMHU 1 NPUEMHUMHU. Py4HUI pEXUM 103BOIISIE
3MIHIOBATH IIBHJKICTH Ta HAXWJ OIroBOI JOPDKKUA OJHUM
HaTHCKaHHAM Kiasimn. ITix wac TpeHyBaHb KOHCOJH Oyne
MoKa3yBaT Bamri pe3ynbraTi Ha JaHui MOMEHT. Bu MoskeTe
BHMIPSATH ITyJIBC 32 IOTIOMOTOIO0 ITYJIbCOMIpa Ha TIOPYYHSIX Y1
HarpyaHoro mynbcoMipa. binbme indopmanii  mpo
MOKYIIKY HArpy/JAHOro myJabcoMipa Bu 3naiizere Ha cT. 23.

KpiMm TOro, KOHCOJb IIPONOHYE CEpPil0  IOMEPEaAHBO
BCTaHOBJICHNX Mporpam TpeHyBaHHA. Koxna mporpama
TpPEeHyBAaHHS aBTOMATHYHO BCTAHOBIIIOE IIBUIKICTD Ta HAXUII
TpeHa)kepa, BU3HAYAI0OUN e(DeKTUBHUN PEXXUM TPEHYBAHHS.

By Mokere TakoK INOKIFOYATH CBIM IUIAHINET O KOHCOM Ta
BHUKOpHUCTOBYBaTH Jozatok iFit® Smart Cardio Equipment mst
3aIMCy Ta BIICTE)KyBaHHS IH(OpPMALTT [P0 TPEHYBAHHSL.

[lin wac TpeHyBaHb KOPHCTYyBaY MOXKE CIIyXaTH YIIOOJCHY
MY3HKY Y1 ayllOKHUTH Yepe3 BMOHTOBAHY 3ByKOBY CHCTEMY.

YBIMKHEHHSI 5KUBJIEHHA — JuB. cT. 18. Buxopucranus
py4HOro pexuMy — jauB. CT. 18. Buxopucranus
nonepeHH0 BCTAHOBJIEHOI MPOrpaMM TPeHYBaHHs — JNB.
ctT. 20. IligkjaoyeHHs IIaHIIeTa 10 KOHCOJI — IuB. CT. 22.
M[MinknoyenHss myjabcoMmipa 10 KoOHCOJI — 1uB. cT. 22.
BukopucraHHsi pe:kuMy HAJTAIITYBAaHHA — IWB. CT. 23.
BukopucTtaHHs 3ByKOBOI CHCTEMH — JUB. CT. 23.

[Mpumitka: KoHcomb Moke BimoOpakaTh IIBHAKICTH Ta
BincTaHh a00 B MWIAX, abo B kimomerpax. 1llo6 3minmTH
OJIMHWIIIO BUMIPIOBAaHHsS, HATHCHITH HAa KOHCOJI KIIABIiMIy
St/Met (Crana./Metp. cuctema BuMmiproBanus). s
3pYyYHOCTI BCi peKOMEHAAIlii B IbOMY PpO3AUI IMOAaHI B
KiJTOMeTpax.

BAXKJIMBO: SIkuio Ha quciLiel HAKJIEEHA 3aXHCHA ILTBKA,
3HiMITB ii. [I[06 He MoLIKOAMTH GIrOBOroO MOJIOTHA, OJSATAlTEe
HA TPeHYBaHH#A YHcTe cnopTuBHe B3yTTs. Ilin yac nepmioro
BHKOPHCTAHHS 0iroBoi [0pikku cmocTepiraiite 3a
po3MimeHHsiM 0iroBoro moJioTHa i mnpu moTpedi
BifueHTpyiite iioro (auB. cT. 28).
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YBIMKHEHHSA ’KUBJIEHHSA

BAXKJIMBO: S$kmo TpeHaxep AOBIUii mepiox w4acy
nepe0yBaB Ha X0JIO[i, HeOOXillHO, 100 BiH CIOYATKY
HarpiBcs 10 KiMHATHOI TemnepaTtypu. Jluie micjast nboro
MO’KHA BMHUKATH aJianTep :KuBJeHHs. IrHOpyBaHHA wi€i
pexoMeH/1anii MoJKe MPHBECTH 10 MOLIKOIKEeHHSI TUCILIEI0
KOHCOJIi YM iHIINX eJIEKTPOHHUX JeTaleid.

ITigxiro4iTs KaOeib KUBIEHHS
(muB. ct. 16). BigHaiimite
MepeMHKaY KUBJICHHSI Ha
TpeHaXepi 011 Kabero
KuBJIeHHS. [lepeMicTiTh

N

BumkH.

TIEPEMUKaY )XUBJICHHA Y
BHUMKHCHE ITOJIOKCHHA.

BAXKJIMBO: Kouconp mATpUMYE AeMOHCTpALiiHHIA
PeXUM TUCIUIEI0, KU MPU3HAYEHUWI /ISl JeMOHCTpAaIii
TpeHakepa y Marasui. SIkio aucmuieii 3aropiBces Bigpa3sy
micasl MIKII0YeHHs Kalei0 KUBJIEHHS i mepeBeleHH:
NepeMHKa4a ;KUBJICHHS B YBIMKHeHe 110J10KeHHs, 3HAYUTh
HA TpeHaXKepi AKTHBOBAHO PYYHMIl peKHUM. 106
BHMKHYTH [eMOHCTpauiiiHuii pexxum, o3HaiioMTecs 3
ingopmauiero B po3niii "PEXKUM HAJIAIIITYBAHb" na
cT. 23.

Jani cranbTe Ha IATGOPMHU
Ut HIT. BimHaiaite
3aTrcKad (A),
MIPUKPITUICHAHN 0 KITF09a
(B), 1 3axpimiTh fioro Ha
mosici cBoro ozsry. [ani
BCTaBTE KIIOY B KOHCOJIb.

R

A

Yepes MUTH
nucriei 3aropsatees. BAYKJ/IMBO: B excrpeniii cutyamii
KJII0Y MA€ BUTSATYBATHCS 3 KOHCOJIi, BHACJIIIOK Y0ro 0iropa
J0pizkKa CcHOBLILHUTH pyxX i 3ynunuthess.  Ilepesipre
3aTUCKAaY, 00epe;KHO 3POOMBIIM JEeKiIbKAa KPOKIB Ha3as;
SIKII0O KJIIOY He BUTATYETbCS 3 KOHCOMI, MOJI0KEHHSI
3aTHUCKa4a NOTPiOHO BiApery/ioBaTu.

BAKJUIUBO: Ilepen BUKOPHUCTAHHAM OiroBoi JOpiKKH
BHKOHAINTEe HACTYNHI KpPOKHM, 100 NepeKoHATHCS, IO
KOHCOJIb Bi00paxae KOpeKkTHe 3HAYEHHSI PiBHA HAXHJIY
OiroBoi gopizkku. CroYaTKy HATHCHITH OAWH pa3 KjIaBilry
Incline increase (36. naxwiy). Ilotim HaTHCHiITL a0o
kiaBinry Incline decrease (3menul. Haxmity), a00 KJIaBinry
HaliMeHIIOro 1HM(poBoro 3HAa4YeHHS HAXWIYy, 1I00
BCTAHOBUTH HAlHUKYe 3HAYEHHSI IOJIOKeHHs1 OiroBoi
nopizkku. Kosin pama nepecrane pyxarucs, 6iropa Jopizkka
Oyae rorosa 10 BAKOPHCTAHHS.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TesL./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
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BUKOPUCTAHHSA PYUYHOI'O PEXKUMY

1. BcraBTe K104 B KOHCOJIb.

Hug. po3nin "VBIMKHEHHS )XUBJIEHHS" 3mniBa.

2. BubepiTb pyyHHUii pe:kum.
SIKmo pydHHM peXuM He 0OpaHO, HATHCHITH HAa KOHCOJI
knasinry Manual (Pyunnii pexxum).

3. 3anycrtiTh 6iroBe M0JI0THO.

111006 3artycTiTy OiroBe MoNOTHO, HATUCHITH Kaimty Start (Crapr),
wiaBimy Speed increase (30UTBIL IBHIKOCTI) abo OmHY i3

[Ticns natrckanns xiasimi Start (Ctapt) noyHe pyxaTHcs
Ha HaiimeHmmii mBuakocti. Ilim wac TpeHyBanHs Bu

MOXKEeT€ 3MIHUTH IIBHJAKICTH  OIrOBOTO  ITOJIOTHA,
HATHCHYBIIM  KJaBimi Speed  increase/decrease
(36inbm1./3MeH. IIBUAKOCTI). [Ticms  KOXXHOTO

HATHCHEHHS OJHIET 13 KJIABII 3HAYCHHS IIBUAKOCTI Oye
[OCTYIIOBO 3MIHIOBATUCS; SKIO KIABIIIY 3aTHCHYTH,
3HAYCHHS MIBUAKOCTI Oyae 3MIHIOBAaTHCS IIBHIIIIE.
[pumitka: Ilicns HATHCHEHHS KIABIII Yepe3 AesTKUA Jac
6iroBa mopikka Oyze IpaIfoBaTH 3 0OPaHOIO MBUAKICTIO.

Sxmo Bu HaTHCHeTe OIHY i3 MPOHYMEPOBAHHUX KIIABIII
IIBUIKOCTI, OIroBe MOJOTHO OyJie MOCTYIIOBO 3MIHIOBATH
3HAYCHHS IIBHUIKOCTI MOTH, JOKH HE Oyae HOCSATHYTO
BHOPAaHOTO 3HAYEHHS IIBUIKOCTI.

106 3yrmawTH GiroBe TIONIOTHO, HATHCHITH KIaBimty Stop (Cror).
Ha mwicrinei moune murami 3HadeHHs dacy. It BiTHORJICHHS
Ppo0oTH MOTNOTHA HATHUCHITH KTaBity Start (Crapr).


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

Exck/1103UBHUI NpeACTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itHec Tpeiiainm

HenTpaabuuii odic:

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

4,

IIpu norpedi 3MiHiTHL HAXKJI GIr0BOI TOPiXKKH.

106 3miHwTH KyT HAX¥Ty OITOBOI JIOPDKKH, HATHICHITH KIIABIIIT
Incline increase/decrease (36iITBLIL/3MEHIIL. KyTa HAXKITY) Ui OIHY
3 TIPOHYMEPOBAHNX KJIABIIT HAXFTy. [TicIst KOYKHOTO HATHCKAHHST
OJIHIET 13 IIMX KIIABIII 3HAYCHHS KyTa HAXwly Oy/e 3MIHOBATUCS
JIOTH, JIOKH He Oy/Ie TOCSTHYTO BHOPAHOTO 3HAYCHHSL

Baur nporpec Oy1e Bitodpa:kaTucsi Ha Juciei.

[lin ywac TpeHyBaHHS Ha JUCIUICT OIrOBOI JTOPINKKH
MOJKYTb BiJIOOpakaThCst Taki MOKa3HUKH:

 [lorpauennii yac;

* Bizacrans, sky Bu npoiiim uun npo6irim;

* [HAMKATOpP IHTEHCHBHOCTI TPEHYBaHHS;

* [IpuOnm3Ha KiJIbKICTh CHAJICHUX KaJIOPiii;

* Kyt Haxuity 6iroBoi JOpiXKKH;

* Bucora, Ha KOTPY HiTHSUTHCS, B METPAX;

e [IIBuaKiCTL GIrOBOrO MOJOTHA;

* [lymec (JmB. Kpok 6 Ha cT. 20).

e Marpuus

Marpuisl NpomnoHye KidbKa BapiaHTIB BigoOpakKeHHS
Bkyaiok. Hatuckaiite kinasinry Display ([lucruteit) notw,
JIOKH He Oy/ie BioOpaskeHa MoTpiOHa BKIIaIKa.

Brmanka "Incline" (Haxwm) BimoOpaskae mpodaiin
HaJAITyBaHb HAXWITy TpeHyBaHHs. HoBuif cermeHT Oyze
3'SBJIATHCS B KiHIII KOKHOI XBHJIMHM. Bxmamka "Speed"

(IlIBnaxicte) BimoOpakae mpodaiinm  HamamTyBaHb
HIBUAKOCTI TPEHYBaHHSI.

BucraBkoBuii HeHTp:
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Brragka "My Trail" (Miit mapmpyT) BimoOpaxkae Tpexk,
skt craHoButh 400 M (1/4 ™). Ilinm wac TpeHyBaHHS
MUTaTUME MPSIMOKYTHHUK, SIKHH BiToOpakaTUMe Iporpec
3aHaTTa. Brmaaka "My Trail" (Miit mapmpyt) Oyme
TaKO>X MTOKAa3yBaTH KiTBbKICTh MOJOJaHUX KPYTIB.

Brragka "Calorie" (Kamopii) BimoOpakae mpuONH3HY
KUTBKICTB CITAIEHUX KaNopiit. Po3Mip KOKHOTO CETMEHTY
BKa3ye Ha KITBKICTH CIAJICHWX KaJOpild MiJ Yac IbOTO
cermenTy. Ilicmsa Bubopy Brmamku "Calorie" (Kamopii)
mucruieit  kajopid  Oyzme  BimoOpakath — TpHOIH3HY
KUTBKICTB CITaJIeHUX KaJIOpil 3a TOAMHY.

[lig yac TpeHyBaHHS IHAWKATOP PiBHSA IHTEHCHBHOCTI
TpeHyBaHHS OyAe TOKa3yBaTW NPUOIU3HUNA pPiBEHb
IHTEHCHBHOCTI Bamroro TpeHyBaHHSL.

Harucwite knaBinry Home ([logomy ), o0 noBepHyTHCS
JI0 CTaHJapTHOro MeHto. [Ipu morpebi HATHCHITH
knasinry Home (Jomomy).

JIt CKuZaHHS IWCIUIEIB HATHCHITH KUTbKa pa3 KIaBimly Stop
(Crom).
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6.

IIpu norpedi BuMipsiiTe cepueBuii puT™m.

Bu MokeTe BUMIpSITH ITyJIEC 32 JIOTIOMOTOIO ITyJIhCOMIpa Ha
TIOPYUHSIX UM HarpyHoro myiscoMipa. Indopmaniro mpo
MOKYIKY HATPY/HOT0 MyJIbcoMipa JMB. CT. 23.

KoHconp  TpeHaxkepa CyMicCHa 3  IIyJIbCOMipamMu
Bluetooth® Smart. Binb1ire iHpopMarii mpo miaKIroYeHHs
ITyJIbCOMIpa JI0 KOHCOJIi — TUB. Ha CT. 22.

Hpumirka: SAAxkmo Bu oaHO4YacHO BHUKOPHCTOBYETE
oduaBa  MyJbCOMipH, HAIPYAHHH  IYyJbCOMIp
BLUETOOTH Smart 0yae npiopureTHuM.

[epen BUKOpHUCTAHHSIM
ITyJIbCOMIpa 3HIMITB
3aXHCHY IITBKY 3
METaJIeBUX KOHTAKTIB
(C) na immynscHOMY
ingukaropi. Kpim
TOro, IepeKoHaiTecs,
o Bami pyku €
YHUCTUMH.

11106 BuMipsTH IyJIbC, CTAHBTE HA MJIAT(OPMH ISl HiT
Ta BI3BMITBCS pyKamMu 3a IMIYJIBCHMH I1HIMKATOP,
MTOKJIABIIM 1X Ha METaJeBl KOHTAKTH; TPUMaiiTe PyKH
Hepyxomo. Ilicis Toro, sik Bam cepuesnii putm Oyzne
BHUMIpPSIHO, HOTO 3HAYeHHS 3'sBUTHCS Ha mucruiei. 11100
pe3yabTar OyB OLIbII TOYHHUM, TPUMAiiTe PyKH Ha
MeTaJIeBUX KOHTAKTAaX NpuHaiiMHui 15 cexyn.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
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7. Ilicns 3akiHYeHHS] TPeHYBAHHSI BUTSITHITH KJI0Y i3
KOHCOJIi.

Cranbre Ha IIaT()OPMH JUTS HIT, HATHCHITH Kiasimry Cromn
(Stop) i BcTAaHOBITH HYJILOBe 3HAYEHHSI HAXIITY 0iroBoi
nopizkkn. Koau Bu ckiagaere 6iroBy nopixkky B
MOJIOKeHHsA  30epiraHHsi, BCTAHOBITH  HYJIbOBe
3HAYEeHHS HAXIITY, 00 BOeperTH ii BiJl MOIIKOIKeHHS.
[Ticost 3aKkiHYeHHS TPEHYBAHHS BUTATHITH KITF0Y 13 KOHCOJI
Ta TOKJIAAITh HOTO y Oe3edHe micte.

Criepiry nepeBe/iiTh MepeMUuKay JKUBICHHS Y BUMKHEHE
MOJIOKEHHST Ta  BIAKIIOUITE  KaOeiap  JKHUBJICHHS.
BAKJIUBO: IrHopyBaHHs Wji€i BUMOrH mHpuBele 10
nepeT4acHoro MOIIKOIKEHHS €JIEKTPUYHUX
KOMIIOHEHTIB 0iroBoi 10pi:KKH.

BUKOPUCTAHHSA MOMNEPEJHHO BCTAHOBJIEHOI
IIPOI'PAMU TPEHYBAHHSAA

1. BcraBTe K104 B KOHCOJIb.
Jug. pozmin "YBIMKHEHHS XKVUBJIEHHS" Ha ct. 18.

2. Bubepitb mnonepegHHO BCTAHOBJEHY IPOrpamy
TPeHyBaHHS.

1106 BHOpaty ToNepeHEO0 BCTAHORJIECHY TPOrpaMy TPEeHYBAHHS,
Hatvckaitte wiasinty Incline (Haxwo), kmasinry Calorie (Kasopii),
wiasimy Interval (Intepsan), xasinty Intensity (IntencrBHiCTS) 260
xiasinty Speed (I1IBunkicTs) 0TH, TOKK Ha AVICIUICT HE 3SBUTHCS
TIOTPIOHa Mporpama TpeHyBaHHS!.

[Ticms BuOOpY moONEpeHHO BCTAHOBICHOI IPOTrPaMH
TpeHyYBaHHS Ha AUCIUIET Oy/ie MOKa3aHo Ha3BY 1 TPUBAIICTH
IporpaMu TpeHyBaHHs. Kpim Toro, mpodiias HaTamTyBaHb
IIBUJIKOCTI TPEHYBaHHS Oyie BimoOpaXkaThcs Ha MaTPHIIL.
Sxmio obOpana mporpaMa TpeHYBaHHS KaJoOpiid, Ha HCIiIel
Oyzae BimoOpaskaTHCsS MPUOII3HA KUTBKICTh KaJOpid, IO
OyayTh CIaJIeHi.

3. Po3m04HITH TPEHYBaHHS.

o6 posmouaT TpeHyYBaHHS, HATHUCHITH KIiaBilry Start
(Crapr) un knaBimry Speed increase (30111, NIBUAKOCTI).
Uepe3 MUTH Micias HATUCHCHHS KIaBimm OiroBa MOpiKKa
aBTOMATUYHO BCTAHOBUTH HAJAIITYBaHHS IOYAaTKOBOI
IIBUJKOCTI Ta Haxwiy TpeHyBaHHA. Tpumaitech 3a
MIOpYUHI Ta TOYMHANTE iTH.
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Koxxna mporpama TpeHyBaHHS JUIMTBCS Ha JIEKUIbKa
cerMeHTiB. [lyi1 KOXXHOTO CErMEHTY 3alporpaMoBaHO
OJlHE 3HAYEHHs IIBHMJKOCTI Ta OJHE 3HAYCHHS KyTa
naxwry. Ilpumitka: Omai 1 Ti K caMi HaJAIITyBaHHS
IIBUJKOCTI 1/a00 HAaXWIy MOXKHA 3allporpaMyBaTH JUIs
JIEKITBKOX CETMEHTIB.

[Tix yac TpeHyBaHHS
mpodii y BKIaaKax
MIBUJIKOCTI Ta
HaXWJIy OyIyTh
BioOpaXkaTH

Bam nporpec. D
Murotnusuit
CerMeHT MpodiuIro MpeacTaBiIse MOTOYHU cerMeHT (D)
TpeHyBaHHs. BrcoTa MUTOTIMBOTO CErMEHTY BKa3ye Ha
PiBEHb MIBHJKOCTI YW HaXWJly TIOTOYHOTO CETMEHTY. B
KiHIII KOXKHOTO CETMEHTY OyIyTh 3BYy4YaTH 3BYKOBI
CHUTHAIM, a MICISA I[bOTO IOYHE ONMMATH HACTYIHHN
cerMeHT mnpodinro. SIKImo Uit HACTYIHOTO CerMeHTa
BCTAHOBJICHO 1HIIIE 3HAYCHHSI IIBUKOCTI /91 HAXUITY, 11
3HAYEHHs MOYHYTh OJIMMAaTH Ha JUCIUIET Mepe] THM, SIK
Ha TpeHakepi OyIyTb 3aCTOCOBaHI HOBI HAIAIITYyBAHHS
LIBU/IKOCTI /91 HaXHJTy.

TpenyBanHa Oyne TPOIOBKYBATHCS y TaKOMY TEMITl
JIOTH, JOKU HE IMepecTaHe OMMMaTh OCTaHHIH CEeTMEHT
npodiio Ta HE 3aBEePIIUTHCS OCTaHHINA cermeHt. [lai
6iroBe IMOJIOTHO MTOCTYTIOBO 3YIHHUTHCSL.

Hpumitka: B  mnporpami  Calorie (Kanopii)
OL[iHIOEThCS KIIBKICTH KaJIopiii, siki OyayTh cnajeHi
nig yac TpeHyBaHHd. PaKkTHYHA KiNbKicTH KaJopiii,
Kl OyayTh craJjieHi, 3a1eKUTh Bil pi3HUX ¢aKTopiBs,
Hanpukaaja, Bamoi Baru. Kpim Toro, sikuio mix yac
BHKOHAHHA mnporpamu Bu BpyuHy 3miHIo€Te
HIBUAKICTHL 200 piBeHb HAXWJY JAOPiXKKM, e Oyae
BILUIMBATH HA KiTbKiCTh BUTPaYeHUX KaJIopiii.
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SIKIIo 3HAuYeHHs MIBUIKOCTI 4M KyTa Haxuiy s Bac
HaJTO BUCOKE YU HU3bKe, BU MOXkeTe Bpy4HY 3MIHUTH Lie
3Ha4eHHs, HaTHCKatoun kiasinn Speed (LLIBuukicTs) abo
Incline (Kyt Haxuiy); oJHAK Ha MOYATKY HACTYITHOTO
cerMeHTa mnporpamMu OiroBa Iopikka aBTOMATHYHO
BCTAHOBUTb  3HAYeHHsl, 3amporpaMoBaHi s
HACTYITHOTO CErMeHTAa.

[Ilo6 BuiiTH 3 mUporpamMu TpEeHYBaHHS B OyIb-sSKHii
MOMEHT, HaTHCHITh KnaBinry Stop (Crom). Ha mucruei
No4yHe Murati 3HaueHHst uyacy. [lo0 nponoBxuTH
TpeHyBaHHS, HATUCHITH KiaBinry Stop (Ctom) uu Kiasinry
Speed increase (30ULTbIN. MBHAKOCTI). Birose MmoixoTHO
MMOYHE PyXaTUCS HAa HU3bKIA mBHUIKOCTI. OJHAK MICs
MOYaTKy HACTYITHOTO CETMEHTYy TpEeHYBaHHs Oirosa
JIOPDKKa aBTOMATHYHO BIJPETyJIIOEThCS HA 3HAYCHHS
IIBUAKOCTI Ta HAaXWiy, BCTAHOBJICHI JUIsl HACTYITHOT'O
CErMEHTY.

Bam nporpec 0yae BitoOpaskaTucst Ha qucILIel.

JuB. xpox 5 Ha ct. 19. Skmo oOpaHO moOmNEepeaHBO
BCTaHOBJICHY IpOrpaMy TPEHYBaHHS, Ha JHCIUICT 3aMiCTh
3aTpayeHoro duacy Oyzme BimoOpaxkartwcs dac, IO
3aJMIINBCS.

IIpu noTpedi BuMipsiiiTe cepueBuii puT™.

JuB. xkpok 6 Ha cT. 20.

IMicnsa 3akiHYeHHs] TPeHYBaHHS BHUTSATHITH KJIIOY i3
KOHCOJIi.

Jus. xpok 7 Ha cT. 20.
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HNIAKJITIOYEHHA IJIAHINETA 1O KOHCOJII

Koncomns miarpumye Bluetooth-miakimioueHHS 10 TIAaHIIETIB
yepe3 goxatok iFit® Smart Cardio Equipment Ta o
cymicHnX mynscoMipiB. [Ipumitka: ITnmi BLUETOOTH-
ITi TKJTFOYCHHST HE T ITPUMYIOTHCSI.

1. 3aBaHTakTe TAa BCTAHOBITH HA IUIAHIIETI JT0JATOK
iFit® Smart Cardio Equipment.

Ha cBoemy nnanmeti I0S® a6o Android™ nepeiizits
no wmarasuny App Store SM a6o Google Play™,
BimHaWaiTh Oe3komroBHUl nogarok iFit—-Smart Cardio
Equipment Ta BcraHOBiTH #iOro Ha IUIAHIIETI.
Ilepexonaiitecss, mo Ha Bamomy mIaHmeTi

yBiMkHeHa ¢pynkuis BLUETOOTH.

Jauni Biakpuiite nomatok iFit—-Smart Cardio Equipment
Ta JOTPUMYHTECHh IHCTPYKIIH MO CTBOPCHHIO aKayHTa
iFit ra HanamTyBaHHIO MApaMeTpiB.

IIpu norpedi MiAKIIOYITH MYyJILCOMIP 10 KOHCOJII.

Sxmo 1o KoHconmi Bwu  migkimowaere  oHOYACHO
ITyJILCOMIp Ta MJIAaHIIET, CIOYATKY Tpeda MiIKII0YnTH
nyJbcoMip, a motiM muaHmet. bingemoie indopmarii
mpo 1e MoxHa 3HaWTtH B posaim "TIIJIKIIFOYEHHS
I[TYJIbCOMIPA 1O KOHCOJII", 1o cripasa.

ITigkaro4iTh NUIAHIIET 0 KOHCOJII.

Harucuite ©Ha  koHcom  kmaBimy iFit  Sync
(Cunxponizauis iFit); Ha nucrutei 3'IBUThCS KUIBKICTH
MJKII0YeHs KoHcomi. JloTpumyiiTech iHCTpyKmiid B
nomgatky iFit® Smart Cardio Equipment, 1106
THKITIOYUTH TUTAHIIET 10 KOHCOJI.

[Ticost miaKITFOYeHHS CBITIONION Ha KOHCOJII 3aTOPUTHCS
TEMHO-CHHIM KOIIbOPOM.

3anucyiiTe i BincTe:xkyiiTe pe3yJibTATH TPEHYBAHHS.
Hotpumyiitecs iHCTpyKIifi B momatky iFit—-Smart

Cardio Equipment, mo0 3ammcaté i BifCTEXyBaTd
pe3yIbTaTH TPEHYBaHHS.

BucraBkoBuii HeHTp:
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5. Ilpu norpedi BiAKJIIOYITH MJIaHIIET Bii KOHCOTI.

106 Bim'eaHATH TUTAHIICT Bil KOHCOMI, BHOCPITH B IOMATKY iFit—
Smart Cardio Equipment ¢ynxuito Disconnect (Binennam). Jam
HATWCHITH Ta YIpuMyifte Ha KoHcom Kiasimy iFit Sync
(Curxponizartist iFit) oTw, 0K CBITIOMION HE 3arOPHTHCS TEMHO-
3JICHHAM KOJTHOPOM.

[Mpumitka: Bei Bluetooth-mi gxmodeHHS MiXk KOHCOJUTIO Ta
IHIIMMH TPUCTPOSIMU (BKJIFOUAIOUH Oy/1b-sIKi TITAHIIECTH,
TyJIECOMIpH, TOIIO0) OYIyTh PO3ipBaHi.

HNIAKJITIOYEHHA ITYJbCOMIPA 1O KOHCOJII

Koncois Tpenaxepa cymicHa 3 myiascomipamu BLUETOOTH
Smart.

106 minroTrourTv TyIecoMip 1o Korcor Bluetooth Smart, HaTicHITS Ha
koHcor xmainy iFit Sync (Crraxponizaryst iFit); Ha aucriel 3SBHUTBCS
KUIBKICTD IIKIFOYEHb KOHCOM. ITicimst ImmrodYeHHs CBITIOMO, Ha
KOHCOJTI OJIMMHE J1Ba Pa3H YEPBOHIM KOJIEOPOM.

[Mpumitka: Skmo Ol KOHCONI  3HAXOMUTHCS JEKUIbKa
CYMICHUX  ITyJbCOMIpPIB, KOHCOJb  INJKIIOYUTECS  JI0
ITyJIBCOMIpa, 10 Ma€ HACHITBHIIINI CUTHAIL.

[lo6 BimemHaT TMysIBCOMIP Bif KOHCOMI, 3aTHCKAHTE HA KOHCOMI
wiaimty iFit Sync (Cumxporizamist iFit) 1oTH, JOKM CBITIOmON HE
3arOPUTHCS TEMHO-3ETICHIM KOJIBOPOM.

[Mpumitka: Bei Bluetooth-miakmrodenHss Mixk KOHCOIIIO Ta
IHIMMMHA  TIPUCTPOSIMHA ~ (BKITFOUAIOYA  Oyb-AKi TIIAHIICTH,
ITyJIBCOMIpH, TOIIO) OYIyTh PO3ipBaHi.
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PEXXUM HAJTAIITYBAHD

Koncoss miarpumMye iHpopMaiiHINA pexuM, SIKHA J03BOJISIE
BIJICT&)XyBaTH iH(OpPMaNil0 INPO BUKOPHCTaHHS OIroBoi
JIOPI’KKHM Ta BCTAHOBIIIOBATH BJIACHI HAJIAIITYBAHHS KOHCOJII.

1.

Buoepirs indgopmaniiinuii pexum.

J1y1s1 BUOOpy peyKnMy HaJIAIITYBAHHS HATUCHITH KIIaBiIy Settings
(Hamarmysannst). [licist BuOOpy pexiMy HajlallTyBaHb Ha
JwcIuiel Oyzie BimoOpakaTvicst iH(OpMAITist PO KUTBKICTh TO/IMH
BHKOPHCTAHHSI OITOBOI JIOPDKKM Ta TPO KUIBKICTH TIOZOJIAHKX
KUTOMETPIB (Y1 MIJIb).

Bubepirs 101aTKOBI ekpanHm.

[Ticnss BuOOpPY iH(OpMaNifHOTO peKUMy Ha aucruiel
3'IBUTHCS JIEKIJIbKa JIOJATKOBUX BikOH. Hartuckaiite
knasimi Increase (36inmbm.) Ounst kiaBimn Enter (Bxin)
JUIsl BUOOPY KOKHOTO 3 HACTYITHUX BIKOH:

KAJIIBPYBAHHS HAXWJTY — 1106 BinkaniOpysaTn
CHUCTeMy  Haxwiy, HaTuUCKaiite KimaBimi  Incline
increase/decrease (36ibm1./3MeHmnI. Haxwiry). ani piBeHb
Haxwiy OiroBoi gJopikku Oyae  30UIBIICHO 710
MaKCHMAJIBHOTO 3HAYCHHsS, a IIOTIM 3MEHIICHO 0
MIHIMaQJIBHOTO 3HAYCHHSL.

PIBEHb KOHTPACTY - 1100 HamamryBaTH piBeHb
KOHTPacTy JWCIDICI0, HaTHCcKaiite wiaBimn Incline
increase/decrease (301Tb11./3MEHIIL. HAXWITY).

JEMO-PEXKUM - Konconb MATPUIMY€E
JIEMOHCTpAIITHAN PEXXUM TUCIIICTO, SKUI PpU3HAYCHUIH
JUTSL TEMOHCTpaIii TpeHaxkepa y MmarasuHi. [lim dac
poOoTH  AEMOHCTpaIlifHOTO  peXuMy, Komd Bu
T IKTIOUUTE KaOelnb JKUBJICHHS, TepeBeIeTe MepeMUKad
KMBJICHHS y BBIMKHEHE ITOJIOKEHHS Ta BCTaBHUTE KIIIOY,
KOHCONb Oyze (yHkuionyBati HopMmanbHO. Komu Bu
BUTATHUTE KJIIOY, TUCIUIEH OyJe MpOIOBKYBaTH TOPITH,
a KyaBimIi 3a0J0KYIOThCA. Y 1IbOMY BHITAJKy Ha AUCIUICT
Ooyne BimoOpaxarucs cmoso "ON" (BKJL).  IIlo6
YBIMKHYTH YH BHMKHYTH JIEMO-PEKHM, HATHCHITH
knasinry Enter (BBin).

Buiinite i3 pe:xumy HanamITyBaHHS.

J171s1 BUXOITy 3 peXKiMYy HAJTAIITYBAHb BUTSITHITH KITIOY 13 KOHCOJI.

BucraBkoBuii HeHTp:
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BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CUCTEMHU

J1711 BUTTBOPEHHST MY3HKH UM ay/JIOKHHI Yepe3 3ByKOBY CHCTEMY KOHCOIT
TTiJ1 Yac TPpEeHYBAHHSI IKTFOYITH Ay IOKa0eITh 3 poseMaMH Ha KIHILIX (He
BXO/IMTB B KOMIUIEKT) B THI3/I0 Ha KOHCOITI Ta B THI3/IO Ha ay/IOIIIeepi un
CD-reepi; mepekoHaiitech, 10 ayAiokalesb MOBHICTIO
BcraBieHuil B ruizna. [Ipumirka: Ilpuadaru aynioxadenn
MOKHA B MiCIleBOMY Mara3uHi eJIeKTPOHiKH.

Jlari HaTHCHITH HAa CBOEMY
ayniomieepi knasinry Play
(BintBoputn). 1100
BiJIpETyIFOBATH PIBEHb TYYHOCTI, | ‘)))
CKOpHUCTalTeCs KIaBilllaMu
Volume Increase/Decrease
(301TBII1./3MEHIIL. TYYIHOCTI) Ha
KOHCOJTI Y1 PETyIIATOPOM
TYYHOCTI Ha ayIiOIIeepi.

HATPYTHUMH ITYJIbCOMIP

Skmo Bamoro meToro =

€ BTpaTa Baru 41 J /(\
3MIIIHEHHS CEPIICBO-
CyIMHHOI CHCTEMH,
Tomi oOmpaiiTe
BiMTOBiTHY
CKJIaIHICTh
MIpOTpamMH ISl TOTO,
o0 mocArti
OakaHUX
pe3ynbTaTiB. Harpymuuit mymscomip m03BOJIsiE Oe3mepepBHO
BIICTEXKYBaTH PHTM CBOTO IYJNbCY I dYac TpPEHYBaHHS,
JorioMararouu Bam nocsraty BiacHUX mineit y ¢itHeci. binbie
ingopManii Mpo MOKYNKY HATPYIHOr0 IyJbCOMipa MO:KHA
3HAWTH HA NepeHiii 00KIATMHI i€l iHCTpYKIil.

[Mpumitka: KoHconmp TpeHakepa CyMmicHa 3 ITyJIbCOMIpamMH
BLUETOOTH Smart.
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BUKOPUCTAHHA TPUMAYA IIJTAHIIETA

BAXKJIMBO: Tpumau mianmera (E) pospo0uiennii nis
BHKOPHCTAHHA OLIBINICTIO NMOBHOPO3MIPHUX ILIAHUIETIB.
He BcTraHoB/I0iiTE B HBOMY iHIII €JIEKTPOHHI NPHCTPOI
a00 00'exTH.

11106 BcTaBuTH IUIAHIIET Y TpUMaY ruiaHmieTa (E), BCTaHOBITh HYDKHIM
Kpaii IUIaHIIeTa y JIoToK. [1oTiM HaTsIrHiTh 3aTickad Ha BepXHil Kpait
wiaamera.  [lepexoHaiiTecss, 10 TMJIAHIIET HAXiliHO
3akpinjieHuid B Tpumaui s miadHmera. 1100 Bumirm

TUIAHILIET, TIOBTOPITH TPOLIEYPY Y 3BOPOTHBOMY TOPSIIKY.

BucraBkoBuii HeHTp:
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PEI'YJIIOBAHHSI AMOPTU3ATOPIB

Ha 6iroBiit qopixui migTpUMY€TbCS CUCTEMa aMOPTHU3aTOPIB,
sIKa 3MEHIIY€ HaBaHTaKCHHS 11171 9ac X0 1601 abo Oiry.

II{o0 BiaperyawBaTH aMOpPTH3aTOPH, BUTATHITL KJIIOY i3
KOHCOJII Ta BiIKIIOYITH Ka0ejb :KuBJeHHA. [lam cKiaite
Tpenaxep (muB. pozain "SIK CKIIACTU BI'OBY IOPDKKY" Ha cr.
25).

Jlns 301IbIIeHHS YKOPCTKOCTI 0iroBoi IIaTtgopMu MOBEPHITH
aMOPTH3aTOp Y IOJIOXKEHHS, IIOKa3aHe HA MAJIOHKY 1; Juis
3MEHIIEHHS JKOPCTKOCTI OiroBoi  mathopmu TIOBEPHITH
aMOpTH3aTOp Y TMOJOXKEHHS, TIIOKa3aHe Ha MAaJIOHKy 2.
Amnanoriqao Bigperyimoiite iHmi amoptusartopu. IlpumiTka:
Ilepexonaiitecs, 0 HA AMOPTH3aTOPAX 3 JIBOI Ta MPaBoi
cTOpiH O0iroBoi [Opi’KKH BiIpPeryJbL0BAaHO OJHAKOBUIA
piBenb :kopcrkocti. Yum mBuame Bu Oixkure Ha
TpeHa:kepi a60 yuM Buia Bama Bara, TUM BHINOI0 Ma€
0yTH 3HA4YCeHHS KOPCTKOCTI 0irosoi miardopmu.

Binbmmii piBeHb
KOPCTKOCTIL

Mennmii piBeHb
KOPCTKOCTI
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AK CRIIACTHU TA IEPEMICTHUTHU BIT'OBY AOPIKKY

SAK CKJIACTHU BITOBY JOPIXKKY

o0 yHuKHYTH
BCTAHOBITH HYJILOBE

0iroBoi  J10pisKKH,
HAXWIy 1mepen ii

MOINKOIKCHHSHA
3HAYCHHSA

CKJAJaHHAM. BUTATHITL K109 Ta KadeJb KHBJICHHS.
YBATI'A: Bu noBuHHi 0yTH y 3M03i Jierko mignimaru 20 kr,
mo0 migHiMaTh, omyckartu ado mnepemimaru OiroBy
JAOPIKKY.

1.

2.

OO0xomiTe MeTtaneBy pamy (A) B MicCTi, ITOKa3aHOMY
crpinkoio Hmxdye. YBAI'A: He Tpumaiite pamy 3a
IUIACTHKOBI muiatopmu s Hir. 3ir”ite Horm B
KOJIiHAX Ta BUPIBHANTE CIIUHY.

[Migaimaiite pamy (A) gotu, noku (ikcarop s
30epexenHs (B) He 3a0IIOKYeThCS B TIOJNIOKCHHI DTS
30epiranns. YBAI'A: Ilepexonaiitecsi, mo ¢ikcarop
AJ1s 30epeskeHHs 320JI0KyBaBCH.

11106 3aXUCTUTH MiATOTY YK KAJIMM, ITIACTEIITh i OiroBy
JIOpPIKKY KWimMoK. OOepiraiite OIiroBy HOpIKKY Bin
MpSIMUX COHSYHMX NpoMmeHiB. He 3amumaiite OiroBy
JIOPIKKY Yy CKJIQZICGHOMY ITOJIOXKEHHI NpH TeMmeparypi
30°C.
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Hory Ha koieco (D).

HNEPEMIIIEHHS BIF'OBOI TOPIKKHA

[lepen mepeMimneHHsM OIrOBOi HOPIKKH, CKIAITh il Tak, sIK
ormucano 3miBa. YBAT'A: Ilepexonaiitecsi, mo ¢ikcarop
3a0/10KyBaBcs y M0JI0keHHI 11s 30epiranns. Ilepemimarn
0iroBy nopizkKy Mal0Th 2 oco0u.

1. VYrpumyiite pamy (A) Ta omu i3 nopyunis (C), mocrasre

TarHiTh TpeHaXEp 3a MOPYUEHb TOTH, JOKH BiH HE ITOYHE
KOTUTHCS Ha KoiyecaX. OOepekHO IepeMicTiTh Horo B
notpidbae wmicue. YBAI'A: He nepemimaiite 6iroBy
JOOPiKKY, SIKIII0 BOHA He HaxmwieHa Ha3ad. He TarHiTs
TPeHazkep 3a paMy Ta He mepemimyiite ioro mo

HepiBHiii moBepxHi.

1. [ITOBXHITH BEpXHii KiHEIb

pamu Briepe i y TOH e Jac
00epeKHO HATHUCHITH HOTOIO
Ha BEPXHIO JIeTalb
(ikcaropa [uIst 30epiraHHsL.

HaTucHyBIm HOTOIO Ha
¢ikcarop s 30epiranus,
MIOTSTHITH BEPXHIH KiHEIh
pamu 1o cebde.

Binmiigite Hasanm i
3aueKaiiTe, IIOKU pama
OIYCTHUTBHCS Ha MIJIOTY.

BCTAHOBJIEHHA BITOBOI JIOPI)KKHA JIJIs
BUKOPUCTAHHSA

-—p
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OBCJJIYIT'OBYBAHHSA TA YCYHEHHSA HEIHOJIAAOK

TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHSA

Perynsipae 00cmyroByBaHHS Bifirpae BaXKIIMBE 3HAYCHHS IS
OTITUMAJIEHOT IPOJyKTHBHOCTI Ta 3MEHIITY€E PiBEHb 3HOIICHHS
neranei. PerynsipHo mepeBipsiite 1 3araryiite Bci aertaii
TpeHakepa. Binpa3y 3aMiHrolTe 3HOIIEH] AeTali.

PerynsipHo BuKOHYHTEe OYMIIEHHS OIrOBOI JIOPIKKH Ta
TpuMaiiTe OiroBe MONOTHO YHcTUM 1 cyxuMm. Creprry
nepeBefiTh INepeMHKAa4 JKHBJEHHA Y BHMKHeHe
MOJI0KeHHS Ta BiIKII0UiTh Kadeab KuBJeHHs. [IpoTpiTh
30BHINIHI JieTaii OiroBoi JOPIKKH BOJIOTOIO TKAaHWHOIO,
3MOYEHY Yy PpO3YMH 3 HEBEJIMKOIO KUIBKICTIO MUIA.
BAJKJ/IMBO: He po3nuioiite pigmHu Oe3nocepeHbo Ha
oiroBy nopikky. 11100 yHHMKHYTH MONIKOIKEHHSI KOHCOJII,
obepiraiite 1i Bin koHTaKTy 3 pimunamu. [IpoTpiTe Hacyxo
0IroBy JOPIXKKY M'SSKAM PYIITHHKOM.

YCYHEHHSI HETTIOJIAJIOK

Binbmiicts HemoJsiafiok OIiroBoi JAOPisKKM MOKYTH OyTH
BHUpIllIeHI 32 J0NOMOrOK IPOCTHX MOpPaJ, HABEJCHUX
HICKYe. 3HaiiiTh BiamoBigHy mpodjemy i BHKOHaiiTe
pexomeniaoBaHi Jnii.  SIkmo mnpodiemy He BIajoCsH
YCYHYTH, 3BepHIThCH 32 TeeoHOM abo aapecoro, sKi
3a3HaveHi HAa MepeaHiil 00KIATNMHII IHOT0 MOCiOHNKA.

ITPOBJIEMA: He BMUKA€THCH KUBJICHHS.

a. llepexonaiitecs, mo KaOenb J>KUBJICHHS Mia €IHAHO
HAJIC)KHUM YMHOM JI0 3a3€MJICHOI PO3eTKH (JUB. cT. 16).
JUId mOJIOBKEHHSI BUKOPHUCTOBYHTE IHILE 3-KUIBHUI
MOJIOBXKyBay, kabenb 14 xamiOpy (2 Mm?), NOBXHHA
KOTpOro He nepesuiye 1,5 M.

ITicas HiHKJ'HO‘IeHHH KaOeJIIo JKUBJICHHS HGPEKOHaﬁTGCH,
IO KJIIOY BCTaBJICHHI Y KOHCOJIb.
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[lepeBipTe mepemMuKay >KUBIECHHS Ha pami OiroBoi
JIOPDKKK OIS KaOemro JKUBJICHHS. SIKIIO mepeMuKau
BHCTYTIAE, SIK IIOKa3aHO HAa MAJIIOHKY, I1€ O3HAYAE, 1110 BiH
copamtoBas. 11106 nepeBecTH nepemMrnkad y BHUMKHEHE
TTOJIOXKEHHS], 3aUeKaiiTe 5 XBUJIMH, a TOJI HATHCHITH Ha
HBOTO.

VBIMKH. |

BumkH.

N

ITPOBJIEMA: JKuBiaeHHst
KOPUCTYBAHHS TPEHAKEPOM.

BHMHMKAEThCA Mg 4ac

a. llepesipTe mepeMHKad >KUBJICHHS (JIMB. MAJIIOHOK BHIIE).
Slkimo nepemMuKad BUMKHEHUH, 3aueKanTe 5 XBHIIMH, a
TO/1 HATUCHITH Ha HBOTO.

b. Tlepexonaiitecs, 1m0 kabeab >KUBICHHS ITiJKIIOUYCHO.
Skmo kabenb JKUBJICHHS ITiIKIIOYCHUH, BiJKIIOYITH
MOro, 3avexkaiTe 5 XBUIHUH, a TOMl IIIKIIOUYITE HOIO
3HOBY.

C. BuTATHIT KIIIOY i3 KOHCOJI Ta BCTaBTE HOTO 3HOBY.

d. Sxmio Giroa gopixka i Jajii GyHKIIOHYE HEIIPABUIIBHO,
o3HaoMTeCh 3 iH(GOPMAIiEI0 HAa TIepeIHId 0OKIa IMHIII
i€l IHCTPYKIII.

MNPOBJIEMA: ducnnei KOHCOJTi (ynkuionye

HEMPaBWIbHO.

a. BursarniTh K104 13 K0oHCO1 Ta BIAK/JITIOUITH KABEJIb
JKUBJIEHHSI. [ani Biarsuntits 5 rBunTiB #8 X 3/4" (2)
Ta 00epEeKHO MOBEPHITH KPUIIKY IBUTYHA (65).
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[MoTim BigHaWAiTh TepKOHOBUI niepemukad (97) i MarHit
(98) 3 miBoi cToponu 1kiBa (49). IToBepraiite WKIB 1OTH,
JOKM MarHiT He 3pIBHAETBCS 13 T'€PKOHOBUM
nepemMrkaueM. IlepexoHnaiiTecs, 1m0 BigcTaHb Mik
MAar"HiToM Ta TepKOHOBMM IepeMHKadeM CKJIAZa€e
0am3bko 3 MM. Slkmo moTpiOHO, ocimadTe TBHHT 3i
ceprunoIO TOMNiBKOIO #8 X 3/4" (95), mepeMicTiTh TpoXu
TCpKOHOBHUI IIEpEeMHUKad, a IOTIM 3arBUHTITH TBUHT.
BcTaHOBITh Ha3a1 KPHUIIKY IBUTYHA (IUB. BUIIIE), & TIOTIM
YBIMKHITH OITOBY MOpDKKY Ha KiJbKa XBIIIMH, 100
TIEPEBIPUTH KOPEKTHICT BU3HAYCHHS IIBUAKOCTI.
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Burasg
3Bepxy
N 549
95\3@] ~1
3 Mm Sl 98
~ ﬂa
INPOBJIEMA: Pigenp Haxmily 0iroBoi aopixkn

3MIiHIO€ThCH HENPABUIBHO.
a. Jlns momoBKEHHS BUKOPUCTOBYHTE JMINE 3-XKUIbHUN
MOJIOBXKyBa4, kKabenb 14 xamiOpy (2 Mm?2), J0OBXHHA
KOTpOro He nepesuiye 1,5 m.

NPOBJIEMA: JIucnuieiil KOHCOJIi POI0BKY€E rOpiTH, X04a
KJIIOY BUTSAATHYTHIA i3 KOHCOJTi

KoHconp nmiaTpuMye geMOHCTpatifHuil peskiuM AUCIIEIO,
SIKMH TPU3HAYCHUH JUIS JIeMOHCTpaIlil TpeHaxepa y
MarasuHi. SIKImo aucrieli KOHCON HPOJOBXKY€E TOpiTH,
X0Ya KIFOY BUTSITHYTAH i3 KOHCOJi, II¢ O3HaYae, IO
aKTMBOBAaHWH JeMOHCTpaniitanii pexum. 11106 BUMKHYTH
JIEMOHCTPALIIMHUN peKUM, O3HAHoMTecs 3 iH(pOpMaIIiero
B pozaur "PEXVM HAJIAIITYBAHD" na cr. 23.
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IMPOBJIEMA: birope m0JI0THO YNOBIIBHIOETHCA TPHU
X01b0i.

a. BuxopucroByiite MepexeBuil (GuIBTp, SIKMH BiOBiZa€E
BUMOI'aM, TepepaxoBaHUM Ha CT. 16.

Sxmio OiroBe MOJIOTHO HATATHYTO HAATO CHIBHO, poOoTa
6iroBoi JOPIXKH MOXKE TOTIPUIMTHCSA 1 MOJOTHO MOXeE
3a3HATH TTOITKOJIKEHb. Butsruith KITI0Y Ta
BIIKJIIOUITh KABEJIb JKHUBJIEHHS. 3a
JIOTIOMOTOF0 IIIECTUTPAHHOTO KIJIF0Ya TIOBEPHITH OOWIBA
TBUHTH PETYIIOBAHHS POJMKA BITEHOTO X0my (A) mpotu
TOJMHHUKOBOI cTpinku Ha 1/4 obopory. Skmo Oirose
MOJIOTHO HATATHYTO HAJCKHAM YHHOM, HEOOXiIHO
iTHATH OITOBE MOJIOTHO 3 KOXKHOTO Kparo Ha 5-7 cM Haj
OiroBoro mmaTgopmoro. Hamaraiitecs He NOPYIIUTH
LIEHTpYBaHHA OiroBoro monotHa. Ilix’enHaiiTe kKabennb
JKUBJICHHS, BCTABTE KITFOY 1 00ePEKHO ITOXOIITh IO OiTOBiH
JOpIKIN KidbKa XBUIHMH. lloBTOpsiiTe mpoleaypy o
JIOCSATHEHHS HAJIS)KHOTO HATATY OIrOBOTO IMOJOTHA.

INoBepxust monorHa Bamoi GiroBoi JOPDKKM  TTOKpHTA
BucokonpoayktuBHUM MacTuiioM. BAYKJIMBO: Hikosin He
HAHOChTE CHJIIKOHOBHIi cripell YW iHINI pevyoBHHHM Ha
Oirose 1moJioTHO 4 OiroBy miargopmy 6e3 BKasiBKH
crnemiajicta apTopu3oBaHoro cepgicy. Taki pedoBunu
MOXKYTh 3inmcyBaTu OiroBe TMO0JIOTHO, IO CTaHe
pe3yJbTaTOM HOro mepeadacHoro 3Hocy. Skmo Bam
3A€ThCSA, IO OIroBe IMOJIOTHO CIiJi  3MAaCTHUTH,
o3HaifoMTecs i3 iH(opMalieo Ha MepenHi OOKIaauHIT
i€l iHCTPYKIIii.

SIkmo OiroBe MOJIOTHO 1 Aall CIOBLILHIOETHCS IIif] 4ac
6iry, osHailomMTech 3 iHQopMaliel0 Ha HepeaHii
OOKJTaIMHIII i€T IHCTPYKIIii.
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Exck/1103UBHUI NpeACTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itHec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

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

IMPOBJIEMA: Birose moioTrHo He BillICHTPOBaHe Mixk
IaTopMamu JUis Hir.

a.

BAKJINBO: SIxio dirose noJsioTHo 3avinae miaardgop-
mMu s Hir (B), me Mmoske mnpuBecTH [0 MHOro
nomko/keHHss.  Crepmry  BUTSTHITE — KJIIOY  Ta
BIAKJIFOYITHD KABEJIb JKUBJIEHHS. Slxmo
0iroBe MOJIOTHO 3MICTHJIOCH YJIiBO, TO 33 JOIIOMOTOIO
IIECTUTPAHHOTO ~ KIIOYAa  IIOBEPHITH JIIBUA  TBUHT
PETYIIOBAaHHS POJIMKA BIJILBHOIO XO/y 332 TOAMHHUKOBOIO
cTpinkoro Ha 1/2 obopotw; sIKIIO OiroBe MOJOTHO
3MicTHJIOCH  YNpPaBO, IIOBCPHITH JIBUH  TBUHT
pPETYJIIOBaHHS  PONHMKA  BIIBHOTO  XOAy  HPOTH
TOJMHHUKOBOI CTpinku Ha 1/2 obGopotn. Hamaraiitech
HAATO HE HATATYBaTH OiroBe moioTHO. Ilix emHaiite
KaOeIp JKUBIICHHS, BCTABTE KIIFOY 1 00EPEKHO MOXOITh
mo OiroBif mopiXimi KidbKa XBHUIHMH. I[loBTOpsiiTe
MPOLEAYpPY MO JOCSTHEHHS HAJEKHOIO IEHTPYBAHHS
6iroBOTO MMOJIOTHA.

a

NPOBJIEMA: birope mnojoTHO MNPOCKOB3Y€ mia 4ac
X0ab0u

a. Crepury ButsrHiTh Kitod Ta BIAKJIFOUITH KABEJIb

ZKUBJIEHHSI. 3a 10moMorow MECTUrPAaHHOTO KIFoda
MOBEPHITh OOWIBA TBUHTH PETYJIIOBAaHHS POJUKA
BUTBHOTO XONIy 3a TOJMHHHUKOBOIO CTpUIKOI0 Ha 1/4
obopoty. Skiio 6iroBe MOJOTHO HATATHYTO HAICKHUM
YUHOM, HEOOXITHO ITiTHATH OIroBe IMOJIOTHO 3 KOYKHOTO
Kparo Ha 5-7 cM Haj OiroBoro mratdopmoro. Hamaraiitecs
HEC TOPYIIUTH IICHTPYBaHHA OITOBOTO  TOJOTHA.
Ilix’eqnaiite kaOellb JKUBJICHHS, BCTAaBTE KIIOY 1
00epeKHO MOXOMITh MO OITOBIH AOPIKIII KiJTbKA XBHJIHH.
[loBToOpsiiiTe mpouenypy A0 HOCATHEHHS HAJIEKHOTO
HATATy 0IrOBOTO IMOJIOTHA.

BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TesL./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
IMPOBJIEMA: Tpumay 1J1s miiaHuera He ¢ikcyerbes

a. Iloepnits TprMmay ruranmiera (C) Hazaa. Jlami 3arBuHuyiTe
BkazaHnii rBUHT (D) motw, MOKM TpuMad IUIAHIIETa HE
3a(ikCyeThCsl, KoM ioro Oyae IOBEpHYTO B IOTpiOHE
TTOJIO’KEHHSI.
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Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi:
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HenTpanbuuii odic:

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

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
Te./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

HOCIBHUK 3 BIIPAB

AYBAF Az Tlepen mOYATKOM  3aHATH

MPOKOHCYJIBTYHTECh 3 JiKapeM. e ocodauBo
BaXKJINBO ISl 0cid Bim 35 pokiB ado oci0, y sikmx
pasiuze 0y/1u mpodJiemMu 3i 3710poOB'sIM.

IMyabcomip — me He MeaumuyHuii mnpucrpii. Pi3ni
YHHHUKH  MOXKYTh  BIUIMHYTH Ha  TOYHICTH
BUMipIoBaHHA myJabcey. Ilynbcomip aunine gomomarae
OIIIHIOBATH 3arajibHy TeH/EHLiI0 CepueBOro pUTMY
i Yac TpeHyBaHHS.

Jlani pekomeHJalii JOMOMOXYTh Bam  crulanyBatu
IporpaMy CBOiX TpeHyBaHb. JIusl OTpUMaHHS OibII
JetanbHOi  iH(opMamii mpo TpeHyBaHHS —IpuadaiTe

creniaybHUN JOBITHUK 200 IMTPOKOHCYJIBTYHTECH 3 JTIKapeM.
[Mam’sTalite, MmO /I YCHINIHUX pe3yNnbTaTiB Bammx
TpeHyBaHb, HEOOXIJTHO JOTPUMYBATHCH IIPABUIBHOTO
XapuyyBaHH: Ta JIOCTATHBO BIAMOYMBATH.

IHTEHCUBHICTHb TPEHYBAHHS

Sxmro Bamoro MeToto € BTparta Bart Ui 3MiIHEHHS CEPIIEBO-
CYJIMHHOI CUCTEMH, TOJi oOMpaiTe BiJIOBIIHY CKIIAHICTh
IIPOTpaMH ISl TOTO, MO0 JOCATTH Oa)KaHUX PE3yJIbTATIB.
Bu Mo’keTe BUKOpHCTATH CBIH PIBEHb CEPLIEBOTO PUTMY IS
BHOOPY ONTHMAJBHOTO PIBHS CKJIAQIHOCTI ITPOTpaMHu
TpEeHyBaHHSL. HaBenena Hmk4e TaOiMIs MOKa3ye
PEKOMEH/IOBaHI YaCTOTH ITyJbCY AJISI MPOTPAaMU 3HIDKCHHS
Bary Ta peKOMeH/10BaHi (pi3nvHi BIpasw.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

100 3HAHTH BIOBITHIII PIBCHB IHTCHCUBHOCTI, 3HANIITH CBIif BIK Y
HIDKHIHN YacTrHi TaOywi (BiK 320KPYITICHHE 10 HAMOMVDKIIX JICCSITH
pokiB). Tpu umcra, MO 3HAXOIATHCA HAJl PHUCKOIO, BU3HAYAIOTH
iporpamy Barmioro tpeHyBanss. HaitHikua rpdypa, 1o 3HaXOIITECS
Hay 1mdporo Bamoro BiKy, BKasye Ha PEKOMEHZIOBAHWH PIBEHB
CepIEONTTS JUTs TIPOTpamMH 3HIDKEHHS Baryl, cepensst Iugpa — Ha
PPEKOMEH/IOBAaHMI PIBEHb CepeONTTSI IS TIPOrpaMH IHTEHCHBHOTO
3HIDKCHHSI Barvl, HaWBHINA IM(pa — HA PEKOMEHIOBAHHI PIBCHB
CepUeOnTTS TS PorpaMu (DI3HYHYIX BITPAB.

IIporpama 3HM:KeHHSI Baru — Uil €PEKTUBHOTO PE3YJIBTATy
BTpaTH Bard, Bam motpiGHO 3aiiMaTHCsl Ha HAHHIKYIOMY piBHI
CKJIaJIHOCTI, ajie JOBrHil nepiox yacy. Ilix yac mepmx XBHIMH
TpeHyBaHHs Bair opranism BUTpauae ByrieBoAW. TiiIbKu depes
JIeKUTbKa XBIUIMH Barr opranism 1mo4yHe BUTpadaT HAKOIMYEHI
kanopii. Skmo »x Bamoro miUIFO € 3HWKCHHS Bard, TOJI
MIPOJIOBXKYWUTE TPEHYBaHHS JIOTH, JIOKK Bamr mynbsc He J0csrHe
HAMHIDKIOTO 3HAYCHHS, IO 3HAXOIWUThCsA y Bammiii 30mHi
HaBaHTAXXEHHS. [ JTOCSTHEHHSI MaKCHMAJIbHOTO pE3yJIbTaTy
CepleYHHH pPHUTM TiJ Yac TPeHyBaHHSI Mae OyTH pPIBHUM
CepemHpOMY 3HAaYCHHIO y Barriif 30H1 HaBaHTa)KeHHSL.

Iporpama ¢izmuanx BmpaB — skmo Bamoro nimmo €
3MIIHEHHS CEepIeBO-CYMHHOI CHUCTeMH, ToJi Bam motpibHO
BUKOHYBAaTH (Ii3MYHI BIPaBH, OCKUIBKM BOHH IOTPEOYIOTH
Gararo kucHio. /i BUKOHAHHS (I3MYHUX BIIPaB PIBEHb
Barmoro mynbcy Mae 3HaXOUTHCS B MeXXaxX HAWBHUILOI IU(PH,
sKa 3a3HaueHa B TaOmuui HampoTw y Bamriii  30HI
HaBaHTa)KCHHSI.

PEKOMEHJAIII IIIOJJO TPEHYBAHD

BnpaBu 111 po3MMHKHM — TIOuMHaiiTe TpeHyBaHHs 3 5-10
XBHJIMHHOI PO3MHUHKH. BrpaBu Uit pOSMUHKH ITiABHIIYIOTH
TEeMIIepaTypy TiJIa, MyJIbC, a TAKOX MTOKPALTYIOTh IUPKYIISLIIO
KpOBI.

TpenyBanna — Ttpenyiitecs 20-30 XBUINMH, BpaxoBYIOYH
piBenb cBoro myiscy (ITix gac mepmmx AeKiTBKOX THOKHIB He
YTPUMYHTE ITyJIbC BiITIOBIJHO /0 BEPXHBOI LU(pH TaOIHI
nosire, Hik 20 xBuiwH. ). JluxaiiTe mix TpeHyBaHHS PEryIIsIpHO
1 TTIMOOKO, HE 3aTPUMYHTE IIXaHHS.

KinneBa po3vmmHka — 3akiHuyiite TtpeHyBanHs 3 5-10
XBIJIMHHOI PO3MHUHKH. PO3MHHKA MTiIBHUINY€E €IaCTUYHICTH
M's3iB 1 JolIOMarae 3amoOirTH HENPUEMHUM  HACIiAKaM
TPEHYBaHb.

HNEPIOJUYHICTb TPEHYBAHDb

JUist TiIprMaHHS YK TTOKPAICHHs CBOET (Di3FYHOI (hPOPMH TTPOBOIBTE
TPY TIOBHI TPEHYBAHHSI IIOTYDKHS, POOVITHM TIPUHANMHI OJIHOACHHHN
riepeprB Mk HuMA. Uepe3 JeKiTbka MicsiiiB Bu Mokete 30UTHITITH
KUIBKICTB TPEHYBAHb JI0 5 pa3 y TYK/IeHb. [ lam'sraiiTe: mist TocsTHeHHsT
YCIIXY TpeHYBaHHS MArOTh CTATH PErYISIPHAM 1 IPUEMHIM 3aHATTSIM Y
BarioMy NoBCsSIKIEHHOMY YKHTTI.
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Exck/1103UuBHUI NpeACTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itHec Tpeiiginm

HenTpaabuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, Bya. Incruryrcnka, 176
Tes./¢ake: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48

Te./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

CIHCOK JETAJIEN

Ne Kin. Ha3sga

1 10 I'BunT #8 x 5/8"

2 31 I'BunT #8 % 3/4"

3 2 [TizcraBka ocHOBH

4 4 I'BunT 1/4" x 1/2"

5 4 3ipkonozioHa maiida #10

6 1 OcHoBa

7 4 I'BunT 3/8" x 2 3/8"

8 2 I'BunT 5/16" x 3/4"

9 4 I'BunaT#10x 1 1/4"

10 8 CpiOunit rBunT #8 X 1/2"

11 6 3ipkonozibHa maiida 5/16"
12 4 Camonapi3uauii rBuHT #8 X 1"
13 8 3ipkono/ioHa maiida 3/8"

14 4 I'BunT #8 % 1/2"

15 3 I'BunT 1/4" x 2 1/2"

16 1 Bonr 3/8"x 1 1/2"

17 2 Boun kpirtenns xoxeca 3/8" x 1 1/2"
18 5 Bont 5/16" x 1 3/4"

19 4 I'BunT #8 X 7/16"

20 2 I'BunT nBuryna 5/16"

21 2 MTudr 3/8"

22 2 Bonr 3/8"x 1 1/8"

23 1 [Tyascomip

24 5 3ipkonozioHa maiida #8

25 3 I'BunT Kpitutenns #8 x 1/2"
26 1 dikcarop 1u1st 30epiraHHs
27 1 [IpaBuii noTox

28 4 I'BunT 5/16" x 3"

29 1 Bouar i3 mect. ronikoro 3/8" x 1 3/4"
30 4 [Tocka maii6a 5/16"

31 1 Bont 5/16" x 2 1/4"

32 2 [Ipoknanka qBUryHA HAXHITY
33 6 Konrpraiika 3/8"

34 6 Iaiika 5/16"

35 11 Konrpraiika 1/4"

36 1 JliBuit 0TOK

37 8 I'BunT 3 HaniBkp. ToI. #8 X 5/8"
38 2 Kouieco

39 4 PerynboBanuii amopTu3zaTop
40 2 IIpasa onopa

41 1 [Tomepeuxka ¢ikcaropa

42 1 JliBa mmaropma Juts Hir

43 1 ETnkerxa i3 3acTepexxeHHsIM
44 1 birosa miatdopma

45 1 birose nosoTHO

46 2 dikcaTop peMeHIo

47 1 IIpaBa 3aaHs onopa

48 4 Kpimtennst mis kabeito

49 1 Benyunii ponuk/mkis

50 1 [IpaBa BHYTpIlIHS HAKJIa[Ka OCHOBH

Mopens Ne NETL99019.2 RO619A

Ne Kin. Ha3sga

51 4 [TmactukoBa Brynka 3/8"

52 2 [Iaii6a 3/8"

53 2 I'BunT 1/4" x 1 1/4"

54 1 [IpuBoaHuMil 1BUTYH

55 1 Pewminb npuBOay IBUTYHA
56 1 Pama

57 1 JliBa 3amHs omopa

58 1 3a3eMIIeHUI TPOBi KOHCOIT
59 4 I'ymoBuit amoptusarop

60 1 [paBa matdopma Jurs HIr
61 1 Hanpasnstounii ponuk

62 2 I'BunT 3/8" x 1 3/4"

63 2 I'BunT 3/8" x 1 1/4"

64 1 OcHoBa KoHcoJTi

65 1 Kpumika nsuryna

66 1 JlekopaTuBHA HaKIIAIKa

67 2 [Ipoknanka pamMu HaxXuITy
68 5 dikcaTop BEpXHBOI'O KOPITYCY
69 1 JIBuTyH HaxmTy

70 1 Pama maxwmry

71 2 Brynka pamu

72 1 Kontponep

73 1 dikcaTop KOHTpoJIepa

74 1 KpoHiTelin enekTpoHHUX JeTanen
75 1 [lepeMukad »KUBJIEHHS

76 1 Kabenb xuBneHHs

77 2 [3osstiiiHa BTy KA

78 1 Hwoxniii 3axucHAi T

79 2 Iopyuens

80 1 Konconb

81 1 [TpoBix onopHOI CTiHKK

82 1 JliBa kpumIKa OCHOBH

83 1 [IpaBa kpuIika OCHOBU

84 1 [IpaBuit nopyueHs

85 1 JliBuii mopy4eHb

86 2 Kpimutensst s xabeito

87 2 3antyIka nopyuHs

88 1 Kirou/3atrckau

89 1 JliBa onopHa criiika

90 1 [paBa omnopHa criiika

91 2 ETtrkerka i3 monepe mKeHHIM
92 1 Anantep TprMaya IUIAHILETA
93 4 I'suat M4 x 14 MM

94 1 Tpumau maHIera

95 1 I'sunT 31 cep. Tom. #8 x 3/4"
96 1 3aTuckau

97 1 I'epxoHOBHIT TepeMuKay

98 1 MarHit

99 1 Pamxa koncomi

100 1 JliBa BHYTpIIIHS HAaKJIa[Ka OCHOBH
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HenTpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, Bya. Incruryrcnka, 176
Tes./¢ake: +38 (044) 391-3355, 391-3121

Ne Kin. HasBa

101 2 Brynxka 9/32"

102 1 depiToBuii 3aTHCKAY

103 2 Brynka neuryna

104 3 laiika #8

105 1 OinbTp

106 1 Po3'ennyBau amopruzaTopa

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejabHukoBa, 48
Tes./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

Ne Kin. HasBa

107 1 PoseTka
108 2 I'BunT 1/4" x 1"
109 4 I'BunT 3 HamiBKp. roir. #8 x 1"
110 2 Amoptu3arop
111 8 [aii6a 1/4"
* - [HCTpYKIIiS 3 excrnTyaTanii

[MpumiTka: TexHiuHi XapaKTEpUCTUKU MOKYTh OyTH 3MiHEHi 03 monepeHbporo nosigomiieHHs. [t orpumanHs iHdopmarii
PO 3aMOBJICHHS 3allACHUX JeTalel TUB. 3aHIO0 OOKIAIMHKY IIbOT0 mocioHuKa. [To3Hauka (*) o3Hauae, mo neTali He ToKa3aHi

Ha MaJItOHKY.
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Exck/1103uBHUI NIpeACTABHUK B Y KpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

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

HenTpanbuuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaiua, M. Byua, Bya. Incruryrcbka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

CXEMA JIETAJIEA A Monens Ne NETL99019.2 ROG19A
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Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®irnec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

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

CXEMA JIETAJIEN B

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

Mogens Ne NETL99019.2 RO619A
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Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA» 04119, Yxpaina, m. KuiB, Bys1. MeJbHHKOBa, 48
TOB «®itHec Tpeiiginm TelL./axc: +38 (044) 592-0033

HenTpanbuuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaiua, M. Byua, Bya. Incruryrcbka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

CXEMA JIETAJIEH B Monens Ne NETL99019.2 ROG19A
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Exck/1103uBHUI IpeACTABHUK B Y KpaiHi:
I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»
TOB «®itHec Tpeiiginm Te./paxc: +38 (044) 592-0033
LenTpaabhuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaiua, M. Byua, Bya. Incruryrcbka, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Tes./paxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

CXEMA OETANEUT Monens Ne NETL99019.2

BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MejibHuKOBa, 43
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Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

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

LenTpaabHuii odic: www.interatletika.com

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

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

3AMOBJIEHHSA 3ATIACHUX JIETAJIEH

1106 3amoBMTY 3artacHi JieTati, MB. iH(OopMAaIIiro Ha OOKTAMMHII JaHol iHCTpyKii. 11100 Mur 3Mormi noromortv Bam, Oyip-rtacka, OyapTe TOToBi
HaJIaT! HACTYTHY IH(OPMALIIIO, KoM OyJIeTe 3B’ SI3yBATHCh 3 HAMU:

* HOMEp MOJIENI 1 cepiifHuil HoMep TpeHakepa (BKa3aHi Ha OOKIAIMHII JaHOI IHCTPYKIIiT);
* Ha3Ba TPEHaXXepa (J¥B. OOKIJIAJMHKY JaHOI IHCTPYKIIT);

* HOMep i omuc jeTanei, ski HeoOXiaHo 3aminuTH (wB. po3aimk "TIEPEJIIK JETAJIEN" i "CXEMA JIETAJIEN" B kinmi
JTAHOI 1HCTPYKIIIT).

IHOOPMALIA ITPO YTUJII3ALIIO

Jlannii TpeHakep He NOBMHEH BUKU/AATHCS Pa30M 3 iHINMMH N00YyTOBHMH Biixogamu.
II{00 30eperTn HABKOJMIIHE CePeAOBUILE, JAHUI NPUJIA] Mic/Id HOro BUKOPUCTAHHS
NMOBHHEH OyTH YTHII30BaHUI 3TiJHO MiCIIeBHX 3aKOHIB NP0 yTHIi3a1liio.

Bynp nmacka, BUKOPHCTOBYHTE aBTOPH30BaHI 3acoOM uis yruiizauii. BuxoHylounm nani
BKa3iBKH, B 1omomMoxkere 30eperTy HaIlOHAJIBHI PECYpCH 1 MOKpAIIUTH €BpPOINEHCHKI
CTaHIAPTH 3aXWCTy HABKOIMIIHBOTO cepenoBuima. Skmo Bu mortpebyere Oinble
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	Модель № NETL99019.2
	Серія №
	Адреса:
	АВСТРАЛІЯ
	Адреса:
	Перед використанням тренажера ознайомтесь з інструкціями та заходами безпеки, викладеними в цьому посібнику. Збережіть дану інструкцію.
	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 біговій доріжці.  ICON не несе ві...
	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 доріжк...
	4. Використовуйте бігову доріжку лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати бігову доріжку в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте бігову доріжку в 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 бігову доріжку на поверхні, яка закриває вентиляційні отвори. Щоб захистити підлогу чи килим від ...
	8. Не експлуатуйте бігову доріжку в місцях, де присутня аерозольна продукція або в місцях, де підвищений вміст кисню.
	9. Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	10. Біговою доріжкою можуть користуватися особи, вага котрих не перевищує 125 кг.
	11.  Ніколи не дозволяйте, щоб на тренажері одночасно тренувалися двоє чи більше осіб.
	13. Підключайте кабель живлення тренажера (див. ст. 16) 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 подалі від нагрітих поверхонь.
	16. Ніколи не рухайте бігове полотно, якщо тренажер вимкнений. Не експлуатуйте бігову доріжку, якщо кабель живлення чи вилка пошкоджені або якщо тренажер неправильно функціонує (Якщо тренажер неправильно працює, див. розділ "УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК" на ст....
	17. Перед початком тренувань прочитайте інформацію про процедуру аварійної зупинки, проаналізуйте її та відпрацюйте на практиці (див. розділ "ЯК УВІМКНУТИ ЖИВЛЕННЯ" на ст. 18).  Під час тренування завжди прикріплюйте до одягу затискач.
	18. Завжди ставайте на платформи для ніг, коли вмикаєте чи зупиняєте бігове полотно. Під час тренування завжди тримайтесь за поручні.
	19. Рівень шуму бігової доріжки буде збільшуватися, коли на ній тренується людина.
	20. Оберігайте пальці, волосся та одяг від рухомого бігового полотна. Тренажер здатен розвивати високі швидкості. Щоб уникнути різких стрибків швидкості, змінюйте швидкість поступово.
	21. 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.
	22. Якщо тренажер увімкнений, ніколи не залишайте його без нагляду. Завжди виймайте ключ, переводьте перемикач живлення у вимкнене положення (див. малюнок на ст. 5, де показано розташування перемикача живлення) та відключайте кабель живлення, якщо біг...
	23. Не намагайтеся переміщати тренажер, поки він не складений належним чином (Див. розділи "СКЛАДАННЯ" на ст. 7 та "ЯК СКЛАДАТИ ТА ПЕРЕМІЩАТИ БІГОВУ ДОРІЖКУ" на ст. 25.) Ви повинні бути у змозі легко піднімати 20 кг, щоб перемістити бігову доріжку.
	24. Перед складанням чи переміщенням бігової доріжки переконайтеся, що фіксатор для
	зберігання надійно утримує раму в положенні для зберігання. Не вмикайте складений тренажер.
	25. Не змінюйте нахил тренажера, підкладаючи під нього якісь предмети.
	26. Ніколи не вставляйте жодних предметів у будь-які отвори на біговій доріжці.
	27. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера.
	28. НЕБЕЗПЕЧНО: Завжди відклю-чайте кабель живлення відразу після завершення тренування, перед очищенням бігової доріжки та перед виконанням процедур технічного обслуговування та регулювання, описаних у цій інструкції. Ніколи не знімайте кришку двигун...
	29. Перевантаження під час тренувань можуть привести до серйозної травми або смерті. Якщо під час тренування Ви відчули слабкість чи біль, почали задихатися, негайно припиніть тренування та відпочиньте.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	2. Переконайтеся, що кабель живлення від’єднано.
	ВАЖЛИВО: Щоб уникнути пошкодження поперечки пульсоміра (23), не використовуйте електроінструменти та не затягуйте гвинти #10 x 1 1/4" надто міцно (9).
	Далі міцно загвинтіть 4 гвинти 1/4" x 1/2" (4).
	16. Міцно загвинтіть 4 гвинти 3/8" x 2 3/8" (7), 2 гвинти 3/8" x 1 3/4" (62) та 2 гвинти 3/8" x 1 1/4" (63).
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета (94) розроблений для використання більшістю повнорозмірних планшетів. Не встановлюйте в ньому інші електронні пристрої чи об'єкти.

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ БІГОВОЮ ДОРІЖКОЮ
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ ЖИВЛЕННЯ
	Для підключення кабелю живлення виконайте наступні кроки.
	СХЕМА КОНСОЛІ
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	ВАЖЛИВО: Якщо на дисплеї наклеєна захисна плівка, зніміть її. Щоб не пошкодити бігового полотна, одягайте на тренування чисте спортивне взуття. Під час першого використання бігової доріжки спостерігайте за розміщенням бігового полотна і при потребі ві...
	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...
	ВАЖЛИВО: Консоль підтримує демонстраційний режим дисплею, який призначений для демонстрації тренажера у магазині. Якщо дисплей загорівся відразу після підключення кабелю живлення і переведення перемикача живлення в увімкнене положення, значить на трен...
	дисплеї загоряться. ВАЖЛИВО: В екстреній ситуації ключ має витягуватися з консолі, внаслідок чого бігова доріжка сповільнить рух і зупиниться.  Перевірте затискач, обережно зробивши декілька кроків назад; якщо ключ не витягується з консолі, положення ...
	ВАЖЛИВО: Перед використанням бігової доріжки виконайте наступні кроки, щоб переконатися, що консоль відображає коректне значення рівня нахилу бігової доріжки. Спочатку натисніть один раз клавішу Incline increase (Зб. нахилу). Потім натисніть або клаві...
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. Запустіть бігове полотно.
	4. При потребі змініть нахил бігової доріжки.
	5. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. При потребі виміряйте серцевий ритм.
	Примітка: Якщо Ви одночасно використовуєте обидва пульсоміри, нагрудний пульсомір BLUETOOTH Smart буде пріоритетним.
	7.  Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ПОПЕРЕДНЬО ВСТАНОВЛЕНОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть попередньо встановлену програму тренування.
	3. Розпочніть тренування.
	Примітка: В програмі Calorie (Калорії) оцінюється кількість калорій, які будуть спалені під час тренування. Фактична кількість калорій, які будуть спалені, залежить від різних факторів, наприклад, Вашої ваги. Крім того, якщо під час виконання програми...
	4. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	5. При потребі виміряйте серцевий ритм.
	6. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ПЛАНШЕТА ДО КОНСОЛІ
	1. Завантажте та встановіть на планшеті додаток iFit® Smart Cardio Equipment.
	2. При потребі підключіть пульсомір до консолі.
	3. Підключіть планшет до консолі.
	4. Записуйте і відстежуйте результати тренування.
	5.  При потребі відключіть планшет від консолі.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ  ПУЛЬСОМІРА ДО КОНСОЛІ
	РЕЖИМ НАЛАШТУВАНЬ
	1. Виберіть інформаційний режим.
	2. Виберіть додаткові екрани.
	3. Вийдіть із режиму налаштування.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ
	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	ВИКОРИСТАННЯ ТРИМАЧА ПЛАНШЕТА
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета (E) розроблений для використання більшістю повнорозмірних планшетів. Не встановлюйте в ньому інші електронні пристрої або об'єкти.
	РЕГУЛЮВАННЯ АМОРТИЗАТОРІВ

	ЯК СКЛАСТИ ТА ПЕРЕМІСТИТИ БІГОВУ ДОРІЖКУ
	ЯК СКЛАСТИ БІГОВУ ДОРІЖКУ
	Щоб уникнути пошкодження бігової доріжки, встановіть нульове значення нахилу перед її складанням. Витягніть ключ та кабель живлення. УВАГА: Ви повинні бути у змозі легко піднімати 20 кг, щоб піднімати, опускати або переміщати бігову доріжку.
	ПЕРЕМІЩЕННЯ БІГОВОЇ ДОРІЖКИ
	ВСТАНОВЛЕННЯ БІГОВОЇ ДОРІЖКИ ДЛЯ ВИКОРИСТАННЯ

	ОБСЛУГОВУВАННЯ ТА УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	Більшість неполадок бігової доріжки 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...
	ПРОБЛЕМА: Не вмикається живлення.
	ПРОБЛЕМА: Живлення вимикається під час користування тренажером.
	ПРОБЛЕМА: Дисплей консолі функціонує неправильно.
	ПРОБЛЕМА: Рівень нахилу бігової доріжки змінюється неправильно.
	ПРОБЛЕМА: Дисплей консолі продовжує горіти, хоча ключ витягнутий із консолі
	ПРОБЛЕМА: Бігове полотно уповільнюється при ходьбі.
	ПРОБЛЕМА: Бігове полотно не відцентроване між платформами для ніг.
	ПРОБЛЕМА: Бігове полотно просковзує під час ходьби
	ПРОБЛЕМА: Тримач для планшета не фіксується

	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ІНТЕНСИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ
	РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ТРЕНУВАНЬ
	ПЕРІОДИЧНІСТЬ ТРЕНУВАНЬ
	Даний тренажер не повинен викидатися разом з іншими побутовими відходами. Щоб зберегти навколишнє середовище, даний прилад після його використання повинен бути утилізований згідно місцевих законів про утилізацію.


