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POSMIHIEHHSA ETUKETKH 13 3ACTEPEXXEHHAM

Ha mpoMy MaiioHKy MOKa3aHO PO3MILIEHHS ETUKETKH i3
3acTepexeHHsAM. Ko BoHA BiAcyTHs1 a00 TekcT Ha Hiil
Hepo30ipnuBuii, 3aTesedonyiite 3a HOMepoM TeJiedoHy,
0 BKa3aHUi Ha mnepeaHil oOwkiaguHui, W00
0e3KOIITOBHO 3aMOBHTH HOBY HakJieliky. Po3micTiTs ii B
yKazaHoMy Ha MadloHKy wicui. Ilpumitka: Po3mipn
€TUKETKH Ha MAJIFOHKYy MOXYTb HE CITIBIaJaTH 3 peabHUMHU
po3Mipamu.

- )
AHEEE3I1E'~IHO

ng 4YAC POBOTHU BIFO!BOT
OOPDKKM  HE  HABINMXAWUTE
PYKN TA HOMM O LIET 30HW.

\ J
A yBArA. ZaxmcTite cebe Ta iHwKMx Big puanky ceprosHol Tpaemu. MpourTainTe w0 iHCTPYKU0 Ta: [:I:ﬂ
» Crasaite muwe Ha Gk nnatgopam, monu s Hikonw  He  OoasonARTe = OBepiraiime ogar, mansui abo
EMUKSETE 41 BUMMKEETE TREHENER. SITAM SHEXOOWTHCA HE M BONCCCA Big PyROMAE SETANSA,
= ImiHIOHTE WEHKICTE HEBEMMKMMHA . MOpy TREHEKEE. = He samaraiTecs sigperynioas-
HTEpEANaMI. ﬂ » JHimaATe  knod  Geansow, ™ w4d zacikcyEatd  Giroes
«loS He BNacTM Mg 4EC TPEHYBEHHA, Ko TpeHamep Ha MONOTHO Nif “8C Horo pyxy.
TPMMEATECA 38 NOpy4Hi T ogAradTe BUKODHCTORY ETHER. «Ha TPEHYEAHHRA ZaEHgH
aamackad Deanexn. : OOArEATE CNOPTHEHE BIVTTA

NORDICTRACK Tta IFIT —3apeectpoBani Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. Google Maps — 3apeecTpoBana
toprosa mapka Google LLC. TekcroBuii 3Hak i norotunt BLUETOOTH® — 3apeectpoBauni Toprosi mapku Bluetooth SIG,
Inc., BUKOPHCTOBYIOThCSI Ha yMOBax Jtitien3ii. Wi-Fi — 3apeectpoBana Toprosa mapka Wi-Fi Alliance. WPA ta WPA2 —
3apeectpoBani Toprosi mapku Wi-Fi Alliance.


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

Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itHec Tpeiiginm

HenTpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, Bya. [ncruryrenka, 176
Tes./paxce: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

BAKJINBI 3AXOJIU BE3ITEKA

A37]3141_‘ A: 100 3MeHIMTH PH3MK OMIKIB, MOXKEXKi, BPAKEHHS eJCeKTPHYHMM CTPYMOM YU TPAaBM, Iepes

MOYATKOM eKCILTyaTallil TpeHaKepa IMPOYNTaiiTe Bei BRXKINBI 3aX0/11 0e31eKH Ta iHCTPYKIil B LOMY MOCIOHHKY, a TAKOMK
BCi nmonepemkeHHsi Ha TpeHaxkepi. [CON He Hece BiINOBIIAILHOCTI 32 TPABMH YM MAIHOBI 30MTKH, 3aNOMisiHI MijJ Yac

BHUKOPUCTAHHSA IOI'0 TPECHAYKEPA.

1. Bci xopuctyBaui 0iroBoi mopixkkm mawTh Oyrm  11. Hikoau He n03BoJsiiTe, 100 Ha TpeHaxepi
HAJIEKHUM YHMHOM HpoiHGopMOBaHi mpo Bci 0JHOYACHO TPEHYBAIHUCS JIBO€ YU OliIbIIE 0CI0.
NomnepeIKeHHs Ta 3aM00iKHi 3aX0/I1.

12. Ongraiite Ha TpeHyBaHHs BinmoBigHmii onsir. He

2. Tlepen mo4aTKoM TpPeHYBaHb NMPOKOHCYJIBTYHTECHh oJsiraiite HaATO BUIBHOIO OJATY, SKHI MoOXKe
y cBoro Jgikaps. Ile 0co0,1mB0 BaxIMBO 1151 0Ci0 NMOTPANNUTH y pyXxomi Aerani 0irooi gpopizkku. Sk
Bin 35 pokiB abo oci0, y sAkux paHime Oyiau YOJOBiKaM, TaK i JKiHKaM peKOMeHIYeEThCsl
npo0semMu 3i 310poB'siM. 0AATaTH cHeliaIbHUN CIIOPTUBHUHN OJSAT. 3a62cou

ooszaiime cnopmuene ¢3ymmsa. Hikonu ne

3. Heii  Tpenaxep He = HPUIHATCHO = /1T mpenyiimeca  0OCOHIMIC, 6 WKAPNEMKAx Hu
BHKOPDHCTAHHSI  0c00aMH 3  OOMEKEHHMH canoanisx.
¢isnyHUMH, CceHCOPHUMH a00 PpPO3yMOBHMU
3ai0HocTAMH 4M 3 HegoctaTHiM fgocBizom i 13, Iligkirouaiite Kaleiab JKHBJEHHS TPpeHakepa
3HAHHSIMH, SIKIIO BOHH He 3HAXOAATHCH M (muB. cT. 13) amme g0 3a3emuieHoi Mepe:xki. He
KOHTpOJIeM YU He OTPUMYIOTh BKa3iBOK Hpo mig'eaHyiiTe JKOAHOTO NPWJIagy A0 CXeMH
BHKOPHCTaHHs Oirooi Jopi:kku Bix oci0, JKHBJIEHHSI, /10 SIKOI MiIKJIOYeHO TpeHaxep. Y
BiIMOBiZaIbHUX 32 iX Oe3MeKy. BHNIAJIKYy 3aMiHM 3amo0ikHMkKa B  Ka0eii

JKHBJIEHHSI BCTaBJIsIliTe y OJIOK 3amo0iKHHKa

4. BuxopucroByiiTe TpeHaxep JIaie 3a BinmoBigHo 1o crangapry ASTA 13-amnepuuii
NPU3HAYCHHAM. 3anodixank BS1362.

5. Ileii TpeHa:kep TpH3HAYeHWii Jume Jiaa 14, Y Bunajaky HeoOXiZHOCTI BUKOPHCTOBYWTE JIHIIe
JAOMAIIHBOI0 BHKOPUCTAHHA. 3a00POHSIETHCH 3-KWIbHUI MO0B:KyBa4, kabdeasb 14 kamiopy (2
BHKOPHCTOBYBATH TPeHa:kep Yy KOMepUiiiHuX MM?), TOBKHHA KOTPOro He mepeBuinye 1,5 m.
niJIsIX, 3/1aBaTH B OPeHAY YM eKCILUIyaTyBaTu B
JlepKABHAX yCTAHOBAX. 15. Tpumaiite kadeJb sKUBJIEHHS MOAJi BiJl HArpiTHX

TOBEPXOHb.

6. 30epiraiiTe TpeHaKep y NPUMIiLlleHHi, 3aXHIIIEHOMY
Bix Bostorn Ta mwy. He posmimaiite TpeHaxep y 16. Hikoim He pyxaiite uﬁirone I0JIOTHO, SIK‘I‘HO
rapa:i, Ha BiIKpuTiii Tepaci a6o 6i1s Bou. Tpenaxep — BuMKHeHuil. He  excmiayaryiite

TpeHa:kep, SIKIIO Ka0eJb KUBJIEHHA YU BHJIKA

7. Po3mimyiiTe TpeHa:kep Ha PiBHii MOBepXHi Tak, MONIKO/KeHi, SIKIIO TPEeHAXKeP HENPaBHILHO
o6 crepexy i Mo3aay HHOTO 3aJUIIATOCH 2,4 M ¢ynkuionye (SAxkumo TpeHaskep HeNpPaBHJILHO
BiILHOTO MpocTOpy, a Takok 0,6 M 3 KOKHOIO Npauioe, JiMB. po3tiT "YCYHEHHS
6oxy. He posmimnaiite Tpenaskep Ha noBepxHi, sika HEIIOJIAIOK" na cr. 26.).
3aKpuBa€ BeHTWIsiNiiiHi oTBopu. 11106 3axucTurn .
MiVIOTy Y¥ KWINM BiJl MOIIKO/KeHHs, MiACTeIiTh Li- .l'[epe[[ r_manKOM TpeHyBawa fipofHTanTe
i1 TpeHakep KIIMOK. mq)opMafnlg npo npouenypy asapiiinoi synuHKy,

npoaHaJidyiite ii Ta Bigmpamioiite Ha MpPaKTHII

8. He ekcnuyaryiite TpeHaxkep Yy Micusx, [1e (ame. pozgin "SK YBIMKHYTH KUBJIEHHA"
MPUCYTHS 2eP030JbHA MPOAYKILisi 200 B Micusx, Ae Ha ct. 15). Ilix 9ac TpenyBaHHsi 3aB:K/IH OlsraiTe
MiABUIIEHU I BMICT KUCHIO. 3aTuCKa4.

9. He mizmyckaiite 10 Tpenaxepa xireii Bikom 1o 16  18. 3aBium crapaiite Ha niargopmu s Hir, KoM
POKIB i JoManIHiX y/1100/1eHLiB. BMHKAa€Te YU 3ynuHsiere 6irope mojaorHo. Ilix yac

TPeHYBaHHS 3aBKIH TPUMAaiiTech 32 MOPYYHi.

10. TpenaxepoM MOKYTh KOPHUCTYBAaTHCH 0co0wH,

Bara KOTpHUX He nepesuinye 135 kr.

19.

PiBen» mymy Tpena:kepa Oynge 30inbmryBaTHcs,
KOJIM HA HbOMY TPeHY€ThCSI JII0/IHHA.
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21.

22.

23.
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. OGepiraiiTe najabIii, BOJIOCCS Ta OST Bil pyxoMoro
0iroBoro moJioTHa.

TpeHa:kep 31aTeH PO3BUBATH BHCOKI IIBUAKOCTI.
IIlo0 YHHKHYTH Pi3KHX CcTpPHOKIiB IIBHIKOCTI,
3MiHIOHTe IBUHAKICTH MOCTYIOBO.

IMyabcomip — ne He MmequuHMii npucrtpiii. Ha iioro
TOYHICTh MOKYTh BIUIMBATH Pi3Hi dakTopw,
BKJIIOYAI0YH pPyX KopuctyBaya. Ilyjabcomip jauie
JA0TOMAra€ OWiHIOBATH 3arajbHy TeH/EHIII0
CepueBoro puTMY MiJl 4ac TPeHyBaHHS.

Slkmoe TpeHaxkep yBiMKHeHUWii, HiKOJHM He
3ajuuiaiite iioro 6e3 HarysiAy. 3aB:kaM BUMaiiTe
KJII0Y, MepeBOAbTEe TMepeMUKA4 JKUBJIEHHS Y
BHMKHEHE MOJI0KeHHs (IUB. MAJKOHOK HA CT. 5, 1e
MOKA32aHO PO3TALILYBAHHS BUMHKAYA ;KUBJICHHS) Ta
BiIKJII0YaliTe Ka0eJb KUBJIEHHS, SKIIO TPEeHaXKep
He BUKOPUCTOBYETHCS.

. He mepemimaiite TpeHaxep y po3KjiaJieHOMY BHIi
(muB. po3miim  "MOHTAX" Ha cr. 7 Ta
"CKJIAZJAHHS I NEPEMIIIEHHSA

TPEHAKEPA" Ha ct. 25). Bu noBuHHi 6yTH Yy 3M03i
Jerko migHiMatu 20 Kr, mo0 miAHiMaTH, ONMyCKATH
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25.

26.

27.

28.

a00 mepeMilaTH TpeHaKeP.

Hikosn He BeTaBIsiiiTe KOTHUX MPeAMETIB Y Oyab-
sIKi OTBOPU HA TPeHakKepi.

Peryasipuo mepeBipsiite i 3aTsryiite Bei gerasi
TpeHaxepa.

HEBE3HEKA: 3aB:KIU BigKIIOUYaliTe

Ka0eJIb JKUBJIEHHSI Bigpa3y micjsi 3aBeplIeHHs
TPeHYBaHHs, Iepe] O4YHMIIEHHAM TPEHa:Kepa Ta
nepeji  BHKOHAHHSAM  MpOHEXYpP  TEXHIYHOIrO
00CIIyTOBYBAHHSI Ta PeryJIlOBaHHs, ONHCAHHUX Y
il iHcrpyknii. Hikoam He 3HiMaliTe KpuIIKy
ABMI'YHA, SIKIIO LbOI0 He HPOCHUTH CHeliaAJicT
ABTOPHU30BAHOI0 CepPBiCHOro ueHTpy. Byab-aki
IHII  BHIM TEXHIYHOro O0OCIYrOBYBAHHS, He
onucaHi B Hil iHCTPyKIWil, MAI0OTb BUKOHYBATHCS
KkBaJliikoBaHMMHU crieniajicTaMu.

IlepeBanTa:keHHs] MiJ 4Yac TPeHYBaHb MOXKYThb
TIPUBECTH /10 Cepiio3HOi TPaBMH a00 cMepTi. kim0
mig yac TpeHyBaHHsi Bu Bimuyim cialkicTs 4um
0i1b, MOYATH 3aqUXATHCS, HEraiiHO NMPHUNUHITH
TPEeHYBaHHS Ta BiANOYHHbTeE.

3BEPEXKITH LI IHCTPYKIIII
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HEPE/Jl IIOYATKOM

Jsaxyemo  3a  BHOiIp  IHHOBAmIHHOTO  TPEHAXEpa
NORDICTRACK® X221 INCLINE TRAINER. Tpenaxep
COMMERCIAL X221 Bojoaie BpakarounM HaOOpoM

¢GyHkif, ki 3pobmaTe Bami  TpenyBaHHS  OlibId
e(EeKTUBHUMH 1 IPUEMHUMH.
3aans Bamoi 0Oe3mekH  peKOMEHIYEMO  YBa:KHO

NPOYHMTATH [0 IHCTPYKUiI0, MepHl HiK MOYMHATH
TpeHyBaHHs. SIKIIO micist mpounTaHHs iHCTpyknii y Bac
BUHUKIIM 3allUTaHHSA, O3HAOMTeCch 3 iHQOpMAIi€l0 Ha
TIepeTHii OOKIaaNHII i€l IHCTPYKITIl.

Hus  edexkTHBHOTO OOCITYrOBYBaHHS TpeHaXkepa Tepen
3BEPHEHHSIM JIO CEPBICHOTO IICHTPY BUITUIIITH HOMEP MOJIEITI
1 cepitiauii HOMep. Homep Mopmerni i Miclie po3TalTyBaHHS
STHKETKH 13 CepIfHMM HOMEPOM IIOKa3aHI Ha MepeaHii
OOKITaAMHTIII Ti€T IHCTPYKIIii.

[lepen TuM, SK TPOMOBXKHATH YHWTAaHHS ITOCIOHWKA A,
PEKOMEHJIyEMO O3HAHOMHUTHCS 13 JETAISIMHU TpeHaXKepa,
Bi10OpaKeHNMH Ha MAFOHKY HIKYE.

Josruii

MOpYy4YEHb

JloTok s

akcecyapiB

Iopyuens

INonepeuka
MOPYUHIB

Birose
IIOJIOTHO

birosa miardopma

Jlosxuna: 178 cm
Mupuna: 99 cm
Bara: 155 xr

Konucons

BenTtuisarop

Korou/
3aTuckau

PerysroBasibHI TBUHTH
HAIPaBIISIOUOT0
poJuka

Koneco

Amoptuzarop
1aThOpMH

[lepemukau
JKUBJICHHS
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CXEMA BU3HAYEHHS JETAJIEM TPEHAYKEPA

Jliist BU3HaYeHHS JeTaliell TpeHakepa BUKOPUCTOBYHTE MAIIOHKH, 110 Hikue. [lndpa y mykkax i KOXKHUM MaJIOHKOM — 1€
TIOpSIIKOBHMIE HOMep AeTani B poszini "CITMCOK JETAJIEN" B xinni miei inctpykuii. Llugpa micis m1y»ok BKa3ye Ha KilTbKicTh
neraneid, morpiOnux Juid ckiagaHHs. Ilpumitka: SIKmo geranb BiICcyTHS B KOMILIEKTi, NepeBipre YW BOHA He
BCTAHOBJIEHA HA CBOEMY Miclli Ha TpeHakepi. B KoMILIEKT MOKYTh OyTH 10/1aHi 10IaTKOBI 1eTaJi.

3ipkormoaioHa
maiiba
3/8" (3)-12

sunt 3/8" X 5 1/2" (1)-4
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MOHTAK

* CxIiazianHs TpeHaXkepa MaroTh BUKOHYBATH 2 0CO0OH. * [1lo6 Bu3HAUMTH ApiOHI AETANI, IUB. CTOPIHKY 6.

* Po3MicTiTh Bei JeTani TpeHakepa Ha YuCTOMY Micmi i * J[i1s cxiragaHHst 3Ha00NIAThCS TaKi IHCTpyMEHTH:

posmakyiite ix. He Buknjalite makyBajibHI MaTepiain
IO 3aBEPIIICHHS BCiX €TAIliB MOHTAXY. IICCTUTPAHHI KITFOYi, 10 @:‘EI
BXOJISITh IO KOMILJICKTY
e [licns nocTaBKu Ha TIOBEpPXHI TpeHaxkepa Bu moxerte
MTOMITHATH pemTky MacTia. Lle HopmaneHo. SKmio Ha 100 YHHKHYTH TOMIKODKEHHS JICTATICH, He BUKOPHICTOBYITE
TpeHakepl € MacTWIo, TPOTPITh HOT0 M'SIKOI0 EJIEKTPOIHCTPYMEHTH.
TKAaHWHOIO, 3MOYCHOI B M'SKUil HeaOpasuBHUI
MUIOUHH 3aCi0.

1. s peectpanii 0o NPOAYKTY Ta AKTHBALII rapaHTii B 1
Besmmko0puTanii iepeii it Ha BeOcaiT iconsupport.eu.
Axmo y Bac memae moctymy mo mepexi IHTepHer,
3arenedoHyliTe B CITyKOy MIATPUMKH (IUB. MEPETHIO
OOKITaAMHKY i€l IHCTPYKIIii).

s peecTpaii b0ro MPOAYKTY Ta AKTHBALLI rapaHTii B

ABcTpayii HagiIUTITH HA TOINTOBY azapecy abo

CIEKTPOHHY ajpecy, M0 BKa3aHi Ha MEpeHid

oOKITaauHII i€l iIHCTPYKIl, HACTYIHY iH(MOpMAaIIito:

* KBHTaHIIIIO (TIEpEeKOHANTECS, IO 3pOOMIIN KOITif0);

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

° HOMEp MOJCIi, CepiiHUA HOMEp TpeHaxkepa Ta
HalilMeHYBaHHs TPOMYKTY (BKa3aHi Ha OOKIIaIMHIIL
JaHOI IHCTPYKIIii).
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2. TlepexoHaiiTecs, 110 Ka®eJb ;KUBJIEHHS Bi/1’€AHAHO.

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

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

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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4. Bcranosite onopui criiiku (83) Ha ocHOBi (74).
Ilepexonaiitecst, mo orBip 3 KalenaeM ONOPHOI
criliku (75) po3ramoBaHuii 3 MpaBoro HOKy.

3akpirmiTe npaBy onopHy cTiiiky (83) 3a moromororo 2
rBuHTiB 3/8" x 3 1/4" (18) Ta 2 rBunTIB 3/8" X 2 3/4"
(22), saxi mo#HO Oynm BigrBUHYeHi, Ta 4
3ipkoro1ioHux nraitd 3/8" (3); moku 110 He 3aTATYiTe
rBuHTIB noBHicTI0. Ilepexonaiitecs, mo kabeab
OCHOBH (52) He MepeTHCHYTHIA.

AHAJIOTIYHO 3aKpinmiTh JiBYy OMOpHY CTiliky (He
nokazano). [lpumirtka: 3 JiBOi CTOPOHM NPOBOAKA
BiJICYTHSL.

Hani minuo 3aTsaruite reunTu 3/8" x 3 1/4" (18) Ta
reunTtu 3/8" x 2 3/4" (22).

5. 3'emnaiite xabenp ocHoBu (52) Ta Kabeiab OMOPHOI
criiixu (75). 3'ennyBadi MalOTh J1erKo 3'€THyBaTHCH
i ¢ikcyBarucsa. fxmo e He Tak, MOBEPHITH OJUH
3'eHYyBad Ta cpoOyiiTe 3HOBY.

3HiMITh KpituteHHS (A) 3 kabemo ocHoBu (52) Ta
BcTaBTe 3'eAHyBadi B 0TBip (B) y mpaBy onopny cTiiiky
(83).

\
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6. BiarBuaTite rBUHTH 5/16" X 1" (87) Ta 3ipKonozioHi

maiton 5/16" (65) na xponmreiinax (C) miBoro Ta
rpaBoro 3i0panux nopyusis (D, E).

3 JI01IOMOrOI0 TIOMIYHHMKA IIEPEBEpHITH MpPaBUH Ta
niBuii 310pani nopyuHi (D, E) nuuesoto ctoponoro 10
HU3Y, SIK IOKa3aHO Ha MAJIOHKY. 3aKpiliTh NONEPEUKy
(85) Ha 3i0paHMX TOPYYHSX 3a JOMOMOTOIO0 TBHHTIB
5/16" x 1" (87) ta 3ipkonozaionux maibd 5/16" (65). He
3aTAryiite rBHHTH MOBHICTIO.

7. 3 IonoMororo MoMiyHMWKa BCTAHOBITH 310paHi mopy4Hi
(D) na xoncoui (F).

3akpimite 3i0pani mopyuni (D) 3a momomororo 4
rBuHTIB 3/8" x 5 1/2" (1) Ta 4 3ipKomomiOHMX a0
3/8" (3) (mokazaHa JWIE OTHA CTOPOHA); CHEPIILY
HAKUBITH BCi TBUHTH, a NMOTIM 3aTATHITH iX.

IMorim wMinHO 3arsarHiTs rBEUHT 5/16" x 1" (87),

pO3TaIHOBaHHI>i Hi,Z[ KOXHOIO CTOPOHOIO MHOIICPEUYKU
(85).

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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8. TlocynpTe mpaBy BHYTPIIIHIO HAaKJIAJIKy OINOPHOI
ctiiixu (70) 10 HUKHBOTO KPato MPaBOi OIOPHOI CTIHKH
(83). IoTiM IPUTHCHITH NpaBy 30BHIIIHIO HAKIJIAJIKY
ortopHoi cTiliku (71) 10 mpaBoi BHY TPIIIHBOT HAKIIAIKH
ONOpHOI  CTiKM, 100 BOHAa  3adiKCyBalach.
Ilepekonaiitecs, mo npoBoau (G) He MepPeTHUCHYTI.

AHaJIOTIYHO 3'€/IHAliTe JTiBYy BHYTPIIIHIO HAKJIAAKY
OMOpPHOI CTiliku (He MOKA3aHO) TAa JiBY 30BHIIIIHIO
HAKJIA/IKy ONIOPHOI cTiliku (He moka3aHo). [IpumiTka:
3 J1iBOi CTOPOHH IPOBOJIKA BIJICYTHSL.

9. Sxmo moTpiOHO, MEePEeMICTITh TpEHAXKEp Yy MOTpiOHE
micie  (muB. posmin  "JIK  IMEPEMICTUTU
TPEHAJXKEP" Ha cr. 25).

[Ticnst TorO, SIK TpeHaxkep Oyne MEepeMillleHO B MicIle
HOro BUKOPHCTaHHS, IIEPEKOHAHTECs, IO BiH He
MTOXUTY€EThCS Ha MiA03i. SIKIIO TpeHaxep 3Jerka
MTOXUTYETHCS, MOBEpTaiiTe Hampaisiiodi HOKKH (77)
JIOTH, JIOKU ITOXUTYBAHHs He Oye JIiKBigoBaHe.

77

10. Ilepen moyaTkoM TpeHYBaHb NepeKOHaiiTecs, M0 Bci KpinuieHHs HajaiiiHO 3aTsirnyTi. 30epiraiite mecTurpanui
KJIIOUi, IO HAyTh B KOMIUIEKTI JO0 TpeHaxkepa, B HajailiHoMy Micui. OAuH i3 IUX KIIOYiB BHUKOPHUCTOBYETBHCS IS
peryiroBaHHS 6iroBoro mosotHa (uB. cT. 27-28). 1100 3aXUCTUTH M UTOTY UM KHJIMM BiJT IIOIIKO/DKEHHS, MTiACTEIITh ITi/
TpeHa)kep KIJIMMOK. AOM YHUKHYTH ITOIIKO/DKEHHS KOHCOII, obepiraiiTe il Bii IPSAMUX COHSYHHUX ITPOMEHIB.
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HAT'PYJJHUH TYJIbCOMIP

AK OJATHYTHU ITYJIbCOMIP

SIKIo mnyabcoMip BHIVIAIA€ TaK, SIK MOKa3aHO HAa
MaJIIOHKY 1, HaTHCHITH KiaBinty nepenasava (A) Ha 3acTiOwi
HarpyHoro peMens (B). SIKuio myJiscoMip BUIVIAIA€ TaK,
SIK MOKA3aHO HA MAJTIOHKY 2, BcTaBTe HakoHeyHHUK (C) Ha
OIHOMY KiHIII HarpynHoro pemenito (D) B iHmmii kiHeup
nepenasaya (E). Jlami mpuTHCHITE KiHEIb NepepaBava ITij
npsokkoto (F) Ha HarpyHOMY peMeHi; HaKOHEYHHK Mae
3HAXOJMTHCS HAa OHOMY PiBHI 3 IIEpeaBaydeM.

OOrOpHITH ITyJIECOMIP
HABKOJIO IpyJeH B
YKa3aHOMY MiCIIi.
[Tynscomip mae
OJIATATUCS II1J] OJIAT 1
IIIJTBHO TIPHJIISITATH 710
IIKipH.

[lepekoHaiiTecs, M0 JIOTOTUM PO3TAIIOBAHUIM

copaBa 3Bepxy. Jlami mpuKpimiTe A0 TepeaaBava 1HIIUA
KiHeIp HarpymHoro pemeHs. [lpm moTpedi BimperyimroiiTe
JIOBXXWHY HAarpyAHOTO PEMEHSI.

BinrsaraiTh IepeaBaq
1 HarpyTHUN peMiHb Ha
KiJTbKa CAaHTUMETPIB Ta
3HAUIITB 2 eNeKTPOIH
(G). 3mouite

€JIEKTPOIN

CIAMHOI0 a00 pO3YMHOM Ui KOHTAKTHUX JiH3. Temep
MOBEPHITH MepeIaBay y MOYaTKOBE MOJIOKEHHSL.

A0IJis1 TA OBCJIYTOBYBAHHS

e licast KOKHOTO BUKOPHCTAaHHSI HPOTUpAKNTE €IEeKTPOar
M'IKUM pYyIIHHKOM. Yepe3 BOJOTICTh IepeaaBad MOXKe
3HAXOJUTHCS B AaKTUBOBAHOMY pEXHMi, 00 Oyze
CKOpOYYBaTH TEPMIH CIy>KOM aKyMyJISITOpA.

12

30epiraiiTe myabcoMip y TeIuIoMy Ta cyxomy Mici. He
30epiraiiTe HOro B IIIACTHKOBOMY KOHTEHHEpI UM iHIIN
YIIaKOBLI, ¢ MOXKE HAaKOIIMYIyBAaTHCS BOJIOTA.

OobepiraiiTe MmyJbCOMIp BiJ TPUBAJIOrO BIUIMBY IIPSIMUX
COHSYHMX TPOMEHIB 1 HE BHUKOPHUCTOBYHTE Horo mpu
temnepatypi Buie S0°C a6o Hmxue -10°C.

[Tix wac BukopucTanHs abo 30epiraHHst MyJibCOMipa He
3THHAKTE Ta HE PO3TATYHTE HOTro HaJMipHO.

JIst OuMIIeHHs! TieperiaBaya MOYKHA BHUKOPHCTOBYBATH BOJIOTY
TKaHUHY 1 HEBEMKY KUIBKICTH MHFOYOTO 3aco0y. [Ipotpith Horo
BOJIOTOFO TKAHHHOIO, & TIOTIM BHTPITH HACYXO M'SIKUM PYIITHHKOM.
Hixormy He BUKOPHICTOBYHTE 151 OYMIIICHHSI CITUPT, a0pa3uBy Un
XiMikati. BpyuHy mnpomwuiite HarpymHWH peMiHb Ta
MIPOCYIIITh HOTO HA BIIKPUTOMY ITOBITPI.

YCYHEHHSA HEITOJIATIOK

SIKmo mynbcoMip (YHKIIOHY€E HENPaBWIBHO, CIIPOOyHTe
MIEPEMICTUTH HOTO HIIKYE 200 BHIIE.

SIKII0 3HAYEHHS MYJBCY HE BiJOOpaXKaeThCs 1O TOTO, SIK
Bu novanu miTHITH, 3HOBY 3MOYITh EJIEKTPOIH.

o6 3HaueHHS IyNbCY BimoOpaxkasocs Ha expaHi, Bu
MaeTe 3HAXOIUTHCS Ha BiJCTAHI BUTATHYTOI PYKH BiX
KOHCOJIL.

SIkmro Ha repesaBadi € KpHUIIKa aKyMYJISITOPHOTO BiJICIKY,
11e 03Hayvae, 1o Bu Moskere 3amiHIoBaTH OaTapero Ha iHITY
IIFOTO X THUITY.

[Tyabscomip po3poOIieHnH 1t BUKOPHCTAHHS JTIOJIbMU, SIKi
MaloTh HOpMaIbHUH cepueBuil putMm. IlpuumHor0
BiTOOpa’keHHsI HETPABUIIBHOTO 3HAYCHHS ITyJIbCY MOXKE
OyTu mepeayacHe CKOPOYEHHSI IIUTYHOUKIB, Taxikapais Ta
aAPUTMISL.

Ha poboty mymbcoMipa MOXe BIUIMBATH MAarHiTHE ITOJIE
BiJl BUCOKOBOJIBTHHX JIiHIN a00 iHImX mKepen. Skmo Bu
MiO3PIOETE, MO0 TMpolieMa IONIraE camMe B IbOMY,
cripoOyiiTe IepeMiCTUTH TPeHAXep B iHIIE MiCIIE.
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AK KOPUCTYBATUCSA TPEHAKEPOM

HIAKJIIOYEHHSA KABEJIIO JKUBJIEHHSA

Heit Bupid ™Mae Oyru 3a3emjeHMM. Y  BUNAAKY
HECTIPaBHOCTI YW ITOJIOMKHM 3a3eMJICHHsI 3a0e3ledye IuIsxX
HAaMEHILIOTO OMOpy JUIl EJIEKTPUYHOTO CTPyMy, IO
3MEHIITye WMOBIPHICTh YPaXXCHHS €JICKTPUYHHM CTPYMOM.
Kabenb >kuBIeHHS TpeHaXXepa BKIIOYA€ B ceOe 3a3eMIICHUN
kabenb 3 poz'emoM. BAYKJIMBO: SIkiio kadeian ;KUBJICHHS
MOIIKO/KeHUI, WOoro cuia 3aMiHUTH iHIIMM Ka0ejeM,
PeKOMEH/I0BAHMM BHPOOHHKOM.

A HEBE3IEUYHO: Henpasnmne

MIKJIIOYeHH 3a3eMJICHOr0 Ka0eJi0 MiIBHIIY€E
PHU3UK BPasKeHHs eJJeKTPUYHUM cTpyMoM. Sxio Bu
CyMHiBa€Techb y MNPaBWIBHOCTI  3a3eMJIEHHS,
MOMpPOCiTh KBaTi(hikoBaHOTO cremiagicra

nepeBiputn ne. He Hamaraiitech 3aMiHIOBaTH
BIJIKY, BCTAHOBJIEHY BUPOOHHKOM. SIKIII0 BHIIKA He
migxoqurs A0 Bamoi  po3erku, mompocith
KBaJliikoBaHoro cneniajgicTa 3aMiHUTH ii.

13

Jusa  miakawoyeHHs: Kadeqi0 KUBJEHHS BUKOHAMTe
HACTYIHi KPOKH.

1. BceraBre BKazaHui KiHelb KaOenro >KuBJIeHHS (A) B
po3s'em (B) Ha Tpenaxepi.

2. Bunky kabemro >kuBieHHs BctaBTe B po3eTky (C),
BCTaHOBJICHY 1 3a3eMJICHY 3TiHO 3 HOPMAaMH MiCIIEBOTO
3aKOHO/IaBCTBA.

BenukoOpuranis ABcTpanis
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CXEMA KOHconl

XAPAKTEPUCTHUKHA KOHCOJII

VYockoHaneHa KOHCOJb TPEHAKEpa IPOMOHye Oe3imiy
¢GyHKUIH, TOKIMKaHUX 3poOuT Bami TpenyBaHHS OLTbII
e(EKTUBHUMH 1 IPUEMHHUMH.

Koncoib niaTpuMye 6€3]pOTOBY TEXHOJIOTIO, SIKA JI03BOJISIE
nigximovatrcs 1o cepsicy iFit. Cepsic iFit Hagae qoctym 10
BEJIMKOI Ta PI3HOMaHITHOI 010J1I0TEKH ITPOTrpaM TpeHyBaHHS,
a TaKkoX JIO3BOJISIE  CTBOPIOBATH  BJIACHI  IIPOTpaMH
TpPEeHYBaHHS, BIJICTE)KYBAaTH pe3yJIbTaTH TPEHYBaHb Ta
OTPUMATH JOCTYII 10 0araThOX IHIIMX (yHKIIH.

Pyunuii pexuM J103BOJISIE 3MIHIOBATH MIBHUJIKICTH Ta HAXHI
TpeHa)Kepa OJHWM HATHCKaHHAM Kiapimi. [lim dac
TpeHyBaHb KOHCOIIb OyJie TTOKa3yBaTH Barmmi pe3ynbraTd Ha
JaHUA MOMEHT. BH Takok MOKeTe BUMIpPIOBATH 3HAYCHHS
CEepLIEBOTO PUTMY, OJSTHYBILH HATPYAHHUHN ITyJIHCOMIP.
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Kpim TOro, KOHCOJIb MPOIMOHYE CEPilo IMPOorpaM TPEHYBAHHS.
Koxna mporpama TpeHyBaHHS aBTOMAaTHYHO BCTAHOBIIIOE
IIBHJKICTD Ta HaXWJ TPEHaXXepa, BU3HAYAIOUN e(PEKTUBHUI
PEXUM TPEHYBaHHSI.

[Tig gac TpeHyBaHs Bu MOXeTe ciyxXaTd ymoONIeHy MY3HKY i
ayJIOKHUTH Yepe3 BMOHTOBAHY 3ByKOBY CHCTEMY.

VBiMKHEeHHSI JKUBJeHHS1 — 1UB. CT. |5. Bukopucranus
CEHCOPHOT0 eKpaHy — auB. cT. 15. HanamryBanns koHcomi —
IIUB. CT. 16.
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YBIMKHEHHSA ’KUBJIEHHSA

BAXKJIMBO: Sxmo TpeHaxep I0Bruili mnepiog 4acy
nepe0yBaB Ha Xo/I0di, HeoOXilHO, 100 BiH CHOYATKY
HarpiBcsi 10 KiMHATHOI Temuieparypu. Jlume micjas nboro
MO’KHA BMHMKATH ajantep :KuBJeHHs. IrHopyBaHHS wi€i
peKoMeH/aLl MosKke MPHBECTH 10 MOIIKO/KEHHs UCILICI0
KOHCOJIi Y iHIIUX eJIEKTPOHHUX JIeTaJIeil.

ITiaxmrouiTh Kabeb KUBIICHHS
(muB. c1. 13). Bignaiinite

MepeMHKaYy KUBJICHHS Ha "
TpeHaXepi 011 Kabero D \
KUBJICeHHS. [lepeBemiTh
MepeMHKaY KUBJICHHS B

yBiMKHEeHe monokeHHs (D).

Jaui cranpTe Ha

w1aTHOPMHU JUIs HIT. w R
BinnaiimiTe 3aTHCKa4
10

(E), mpuxpirienuii 1o

kiroua (F), 1 3akpimiTe = K/

HOTO0 Ha IMOsCi CBOTO <

onsry. Jlani BctaBte ) E
KJIFOY B KOHCOJIb. E
[pumirka:

ITinroroBka

KOHCOJIi 10 TpeHYBaHHS MOKe 3aiHATH SKHIiCh dYac.
BAKJ/IMBO: B ekcrpeHiii curyamii K104 Mae
BUTSITYBATHCS 3 KOHCOJIi, BHACTIIOK Y0ro 0irosa 1opixxka
NMOBHHHA CcHOBUIbHHTHCA i 3ymuHutHcs. Ilepeipre
3aTHCKAY, 00epe:KHO 3pOOUBIIH JIeKJIbKA KPOKIB Ha3as;
SIKIO KJII0Y He BUTATYETHCS 3 KOHCOJ, MOJIOKeHHS
3aTHCKa4va NOTPiOHO Bigpery/oBaTH.

[Ipumitka: KoHcomp Moke BimoOpakaTH IIBUAKICTH Ta
BincTaHb ab0 B MIIISIX, a00 B kinmomerpax. L[{o0 mi3HaTHCS
00paHy OAMHHIIIO BUMiPIOBaHHS IIBUAKOCTI, O3HAHOMTeCS 3
iHpopmamiero B posaiun  "3MIHA HAJIAILITYBAHb
KOHCOJII" Ha ct. 21. [Ing 3py94HOCTI BCi peKOMEHaIli B
LOMY PO3/IiTi TIOAaHI B KIJIOMETpax.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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BUKOPUCTAHHS CEHCOPHOI'O EKPAHY

[ImaHmer KOHCONI OCHAIIEHWH KOJIOPOBHUM CEHCOPHHUM
exkpaHoM. OsHaliomuTucs 3 pPoOOOTOI0 LBOIO IPUCTPOIO
JIOIIOMOX€E HACTyIHA iH(pOopMais:

» Koncous mparrroe moioHo 10 iHmmMX TuiaHmreTiB. KoB3atoun
YW TPOBOJSIYM TaibleM 10 juciulei, Bu 3moxkere
nepeMimari 300pakeHHs Ha eKpaHi, HallPHUKIIAJ, BKJIAJKH
MIpOTpaMy TPEHyBaHHS (AUB. KPOK 5 Ha cT. 17). OnHak pyxu
10 JWICIUIE] HE J03BOJISIOTH 301IBIIYBaTH YM 3MEHIITYBaTH
300paKeHHSI.

» Expan He uyTnuBui 10 HaTHCKaHHSL. [le 03Hauae, Mo HaaTo
CHJIBHO JTAaBUTH Ha HBHOTO HE IMOTPiOHO.

* Jly1s1 BBEZICHHSI TEKCTY JIOTOPKHITHCS 110 1oyt BBeieHHsL. [ Ticrs 1iporo
3sBHUTECS KiaBiatypa. 1100 BBecTM Imipy UM IHIIN CHMBOIH,
HAaTHCHITH KHOMIKY ?123. HamvicHits KiaBimty ~[<, sIKIIo HeoOXimHO
30UTBIIATH BUOIP CHMBOIB. J{J151 TIOBEpHEHHSI [M(POBOI KIIABIATYPH
HAaTHCHITH 3HOBY Kiasimty ?123. 11106 moBepHyTHCS /10 anhaBiTHOL
KIaBiaTypH, HaTMCHITH KHONKY ABC. i1 BBe/IeHHS BeTMKYIX JIiTep
HATHCHITB KHOIIKY 13 CTPUIKOFO Bropy. 11106 BBeCTH JEKLTbKa BEJIMKIX
JITEp TIPS, HATUCHITH Ta YTPUMYHTE KIaBiMly 3i CTputkoro. st
BBEJICHHSI MATICHBKHX JITEp HATHCHITH IO KIaBimty 3HOBY. 11100
BHJIUTUTH OCTAHHIN 3HAK, HATUCHITH KHOIIKY 31 CTPUIKOFO Ha3a/] Ta X.
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HAJTAHITYBAHHSA KOHCOJII

[Nepen nepimuM BUKOPUCTAHHSM TPEHAXKepa CIIil BUKOHATH
HaJIAIITYyBaHHS KOHCOJI.

1. Migxaro4iTbes 10 6€3IPOTOBOI MepexKi.

11106 Mati 3MOry KOpUCTYBATHCS [HTEpHETOM, 3aBAHTAXKYBATH
nporpamul TpeHyBaHb iFit Ta BUKOpHCTOByBatv iHIIN (hyHKIIi
KOHCOJT, HEOOXiIHO TIKTOUMTUC 10 OC3IPOTOBOI MEpEXxKi.
Kopwcryiitecst ninkaskamMu Ha €KpaHi, 11100 MiIKIFOUNTH KOHCOb
JI0 OE3/IPOTOBOT MEPEIK.

KopucryBaubki HajiamryBaHHs.

3anoBHITH GOPMY Ha eKpaHi, 100 HAJAIITYBaTH KOHCOJIb
JUTS BioOpaXkeHHS ITOTPiOHOT OJIMHUIII BUMIPIOBAHHS Ta
Bamoro wacoBoro mosicy. Ilpumitka: st 3MiEn nux
HaJamTyBaHb  Mmi3HimEe guB. posxin  "3MIHA
HAJTAILITYBAHb KOHCOJII" Ha cT. 21.

VBiliaiTe 200 cTBOpPiTH 00/1iK0BMII 3anuc iFit.

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

O3HaiiomeHHsI 3 pOOOTOI0 KOHCOTI.

[licnss mepmioro yBIMKHEHHSI TpeHa)kepa Ha eKpaHi
3'SIBIIATBCS IAJIOTOBI BiKHA, sIKi JOMOMOXYTH Bam
03HAHOMHUTHCS 3 0COOTUBOCTSIMH KOHCOJTI.

Iepesipsiite nasisHicTs I13.

Criepury HAaTHUCHITH Ha €KpaHi Ha CBOE iM'S, a TOTIM
HaTHUCHITH KimaBimry Settings (Hamamrysanns). Jami
BuOepite po3min  Maintenance (OOcayroByBaHH:).
HortopkHitecss o kmaBimi Update (OnoBUTH), 100
TepeBipuTH HassBHICTH HOBOI Bepcii [13. 1106 misHaTHCS
Oimpme  iHQopmanii, guB.  po3min  "3MIHA
HAJIAILITYBAHb KOHCOJII" na cr. 21.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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6. BuxonaiiTe KaJiOpyBaHHS CHCTEMH.

Criepury HaTHCHITH Ha €KpaHi Ha cBoe iM's. BuOepits
Settings main menu (HasamTyBaHHSI TOJOBHOTO MEHIO).
[Morim BubGepith po3ain Maintenance (OOcayroByBaHH:).
Hatucuite xmaBimry Calibrate Incline (KamibpyBanns
Haxwmiy), a IOTIM HaTUCHITH KiaBimry Begin (ITouatn),
mo0  BiakamiOpyBaTH cucTeMy Haxwiy. binbue
iHpopMmamii auB. y kpoui 6 Ha cT. 22.

Tenep xKoHCONB TOTOBA /10 TpeHyBaHHSA. Jlami OyayTh onucaHni
Ppi3HI porpamu TpeHyBaHHS Ta 1HII (YHKII, SKi MiATpUMYE
KOHCOJIb.

Bukopucrannsi py4Horo pes;kumy — 1us. cT. 17. Bukopucranns
KApTH TPeHyBaHHs — uB. CT. 18. CTBOpeHHSs BJIACHOI KapTH
TpeHyBaHHsA — JUB. cT. 19. Bukopucranns nporpamu Bincrasi
a00 yacy — auB. cT. 20. OYHKIIifA IITOBXAHHSA — TNB. CT. 21.

Meperasim Ta 3MiHA HAJAIITYBaHb KOHCOMI — muB. cT. 21.
Bukopucranasi pe:kumy 0e3IpoToBoi Mepexi — muB. cT. 23.
Buxopucranns 3BykoBoi cucremu 3 Bluetooth®-npucrposivu —
JUB. cT. 24. BUKopHCcTAHHS 3BYKOBOI CHCTEMH 3 ay/TioKadesieM —
JIUB. CT. 24.

BAXKJINBO: SIkuio Ha auciuiel HAKJIEEHA 3aXMCHA IUTIBKA,
3”imMiTe Ti. Illo0 He mnomIKOAUTH OGIrOBOro mMOJIOTHA, HA
TPeHYBAHHSI B3yBaiiTe 4ucre crnopruBHe B3yTTd. Ilig 4ac
MepIIoro BHKOPHUCTAHHS TpeHa)kepa crocTepiraiite 3a
po3MileHHsIM 0iroBOro 1MoJI0THA i Mpu noTpedi BiqueHTpYyiiTe
iioro (mus. ct. 27-28).
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BUKOPUCTAHHA PYYHOI'O PEXXUMY

BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TeJ./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
IpumiTka: SIkmo OiroBe IOJIOTHO PYXa€Tbesi Ha

BcTaBTe K104 B KOHCOJIb.

Hug. po3nin "YBIMKHEHHS )XUBJIEHHA" Ha ct. 15.
Hpumitka: [lixroroBka KOHCOJIi 10 TPEHYBAHHS MOKe
3aifHATH MEeBHUI Jac.

Buobepirs ro;iopue MeHo.

[Ticnst yBIMKHEHHSI >KUBJICHHS Ha KOHCOJII BiJIKPUETHCS
rosioBHe MeHro. [1i yac TpenyBaHHs a00 MicIIs Hepexoay
JI0 MEHIO HaJIaITyBaHb HATUCHITH CTPUIKY Hazazg abo X
Ha eKpaHi, 00 TOBEPHYTHCS 10 TOJIOBHOTO MEHIO.

O0irose  1MOJIOTHO

3anmycriTh Ta

MIBUIKICTD.

HAJIAINTYHTE

[[{o6 3amyctuTn OiroBEe MOJIOTHO, HATHUCHITH HA CKpaHi
kiaBinry Manual Start (Py4Huii cTapT) Ui HATUCHITH KIaBIMIy
Start (CtapT) Ha KOHCOII. BiroBe IOJIOTHO ITOYHE pyXaTics Ha
HaiiMeHmii mmBuakocti. ITin wac TpeHyBanus Bu moxere
3MIHHTH IIBH/KICTH OITOBOTO IMOJIOTHA, HATUCHYBIIN KIIABII
Speed increase/decrease  (30UTBIIL/3MEHII.  IITBHIKOCTI).
KoxHe HAaTHCKAaHHS KIABilI JIO3BOJSE 3OUTHIIATH UM
3MEHIIMTH pyX OiroBoro mosotHa Ha 0,1 KM/To[T; 3aTHCKaHHS
KHOIKA  INBUAKOCTI  JIO3BOJISIE  30UMBIIYBATH YU
3MEHIITYBATH MBUAKICTE 3 KpokoM 0,5 KM/ToI.

Sxmo Bu HatucHETE OHY i3 IPOHYMEPOBAHUX KIIABIMI
IIBUIKOCTI, 0IrOBE IMOJIOTHO OYIe TIOCTYIIOBO 3MiHIOBATH
3HAYCHHS IBUAKOCTI ITOTH, JOKA HE OyIe NOCATHYTO
BHOPAaHOTO 3HAYCHHS IIBUIKOCTI.

Mpumitka: SIkmo piBens Haxmwiay Hukde 0% ado
Buiie 15,5%, BCcTaHOBUTH HAWBHINE 3HAYEHHS
IIBHIKOCTI HEMOKINBO.

106 3yrmHwT pyX GIrOBOTO TOMIOTHA, HATHICHITH KIABIIITY Stop
(Cror) 200 IOTOPKHITECS 10 CePEIMHI eKpaHy. J{ist BiTHOBIICHHS
poOoTH BIrOBOIO MONOTHA HATHCHITH KiIasinty Start (Crapr).

IIpu norpedi 3MiHITH KYT HAXWIIY TPeHaMXKepa.

11106 3MiHMTH KyT HaXwily TpeHaKepa, HATHCHITH Kasim Incline
increase/decrease (30UTHIL/3MEHIIL KyTa Haxwily) ab0 OIHY 3
TIPOHYMEPOBAHUX KIIABIII Haxwty. ITicist KoKHOTO HATHCKAHHS
OJIHIET 13 IMX KHOTOK 3HAYEHHsI KyTa HaXuily Oyrie 3MiHIOBATHICS
JI0TH, JIOKU He Oy/Ie 0CSTHYTO BUOPAHOIO 3HAYEHHSL.

17

BHUCOKIi#i mBHAKOCTI Ta piBeHb HaxmIy Hik4ye 0% ado
Bume  15,5%, 3HAaYeHHS  IUIBHAKOCTI  MO:Ke
ABTOMATHYHO 3MEeHIYBATHCH.

[MpumiTka: Ilix yac nepmoro BUKOPUCTaHHS TpeHaxepa
MOTPiOHO BiMKAMiOpyBaTH CHCTEMY HaXWITy (IHUB. KPOK 6
Ha cT. 22).

Bam nporpec 0yae BinoOpaxaTucs Ha JUCILIEN.
KoHcoib poronye Kijgbka pexxnMiB BioOpaskeHHs. Bix
BUOpPaHOTO PEXUMY BiJIOOpaKCHHSI 3aJEKHTh, SKa
iH(pOpMalis Ipo TpeHyBaHHS Oyzae BimoOpaxartucs. J{is
BHOOpY TOTPIOHOTO pEXUMY BiOOpakeHHS YU
TIePeryIsily CTATUCTHKY Ta TpagikKiB MEpeTATHITH Kypcop
1o expany BHHU3. {7t meperusigy rpadikiB i CTATHCTHKH

Bu MoxeTe TakokK HATHCHYTH Ha €KpaHi KJIaBimry +.

[Tix yac TpeHyBaHHs Ha JUCILIE] TPEHA)XKEpPa MOKYTh
BiToOpaKaTHCS TaKi MOKA3HUKH:

e Kyt Haxuny TpeHaxepa;

* 3Ha4YeHHs BEPTHUKAIBHOTO ITiIBUILICHHST,

* 3HauyeHHs BEPTUKAIBHOTO OITyIIECHHS;

 Ilorpauennii yac;

* [IpuOmm3Ha KiJIbKICTh CHAJICHUX KaJIOPiii;

* [IpuOmm3Ha KiJIBKICTh CHAJICHUX KaJIOPii 3a TOJMHY;
¢ [lymnbc kOpHCTYyBaya (JWB. KPOK 6);

 Cepe/He 3HAYEHHSI TYJIECY;

* Bizacrans, sky Bu npoiiimm uu npooirim;

e Tewmm;

e [IIBuaKiCTL OIrOBOrO MMOJOTHA,
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e CepenmHs MBUAKICTH OITOBOTO ITOJIOTHA;

* Tpexk, nosxuna kotporo craHoBUTh 400 M (1/4 mui).

BUKOPUCTAHHS KAPTH TPEHYBAHHS

[pumitka: [yt BUKOPUCTAHHS KapTH TPEHYBAHHS KOHCOJIb
MTOBUHHA MATU JIOCTYI 10 Oe3pOTOBOI MEpekKi (IMB. PO3IILT

HATHCKAaO4M Ha KoHcoui kiaBimi Volume (I'yunicTs). Ha CT. 23).
1. BcraBTe KJII0Y B KOHCOJIb.

11100 3yrvHITH TPEHYBAHHSL, IOTOPKHITHCS €KPAHY UM HATHICHITH
Ha KoHcor kasitty Stop (Cror). [t pooBKeHHS TpeHyBaHHS
HATHCHITH KHOMKY Resume (BimHoBrH) un kHOMKy Start (Crapr).
11106 3aBepmIvTH TPEHYBAHHSI, IOTOPKHITECS 10 Kiasimt Finish

Hug. po3nin "YBIMKHEHHS )XUBJIEHHA" Ha ct. 15.

(Kinerp). 2. Oo0epiTe ro0JIOBHE MeHI) 4YHM 0i0JioTeKy mporpam
TPeHYBaHHSL.
Bumipsiite cepueBuii put™m npu norpeoi.
Harucnits xiasinty Home (Jozomy) un Browse (Ileperisin),
[ndopmaniro  mpo  BUKOPHUCTAHHS  HArpyAHOTO mo6 obpaTi ToNoBHE MCHIO UM OIOMOTEKy mporpam
mysabcoMipa uBiThes Ha cT. 12. Ilpumitka: Koncois TpCHYBAHH:.
TpeHaxepa cymicHa 3 mynscomipamu BLUETOOTH ©
Smart. 3. Bubepits Map workout (Kapra TpenyBaHHs).
IIpu noTpedi yBIMKHITE BEHTHIIATOP. Jsi BHOOpY KapT TPCHYBAHHS JOTOPKHITECS JIO TOTPIOHON
wiaBimi  Ha  expadi. [lpumitka: Ilepiommuno  mepentik
Bentuin SITOP butt JITPUMYE PCKOMCH/IOBAHNX KapT TPCHYBAHb Ha KOHCOJI 6yz[e 3MIHFOBATVCSL
KUTbKa PEXKHUMiB ITBHIKOCTI. Skwo Bu  Oakaere 30epermu mporpamy TPEHYBaHHS Jyist
Haruchits xiasimi N Y MaiiOyTHROTO BUKOPHCTAHHS, J0JAITe Ti 10 MepestiKy YmoOeH X,
BEHTHJISITOPA, 11100 BUOpaTn HATUCHYBIIM HA CKpaHi KIABIlly 13 300PKCHHSM —CepLLL
IIBUIKICTH BEHTHJISITOpA 200 CTBOpEHHS BIIACHOT KapTH! TPEHYBaHHS — JIMB. CT. 19.
YBIMKHYTH/BUMKHYTH HOTO. ) )
Ha nmucrutei BinoOpakaTMEThCs! TPUBATICTD TPEHYBAaHHS,
Hicna 3akiHYeHHs] TPEeHYBaHHSl BUTSTHITL KJII0OY i3 AUCTaHLIA,  SIKY HO.TPI6H° [OA0IaTH, 1 nprbm3Ha
KOHCOJIL. KIJIBKICTB KaJIopiH, siki Bu BUTpaTHTE i/ 4ac TpeHyBaHHS.
CranpTe Ha MIATOPMY [UTs HiT' | HATHCHITH Ha KoHcoi 4+ PO3NOYHITE TpeHyBaHHsL.

knasimy Stop (Crtom) um TOTOPKHITBCS ekpaHy. Jaumi
HatucHiTh kimasimry Finish  (Kimems). Pesymbrar
TpeHyBaHHs Oyze BimoOpakaTucs Ha ekpaHi. Skmo Bu
Oaxxaete 30epertm Imporpamy —TpPEHYBaHHS U1
MaiOyTHBOTO BHKOpPHCTaHHS, JojalTe ii 70 Meperiky
yIIOONICHNX, HATHCHYBIIM Ha C€KpaHi KiaBinry i3
300pakeHHsIM  ceprsl.  KopucTyBad MOXKE  TaKOX
30eperTd 4d OIyOJiKyBaTH IIi Pe3yJbTAaTH, BUOpPABIIN
omHy 13 QyHKIiH Ha expami. Ilicasd 3aKiHUYCHHS
TPEHYBaHHS BUTATHITH KIIFOY i3 KOHCOJI Ta IMOKIAIITH
Horo y Ge3nedHe MicIie.

Jami mepeBenmiTh MepeMHUKad KUBICHHS Y BHUMKHEHE
MOJOKEHHST Ta  BIAKIIOUITE KaOelmb  JKUBJIEHHS.
BAKJIMBO: IrnopyBanHs wLi€i BUMOIrM HpHBene 10
nepeIiacHoro MOIIKOIKEHHS €JIEKTPUYHHUX
KOMIIOHEHTIB TpeHaxepa.
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1106 3amycTiTn IIporpamMy TpeHyBaHHS, HATHCHITH KIABIIIy
Start (Crapt). Y MOMEHT HaTHCKaHHSI KJIaBilli GirOBE MOJIOTHO

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

[Tix gac TpeHyBaHHS Ha KapTi Oyne BimoOpaxatucs Bamr
IIporpec.

Komu mporpama tpenyBaHHs Oyne 3aBepiieHa, Oirose
MIOJIOTHO TOBUIBHO 3YNHMHUTHCSA. Ha expani 3'BIATBCS
pe3yibTaTH TpeHyBaHHS. llicast meperysay pesyibraTy
HaTtucHiTh knasinty Finish (Kinens), mo6 nosepayTncs 10
rOJIOBHOTO MeH0. KopucTyBad Moke Takox 30epertd uu
OmyOITIiKYBaTH i Pe3yIbTaTH, BHOPABIIHN OHY 13 (PYHKITIH
Ha eKpaHi.
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5. Bam nporpec 6y/ie Biio6pazKaTHCS HA TUCILIEN. V pasi JonyuieHHs MOMHJIKM CKOPUCTAMTeCs KIIaBILICHO

Undo (CxacyBatu) 3 J1iBOi CTOPOHH €KpaHy.
JuB. kpok 5 Ha cT. 17.
Ha expani Oyme BimoOpakaThcs CTaTHCTHKA 3HAYCHB

6. BumipsiiTe cepueBuii puT™M npu noTpedi. BUCOTU Ta BiAcTaHi TpenyBaHHs. IIpu norpedi Bu moxere
3MIHUTH 3HAYCHHS IIBUIKOCTI 32 3aMOBUYBAHHSIM.

JluB. kpok 6 Ha cT. 18.
4. 30epexiTh CBOIO MPOrpamMy TPeHYBaHHSI.

7. Ilpm norpedi yBIMKHITH BEHTHJISATOP.
HarucHiTs Ha expani kmasinty Save New Workout (36epertm

Jlus. kpok 7 Ha cT. 18. HOBY mporpamy TpeHysasssi). Ilpu mnorpe6i Bu moxere
3MIHMTH Ha3BY NPOTPaMH TPEHYBaHHS UM JIo/1aTH 1i ormc. Jai
8. Ilicas 3akiHYeHHs] TPEHYBAHHSI BUTSATHITH KJIIOY i3 HATHCHITH H CKPAHi CHMBOJ >,
KOHCOJII.
5. Po3m04YHITH TPEHYBaHHS.
JuB. kpok 8 Ha cT. 18.
JIns movarky TporpamMy TpeHyBaHHSI HATHCHITH Ha €KpaHi
kiasimty Start (Ctapt). Y MOMEHT HaTHCKaHHS KIIaBimi Oirose
CTBOPEHHS BJACHOI KAPTH TPEHYBAHHS TNONOTHO TIouHe  pyxatwcs. Tpumaiitech 3a mopydri Ta
rounHaiiTe ity. binbmie ingopmanii mms. y kpori 4 Ha cT. 18.
IMpumitka: Jlns cTBOpeHHsST BJIAacHOI KapTH TPEHYBaHHS

KOHCOJIb ITOBUHHA MATH JIOCTYII JI0 O€3ApOTOBOT Mepexi (IUB. 6. Bam mporpec Gyze BizoOpakaTHcs Ha AuCILTeN.
pozain "BUKOPUCTAHHS PEXHMY BE3POTOBOI
MEPEXI" na cr. 23). HuB. kpok 5 Ha cT. 17.
1. BeTaBTe KU B KOHCOTD. 7. BumipsiiTe cepueBuii puTM npu norpedi.
Jlue. poszin "YBIMKHEHHS )KUBJIEHHS" Ha cr. 15. JuB. kpox 6 Ha cT. 18.
2. Oo6epits Draw your own map workout (CTBopeHHst 8. Ilpu morpedi yBIMKHITH BEHTHISITOP.
BJIACHOI KAPTU TPEHYBAHHS).
JuB. xpok 7 Ha cT. 18.
JUy1st CTBOpEHHS BIIACHOI KapTH TPeHYBaHHsI HATVICHITH Ha €KpaHi
TOTPIGHY KIIaBilITY. 9. Ilicns 3akiHYeHHS] TPEeHYBAHHSl BUTATHITH KJIKY i3

KOHCOJTi.

3. CrBopiTh BJIACHY KapTy.
JluB. kpok 8 Ha cT. 18.

[lepeiiaiTe 10 30HU KapTH, JI¢ MOXKHA CTBOPHTH BIIACHY
KapTy TpEHYBaHHS, NPOBIBIIM MAJNBISIMH 110 EKpaHi.
JIOTOPKHITECST €KpaHy, 00 MOAaTH MOYATKOBY TOUKY
TpeHyBaHHS. [10TiM TOTOPKHITECS eKpaHy, 100 o0paTh
KIHIIEBy TOUYKy TpeHyBaHHA. [lpumitka: Skmo Bwu
Oa)kaeTe MOYATH Ta 3aKIHYUTH TPEHYBaHHS B OJHIN
Toumi, ckopuctaitecs: knasimamu Loop (Komo) um Out
& Back (Bxkinens/Hazan) 3 miBoi cropoHn ekpaHy. Bu
TAKOXX MOJKETe BHOpaTH, UM OakaeTe CBOE TPEHYBAHHS
TIPUB'A3YBATHU JI0 TOPOTH.
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BUKOPUCTAHHSA MNPOI'PAMHU BIACTAHI ABO
YACY

[Mpumitka: [y BUKOPHCTaHHS IIporpaMu BijcTaHi abo yacy
KOHCOJIb TIOBMHHA MATH JIOCTYI JI0 0€3/IpOTOBOI Mepexi (I1B.
posain "BUKOPHMCTAHHS PEXHMY BE3POTOBOI
MEPEXI" Ha ct. 23). 3Ha7100UThCSl TAKOXK OOTIKOBHI 3ammC
iFit.

Jopaiite mporpamy TpeHyBaHHa a0 rpagdiky Ha
BeOcaiiri iFit.com.

Ha cBoemy komm'torepi, cmapTgoHi, IutaHmeri abo
IHIIOMY TIPHCTPOi 3 JNOCTYIOM B IHTEpHET BiakpuiiTe
Opaysep, mepedmite Ha BeOcaiit iFit.com Ta
aBTOPU3YUTECS.

Hami ob6epite Menu > Library (Mento > bibmiortexka).
[lepernsupre y OiOmioTeni mporpaMu TpeHyBaHb Ta
JloaiiTe MOTpiOHI MPOTPaMK TPEHYBAHHSL.

[Micns mporo oGepite Menu > Schedule (Menio >
I'padix), mo6 mnepermsaHyTH CBi rpadik. Bci

TpeHyBaHHs, sKi Bu momanu, OyayTh mokaszani y Bamomy
rpadiky; mpu motpebdi Bu moxere kimacudikyBatu abo
BHUJIAJIATH MIPOTPAMH TPEHYBAHHS i3 Tpadiky.

Buainite yac, mo0 o3HaiiomuTHcs 13 BeOcaritom iFit.com
TIepIII, HDK TTOKWHYTH HOTO.

BceraBTe K104 B KOHCOJIB.

Jus. pozmin "YBIMKHEHHS JKUBJIEHHA" Ha ct. 15.
Buobepirs rosiopae MeHio.

JuB. kpok 2 Ha cT. 17.

VBiiiaiTe 10 cBOro 00JikoBoro 3anucy iFit.

Sxmo Bu mporo mie He 3poOWIM, HATHCHITH KIIABINIY
Login (VYBiiitn), mo6 yBiHTH 10 CBOro OOJIKOBOIO
samucy iFit. YV momsax, mo 3'SBIATBCS Ha EKpaHi,
HEOOXiZIHO BBECTH IM'l KOpPHCTyBada Ta Iapoyib [0
BeOcaiity iFit.com. BBeniTs 1i 1ani Ta JOTOPKHITHCS 0

knasimi Submit (ITintBepantn). HaTucHiTh KiaBimry
Cancel (CxacyBatn), 11100 BUHTH 31 CTOPIHKH BXOJY.

BucraBkoBuii HeHTp:

04

119, Ykpaina, m. KuiB, ByJ1. MeibHHKOBA, 48

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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5. Bu moikere 00paTH Ty Nporpamy BiicTaHi 4yu yacy, sika
panime OyJjia JgoJaHa A0 Po3KIaaxy Ha BeOcaiiTi
iFit.com.

o6 momati 1m0 TIporpamMy TpEHYBaHHS [0 PO3KIAIY,
TOPKHITBCSI IKOHKH KaJIeH 1apsl.

IMpumiTka: Iepex  3aBaHTamKeHHAM nporpam
TPeHYBaHHsI HeOOXiZHO moAaTH iX 10 PO3KIATy Ha
Beocaiiri iFit.com.

[Ticns BHOOPY mporpamMu TpeHyBaHHS BiJICTaHI YM 4acy Ha
eKpaHi Oyze moKa3aHo 1i Ha3By, MPUONN3HY TPUBAJICT Ta
JTUCTAHIIIO.

6. Po3MOYHITH TPEHYBaHHS.

JuB. kpox 4 Ha ct. 18. IIpumitka: Ilix yac BUKOHaHHS
IIpOTpaMK TPEHYBAaHHS BiJICTaHI UM Yacy Ha JHCIUIC] He
Oyne BioOpakaTHCs KapTa.

7. Bam nporpec 0yne Bizo0Opa:kaTucsi Ha AUCIUIEN.

JuB. xpok 5 Ha ct. 17. Ha expani Oyne BimoOpakaTucs
mpoiiieHa BifcTaHh a00 3aTpaycHUl dYac, a TaKOXK
3HAYCHHS BiJICTaHi ab0 9acy, 10 3TUIIAINCS IO KiHIISI

TpEeHyBaHHSL.
8. Buwmipsiite cepueBuii puT™M npu noTpeoi.
JuB. xpok 6 Ha cT. 18.
9. Ilpm norpedi yBIMKHITH BEHTHJIATOP.
JuB. kpok 7 Ha cT. 18.
10. IMicas 3aKiHYeHHsI TPEHYBAHHS BUTSITHITH KJIIOY i3

KOHCOJII.
JluB. kpok 8 Ha cT. 18.

Binbmie ingopmanii npo iFit Bu 3naiigere Ha BeOcaiiTi
iFit.com.
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OYHKIIA IITOBXAHHA

1.

BceraBTe K104 B KOHCOJIB.

Jus. pozain "YBIMKHEHHS )KUBJIEHHA" Ha ct. 15.
Buobepirs rosiopue MeH1o.

JuB. kpok 2 Ha cT. 17.

3anycTiTh OiroBe MOJI0THO, BCTAHOBITH MIBUAKICTH 1
KM/TO/1. Ta 00epiTh KyT Haxuiay 0%.

JuB. kpoku 3-4 Ha cT. 17. BAJKJ/IMBO: He akTuByiiTe
(yHK1iI0 ITOBXaHHSA, AKIO TPEHAKEP BAMKHEHUN, 32
YMOBH, KOJM IIBMAKICTH PpyxXy ©0iroBoro mojoTHa
nepeBuILye 1 KM/To/1. 41 32 YMOBH, KOJIH KYT HaXUJIy He
nopiBuioe 0%.

3axoniTh pykaMH IONepe4yKy MOPYYHiB 4YM JOBIi
NMOpPY4Hi (AMB. CT. 5).

Cunioo cBoro Tina mepemimaiite 0irose moJI0THO 3
NMOTPiOHOI0 IIBU/AKICTIO.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

BAXKJINBO: [lesiki onucaHi 000/ IMBOCTI Ta HAIAINTYBAHHS
MOKYTh OyTH BiacyTHi. [HOI miciist BECTaHOBIICHHS HOBOT Bepcii
I13 xoHCONb TOUMHAE (QYHKIIIOHYBATH JIEIIO 1HAKIIIE.

1.

Buobepits  Settings
r0JIOBHOT'0 MEHIO).

main menu (HamamryBanus

Criepry yBIMKHITB )HBJICHHS Ta BCTaBTE KIII0Y Y KOHCOJIb
(muB. po3ain "YBIMKHEHHS XXMBJIEHHA" Ha ct. 15).
[Mpumitka: [linroToBKa KOHCOMI IO TPEHYBAaHHS MOXKE
3alHATH JICKIIbKA XBUIIMH.

Bubepite Main menu (I'osoBHe Menr0). ITicis yBIMKHEHHS
JKVMBJICHHSI Ta 3aBaHTAXKCHHS KOHCOJI 3'SBUTHCSI TOJIOBHE
Menro. 1100 moBepHYTHCS IO TOJOBHOTO MEHIO TIiJI Yac
TpEHYBaHHS, JOTOPKHITHCS 10 €KpaHy, HATHCHITH KIIaBIITy
Pause (Ilaysa), xnasimy End (Kineys), a TOTIM HATHCHITH
knasinty Finish (3aeepwiumu,).

Hami HatucHiTE Ha expani kmaBinry Profile (IIpodinb)

(cuMBOJ  JIIOAMHHM), a MOTIM  Kimasinry  Settings
(Hanawmyeanns). Ha  expani  3'IBUTBCS  MCHIO
HaJalITyBaHb.

IIpu norpedi mepelgiTe 10 MEHI0 HAJAIITYBAHb Ta
3MiHITh HAJIAIITYBAHHS.

KoBzaroun um mpoBOAsSYM TajbleM II0 eKpaHi, Bu
3MOJKETE ITepeMilaTH NepetiK omii Bropy un BHu3. 1106
MIEPETJSIHYTH MEHIO HAJaITyBaHb, IPOCTO JTOTOPKHITHCS
1o cmosa Menu (Menro). s BUXOIy 3 MEHIO HATHCHITh
knasimy Back (Hasanm) (cumBois crpinkm). Bu moxere
HeperisiiaTi Ta 3MIHIOBATH HAJNAIITYBAaHHS B HACTYIHUX
MYHKTaX MEHIO:

Account (AxayHT)

* My Profile (Miit mpoinb)

* In Workout (Ilporpama TpeHyBaHHS)

e Manage Accounts (MeHemKep akayHTIB)

Equipment (O6naHaHHs)
* Equipment Info (Indopmartist mpo obiaHanHs)
* Equipment Settings (HamamryBauns oOnaHaHH:)

* Texuiyne 00CITyroByBaHHS
o Wi-Fi

About (ITpo Hac)
* Legal (FOpumnuna indopmariis)
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3. HajpamryiiTe oNMHWII BUMIPIOBAaHHA Ta iHmI

BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TeJ./axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
[pumitka: THOMI micns BCcTaHOBICHHS HOBOI Bepcii [13

napamMeTpH.

JUyist HayaII Ty BaHHST OJIMHHLY BUMIPFOBAHHSL, 4acOBOIO TIOSICY UH
iHIMX T@pamerpis  HamwchHite Equipment  Settings
(Hanawmyesanmsa 001a0HaHHs1), aTIOTIM 00EPITh TTOTPIOHHI
TyHKT HAJTAIITYBAHb.

Koncoms Moke BitoOpakaTu IBUAKICTH Ta BiICTaHb B
CTaHIAPTHUX Y METPUYHHX OAWHUIIX BUMIiPIOBAaHHS.

IeperasinbTe TexXHIYHY iHpOPMAaLilo.

1106 nepersiHYTH iHpOPMALIIIO PO TpEHaKep, 00epiTh
Equipment Info (Ingpopmayia npo odoaraonanms), anoTimM
Machine Info (Ingpopmayis npo mpenagicep).

Omnosits I13 koHcouTi.

Juasi  jgocsirHeHHs:  HaWKpammx — pe3yJbTaTiB
pery/sipHo nepeBipsiiiTe HasBHICTL HOBOI Bepcii
I13. 11106 nepeBipuTi HasBHICTH HOBOI Bepcii 113 uepes
6e311poToBy Mepexy, obepite Maintenance (Texniune
obcnyeogysanns), a motim Update (Onoenenns).
OHOBJIEHHSI PO3MOYHETHCS B ABTOMATHYHOMY PEXKUMI.
BAKJINBO: Illo6 He AOMYyCTUTH MOLIKOI:KEHHS
TpeHakepa, He BHTATryiiTe Kalellb KUBJIEHHS 3
PO3eTKH Mi/l 4ac OHOBJICHHS.

Ha expani Oyne BimoOpakaTrcs IpOTpec OHOBJICHHS.
[Micnst  3aBeplieHHS OHOBIICHHSI TPEHAXEP Mae
Mepe3aBaHTaXUTUCS. SIKIIO Ie He Tak, BIIKIIOYITH
KaOeNnb JKUBICHHS BiJ PO3ETKH. 3adyeKkailTe KiTbKa
CEKYH]I, a TTOTIM 3HOBY MiIKITIOYiTh KaOeIb )KUBJICHHS.
[pumitka: [liqroToBKa KOHCOJMI 10 TPEHYBaHHSI MOXKE
3aMHSATH IEKITbKA XBUIINAH.
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KOHCOJIb TTOYMHAE (PYHKIIIOHYBATH Jemo iHakmre. Taki
OHOBJICHHSI HAIIPaBJICHI HA MOJIMIICHHS €()EeKTUBHOCTI
TPEHYBaHHSI.

BinkaniOpyiiTe cucreMy HaXHIIy TpeHaKepa.

Harucuite xmaBinry Calibrate Incline  (KamiGpysanmst
Haxwty). Jani maruchite wmainry Begin (Ilouatn), mo6
BiKanmiOpyBaty cucreMy Haxwiy. KyT Haxwminy TpeHakepa
30UTBIIUTECS 10 MAKCHMAJIBHOTO PIBHS, 3MEHIIUTHCS IO
MIHIMQJIBHOTO DIiBHS, @ TIOTIM TOBEPHETHCS B ITOYATKOBE
ToJIo’keHHsI. Tak cuctema Haxwiay Oyze BinkaymOpoBaHa.
HarucniTs wrainry Cancel (CxacyBati), 100 OBEpHYTHCS
J0 PSKUMY TEXHIYHOTO 0OCIyroByBaHHs. Komi crcrema
HaXWIy BiIKamiOpyeThes, HATHUCHITH KimaBinry —Finish
(Kineup).

BAXKJIMBO: Ilix yac kajaiOpyBaHHsI CHCTEMH HAXWJIY
TpUMaiiTe mogadi  Big  TpeHaxepa  JAOMAIIHIX
y/1100JIeHIiB i HOTM Ta He BCTABJISIiTE B HHOIO iHIII
npeaMeTH. Y pasi HAI3BUYAHOI cUTyalil BUTATHITH i3
KOHCOJIi K104, 11100 IepepBaTi KaJIiOpyBaHHSA HAXIITY.

Buxina 3 HalalmITyBaHb rOJI0BHOTO MEHIO.

1106 BuiiTH 3 MEHIO HAJIAIITYBaHb, HATUCHITH KJIABINIY
Back (Hazanm). [lnst BUXOQy 3 TOJIOBHOTO MEHIO
HaJNaITyBaHb HaTHCHITH KiaBimy Close (3akputn)
(cumBoxa X).
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BUKOPUCTAHHS PEXXKUMY BE3JIPOTOBOI I[apopmaniiine BikHO 3amuTae, uyum Bu  xouere
MEPEXI MiIKTIOYATHC 10 0e3apoToBoi  Mepeki. HaTucHiTh
kmaBinry Connect (3'eqHaHHS) M8 IMAKIIOYECHHS 0
Konconp minrpumye pexuM OE3APOTOBOI MEpPEeXKi, IO Mepeski abo HatucHiTh Knagimy Cancel (Ckacysaty), mo6
JIO3BOJISIE HANAIITYBATH IMAKIIOYCHHS 10 Oe3apoTOBOL MOBEPHYTHCS  JI0 TeEpeniky Mepex. SIKmo wmepexa
MepeKi. 3axXWIIeHa IapoiieM, HATHUCHITH Ha TII0JIe BBEACHHS
mapouro. Ha expani 3'sBuThcs kimaBiaTypa. s nepermsay
1. BubepiTh roJoBHE MEHIO. MapoJfo Tif Yac BBEJCHHS HATHCHITH Ha BikoHIE Show

Password (IToxa3zatu mapossb).

JuB. kpoxk 2 Ha cT. 17.
106 mizHaTHCH, K KOPHCTYBATHICS KIABIATYPOIO, O3HAoMTecs i3
2. Bubepith peskum 6e31poTOBOT MepesKi. inopmartiero 8 posaim "BUKOPUCTAHHSA CEHCOPHOI'O
EKPAHY"Hacr. 15.

1106 mepeiity 10 pexuUMy OE3POTOBOI MEPEXKi, CIIOYATKY

HATHCHITh HA EKPaHi HA CBOE iM's, A TIOTIM JIOTOPKHITECS JIO [Ticst miAKITIOYeHHS KOHCO 10 6€31pOTOBOI Mepeki O1is
cumBoity Wi-Fi®, Ha3BH 0€3IpOTOBOI Mepexi 3'IBUThCS mpamopers. ami
HATUCHITH Ha ekpani kiasimry Back (Hazam), o6
3. VBimkHiTh QpyHKui0 Wi-Fi. TTOBEPHYTHUCS 10 PEKUMY O€3IpOTOBOI MEpEexKi.
[epekonaiitecs, mo Qynkmis Wi-Fi € akTuBoBaHOIO. JUst BUTCTIOUCHES BiZt Oe3/POTOBOI Mepexki BHOSPITH HEOOXiHY
Sxmo ©s  QYHKIiL ~ eaKTHBOBaHA, IICPEBEITh MEpeKY Ta HamMcHiTh Kiasiuly Forget Network (Bumamm
nepemukad Wi-Fi B yBiMKHEHE ITOIOKEHHS. MEpEKy).
4. HanamryBaHHS Ta KepyBaHHS Sxmo y Bac BHHHKIM MpoOSieMH 3 ITiAKITIOYCHHSM [0
MiTKJTI0YeHHSIM 10 Ge3/IPOTOBOI Mepe:Ki. 3aXUIIECHOI MEpEexi, IMepeKoHaiTecs, mo Bu mpaBUIIBHO
BBemu mapoib. [lpmmitka: I[lapomi € dyrtnmBuMu 10
Komn ¢ynkniro Wi-Fi Oyne akTtuBoBaHO, Ha eKpaHi pericTpy.
3'SIBUTBCS TICPENIK JOCTYITHHX Mepex. [IpumiTka:
BinoGpaskeHHs mepesiky Oe3POTOBUX MEpEex MOKe [pumitka: KoHCONb miATpUMY€ HE3aXHINCHE Ta 3aXUIICHE
3afHATH JEKiJTbKa CEKYH]I. (WEP, WPA™ Ta WPA2™) 1 ppyBaHHsL.
PekoMeHI0BaHO MIMPOKOCMYTOBE ITiAKIIOUCHHS: SKICTh
[MpumiTka: Bam HeoOXiTHO MaTH JOCTYI 10 O€3pOTOBOT poOOTH 3alIXKUTH B IIBAUIKOCTI 3'€ THAHHSL.
MEpexXi 3 MapIIPyTH3ATOPOM, IO MIATPUMY€E CTAaHAAPTH
802.11b/g/. Tpancmsmis SSID Mae GyTH BBiMKHEHa, Ipumirka: SAxmo y Bac 3anummincs 3anuTanss mcias
TIPUXOBAHI MEPEXi He MM ATPUMYIOTCSL. BUKOHAHHSI IMX iHCTPyKWiii, mepeiinite Ha BebcaiiT

support.iFit.com.

Komn mepenik Oyzne noctymHuid, 00epiTh HeoOXimHy

6e3aporoBy Mepexy. [Ipumitka: Bam HeoOXimHO 3HATH 5. Buxix i3 pexxumy 6e3poroBoi Mepeski.

Ha3By Mepexi (SSID), a Takox mapouib, SKII0 Mepexa

3aXUINEHA. o6 Buifit 13 pexuMy OS3IPOTOBOI MEPEXKi, JOTOPKHITECS HA
expai 1o kasii Back (Hazap).
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BUKOPUCTAHHS 3BYKOBOI CUCTEMH 3 BUKOPUCTAHHS 3BYKOBOI CHCTEMM 3
BLUETOOTH®-IIPUCTPOSIMU AYVIIOKABEJEM
1. Po3micTiTe 4yu yTpuMyiiTe 0i/Is1 KOHCOJIi CyMicHUIA 3 Jlst BUTBOPEHHS! My3UKH UK ay TIOKHHT Yepe3 3BYKOBY CHCTEMY KOHCQI
BLUETOOTH npucrpiii. 111 YA€ TPCHYBAHHS IIIIOYITH Ay TIOKa0e/Ib 3 pO3€eMaMH Ha KIHIBIX (He
BXO/IMTH B KOMIUIEKT) B THI3/I0 HAa KOHCOITI Ta B THI3/IO Ha ay/IOTIIeepi un
2. YBiMKHITH Ha bOMY pHCTPOI pe:kum Bluetooth. CD-weepi; mepekoHaiitech, 10 ayaiokaleab NOBHICTIO
BcTaBJieHmii B rui3na. [lpumirka: [IpugdaTu ayniokadenan
3. MigKka0yiTh MpHCTPIii 10 KOHCOT. MO’KHA B MiCIIeBOMY Mara3HHi eJIeKTPOHIKH.
HatuchiTe Ta yrpumyiiTe Ha ciTHi JUHAMiKa KOHCOJI Jlani HATHCHITE Ha CBOEMY
nporsarom 3 cexynn kiasinty Bluetooth. Ha nqunamikax aymionneepi kiasirry Play
Bluetooth akTuByeTbest pexuM TiakIouenss. Ilicms (BixrsopuTi). ! K
MiJKIIOYEHHS  Bamoro mpucTtporo a0  KOHCOMI 11106 BinperymoBaTH piBeHb
aymodaiinn  Ha  Bamomy mpuctpoi  OyayTh TYYHOCTI, CKOpPHUCTaHTECs KIIaBilIaMu
BiITBOPIOBATHCS Yepe3 TUHAMIKA KOHCOJTI. Increase/Decrease (301b11L./3MeHIIL )

ab0 perynaTopoM TYyJHOCTI Ha

[Tpumitka: Y cBoill mam'siTi KOHCONIB MOXe 30epiraTti Teepi.
1o 8 mpuctpoiB. Slkmo panime Bamr mpuctpiit yxe
AKIII0YaBcs 1O KOHCOMi, TO Ul HOTO TOBTOPHOTO
MIJKITIOYCHHST 0 KOHCOJNI JIOCTaTHBO HATHCHYTH

knainry Bluetooth.

4. Tlpu morpe6i Bu moxkere BHIAJIMTH NPHUCTPIH 3
nam'saTi KOHCOJII.

{06 BupamTyn Bei Bluetooth-niprucTpoi, mo 36epexeni

y mam'siTi KOHCOJTi, HATHCHITh Ta YTPUMYWTE KIIaBilly
Bluetooth potsirom 10 cexyna.
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AK IIEPEMICTUTU TPEHAXKEP

Ilepen nmepeMimeHHAM TpeHa:Kepa BCTABTe B KOHCO/Ib
(A) K04, 30i1b1ITE PiBEHb HAXMITY 10 MAKCUMAJIBLHOTO
PiBHSI, BUTSATHITH K1Y, 4 TOAi BHUTATHITHL Kade/b
JKMBJICHHS.

3 oruisiAy Ha po3Mip i Bary TpeHa:kepa nepeMilryBaTu
#oro nmoBuHHi 2 4yn 3 ocodu. IIpurpumyiite TpeHaxep 3a
omopHi cTiliku (B) 6ins koncomi (A). Haxunsiiite TpeHakep
Ha3aJl JIOTH, IOKU BiH HE MOYHE KoTHTHCA Ha Kosrecax (C).
YBAT A: 11106 3MeHIIMTH iiMOBIpHiCTH TPABMYBaHHS YU
MOJIOMKH TpeHaxepa, He migHiMaiiTe iioro 3a
maactukoBuid 3axucHuid mur (D). He TaArwires 3a
KOHCOJIb.
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OO0epeXHO TEpeMICTITh TpeHaxkep y HeoOXimHe Micue i
OITyCTITh HOTO B TOPH30HTaANIbHE MTooKeHHs. Y BAI'A: 11100
3MEHIIHTH iMOBipHiCTL  TpaBmH, MPOSIBJISIITE
o0epe:kHicTh M 4Yac mepeMmimieHHsi TpeHa:kepa. He
HaMaraiTtecss mnepeMillyBaTH TpeHa:kep Ha HepiBHiil
MOBEPXHi.

[lepexonaiftecsi, moO TpeHaXep PIBHO CTOITH HA IiUIO3i.
SIKmIo BiH 37I€TKa MOXUTYETHCS, IMOBEPTANTE HAIPABIAIOUi
HDKKH (77) IOTH, TOKA TOXUTYBaHHS HEe Oyie JIiKBiTOBaHE.
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OBCJIYIT'OBYBAHHSA TA YCYHEHHSA HEIHOJIAAOK

TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHSA

Perynsipae 00CIyroByBaHHsI BiJlirpae BaKIMBE 3HAYCHHS IS
OTITUMAJIEHOT ITPOyKTHBHOCTI Ta 3MEHIIIY€E PIBEHb 3HOILICHHS
neranei. PerynmspHo mepeBipsiiTe 1 3arsaryiiTe Bei Jetaii
TpeHaxKepa.

Binpasy 3aMiHIONTE 3HOMICHI AETAI.

PerynsipHO BHKOHYWHTE OUYMIIECHHS TpEHa)Xepa Ta TpUMaiTe
6iroBe IMOJIOTHO 4YMCTUM 1 cyxuM. Crepury mnepeBeaiTh
NMepeMHKAY JKUBJIEHHS Y BHMKHeHe TIOJIOKeHHSI Ta
BiIKTI04iTh Ka0esb :KuBJIeHHA. [IpOTpiTH 30BHIMIHI JeTai
TpeHa’kepa TaH4IPKOIO, 3MOYEHOI0 B MHJIBHHI PO3YHH.
BAKJ/IMBO: He po3nuiioiite pigunu 0e3nocepeHbo Ha
TpeHaxkep. IIlo0 yHHKHYTH TIOIIKOIKEHHSI KOHCOJI,
o0epiraiite i Bin KoHTaKTY 3 pimuHamu. [IpoTpiTe TpeHaXKEp
HACyXO0 M'SIKHM PYIIHHKOM.

YCYHEHHSI HETTIOJIAJIOK

BinbmiicTh HecpaBHOCTEH TpeHa:kepa MOXKYTh OyTH
BHUpIlIEHI 32 J0OMOIOI0 IPOCTHX MOPaJA, HABEJICHHX
HIK4Ye.  3HaliTh BinmoBigHy mnpoOsaemy i BHKOHaiiTe
pexoMeHI0BaHi Iii. SIkio npodemMy He BAAJIOCH YCYHYTH,
3BepHITHCH 32 TestedoHOM 200 aIpecoro, sIKi 3a3HaYeHi Ha
nepuiii 00KJIATUHI IHOT0 MOCIOHUKA.

ITPOBJIEMA: He BMUKA€THCA KUBJICHHS.

a. llepexonaiitecs, mO KaOenb >KUBJICHHS Mia €JHAHO
HAJIC)KHUM YMHOM J0 3a3€MJICHOI po3eTKH (auB. cT. 13).
SAxmo oTpioeH IOJIOBKYBAJIBHAN KabeJb,
BUKOPHUCTOBYHTE IHIe 3-KWIbHHUN Kabemb Kamiopy (2
MM?), TOBKHHA KOTPOTO He repeBuurye 1,5 m.
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b. Tlicist migkiOYeHHs KaOero JKUBICHHS MIEPEKOHANUTECS,
IO KJIIOY BCTABJICHUM Y KOHCOJIb.

C. IlepeBipre mepemuKau >KMBICHHS HA TpeHaXepi O
Ka0eJro JKUBJICHHS. SIKIIO TepeMHKady BHCTYMAE, SK
MOKa3aHO Ha MamoHKy (A), me o3Havae, 00 BiH
cnpamtoBaB. 1100 mepeBecTH mepeMHKad y BHMKHEHE
TIOJIO’KEHHSI, 3a4eKaiTe 5 XBWIMH, a TOAI HATHCHITH Ha
HborO (B).

ITPOBJIEMA: JKuBjaeHHs
KOPUCTYBAHHS TPEHAKEPOM.

BHMHMKACEThCA Mg  4ac

a. [IlepesipTe mepeMuKad KUBJICHHS (IMB. MATIOHOK BHIIIC).
Sxnio nepeMrKkay BUMKHECHUH, 3aUeKaiiTe 5 XBUIIMH, a TOJi
HATHCHITH Ha HHOTO.

b. Tlepexonaiitecs, mo KaOenb MKUBJICHHS IiKIIOYEHO.
SIkmo kaOenb KUBJICHHS ITiAKITFOYeHUH, BIIKITIOYIT HOTO,
3aueKaiTe 5 XBIINH, a TOMI MiIKITIOYITh HOTO 3HOBY.

C. BuTATHITE KITIOY i3 KOHCOJI Ta BCTaBTE HOTO 3HOBY.
d. koo TpeHaxep 1 Ja’mi (YHKUIOHYE HENPaBHIBHO,

O3HaOMTeCh 3 iH(opMaITi€ro Ha Teprriid OOKIa HII i€l
IHCTPYKIII.
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IMPOBJIEMA: Birose mnoJ0THO YNOBLILHIOETHCH IIPH
X0/1b0i.

a. Jlig momoBKEHHs BUKOPUCTOBYHTE JHINE 3-)KUIbHUI
MOJIOBXKYBay, kabenp 14 kamiObpy (2 mMm?), IOBXKHHA

KOTpOro He nepeBuuye 1,5 M.

a. BursarniTs 1104 13 koHcoui Ta BIZIKJTKOUITH KABEJIb
JKUBJIEHHSI. BinrsunTite BKasanuii rBunT #8 X 3/4"
(5), a moTiM 3HIMITH KpHUIIKY JTiBOI TuraTdopMu aiIst HIT
(44).

b. Skmio 6iroBe MoJOTHO HATSATHYTO HAATO CHIIBHO, POOOTA
TpeHa)Kepa MOXKE MOTIPIIUTUCS, a MOJOTHO MOXKe
3a3HATH TIOIIKO/pKeHb. BcranoBite 40%  Haxwmiy
TpeHaxkepa.  Burarnite xmou T2  KABEJIb
JKUBJIEHHSI. 3a 1omoMOT0r0 MIECTUTPAHHOTO KITFOYA
MOBEPHITH 00WABAa TBUHTU PETYJIOBAHHS POJIMKA
BistbHOTO X0y (C) MPOTH TOAMHHUKOBOI CTPiNKK Ha 1/4
obopoty. Skio 6iroBe MOJOTHO HATATHYTO HAJICKHUM
YUHOM, HEOOXIIHO MHiJHATH OIroBe IOJOTHO 3 KOKHOL
croporn Ha 8-10 cMm Hax OiroBoro MIATHOPMOIO.
Hamaraiitecs He TOPYIIUTH IICHTPYBaHHS OIrOBOTO
noaoTHa. I1ix’ eqHaiiTe KaOelb )KUBJICHHS, BCTABTE KIIIOU
1 BBIMKHITh TpeHa)kep Ha KiJlbka XBIUIMH. [loBTOpSIiiTE
MpOIeAypy IOTH, MOOKA OiroBe MOJOTHO HE Oyze

3HaiigiTh HATATHYTO HAJIC)KHUM YHHOM.
TepKOHOBUIA Burasn
3BepXy
repeMuKayd 105 b
(103) i marniT )
(111) 3 miBoi % | _K}
CTOPOHU IIIKiBa
(42). Iosepraiite 103 ] | 1T 11
IIKIB JIOTH, L 42
JIOKH MAarHiT He 3 mm COrEn|
. . I
3piBHSETHCA 13
TepKOHOBHM L —
HepeMUKayeM. o
IIpomikok Mizk
MarHirom i
repKOHOBMM
nepeMHKa4eM
He mNoBHMHHA mnepeBumyBatu 3 mMm. [lpm mortpe6i C. IloBepxHs mnonotHa Bamoro TpeHakepa 3MalleHa
ocnalte roctyBanmbHUM TBUHT #8 x 3/4" (105) Tpoxm BHCOKOIPOYKTUBHUM MacCTHUJIOM. BAXKJIUBO:
MIePEMICTITh TEPKOHOBHH ITEPEeMUKaY, a IMOTIM 3aTSATHITh Hikosn He HaHOChTEe CHIIKOHOBHUI cnpeil 4M iHmmi
TBUHT 3HOBY. JI[MB. MaJIOHOK 3Bepxy, 1IN0 Ha uiii pe4yoBHHU Ha Oirose MOJIOTHO 4M 0iroBy miardopmy
cropinmi. BcraHoBiTP Ha Micle KpHUIIKY JiBOi 0e3 BKa3iBKM creliagicta aBTOPH30BAHOIO cepBicy.
1athopMu Juist HIT (44) 1 3akpiniTh i rBUHTOM #8 X 3/4" Taki pedoBHHH MO:KYTH 3incyBaTu 0irose I0JIOTHO,
(5), a mOTIM 3aITyCTITh TpeHa)Kep Ha KUTbKA XBHWJIMH JUIS 0 CTaHe pe3yJbTaTOM HOro mnepeg4acHoOro
TIEPEBIPKU MPABUIIBHOCTI ITOKA3aHb IBUKOCTI. 3HomeHHs. Skmo Bam 3maerbes, mo OiroBe MONOTHO
CHi 3MacTUTH, O3HaiomMTecs 13 iH(popMmarico Ha
TIepeHIN OOKITAAUHII ITi€] IHCTPYKIIii.
d. Sxmio OiroBe MOJNIOTHO 1 Jaji CHOBUIBHIOETBCS MiJl Yac
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6iry, ozHaiiomTech 3 iH(poOpMali€l0 Ha IepeaHii
OOKITaMHII [i€T IHCTPYKIII.
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IMPOBJIEMA: Birose mojioTHO He BiJLICHTPOBAaHE Mixk
IaTopMamu JUis Hir.

biroBe momotHO Mae OyTH  BiJUEHTPOBaHE  MiX
rtatdopmamu st Hir (D) (;mB. Maxronok Hrpkue). [Tin gac
MIpOLEeypy LEHTPYBAHHS JAOTPUMYHTECS IOAAHUX HIDKUC
PEKOMEeHTaIIiH.

a.

BAXKJIMBO: fxmo Oirope moJoTHO 3a4inae
miatgopmu s wir (D), e Moke NMPUBECTH 10 HOTo
MoKokeHHsl. BetanoBiTe 40% Haxmiy TpeHaxepa.
Bursarnite xirou ta KABEJIb JKUBJIEHHS. SIxmio
0iroBe MOJOTHO 3MIiCTWIOCH Y JIiBYy CTOpPOHY, 32
JIONIOMOTOI0 IIECTUTPAHHOTO KJIFOYA TOBEPHITH TBUHT
PETYIIOBAHHS HAaIpaBIIsIFOI0TO ponmka 3a
TOJMHHUKOBOIO CTPLITKOIO Ha 1/2 060poTy;AKII0 GiroBe
MOJIOTHO 3MiCTWIOCH Yy TIpaBy CTOPOHY, 32
JIOTIOMOTOI0 MIECTUTPAHHOTO KITI0YA TTOBEPHITH TBUHTH
pETYJIIOBAaHHS  HANpaBisIOYOTO  pPONMKA  TPOTH
TOJMHHUKOBOI CTpinkk Ha 1/2 obopory. Hamaraiitech
HAATO HE HATATyBaTH OiroBe mojoTHO. Ilix’emmaiite
KaOeIb JKUBJICHHS, BCTABTE KITI0Y 1 BBIMKHIThH TPEHAKEP
Ha Kinbka XxBuimH. [loBTOpsiiTe mpouemypy MO
JMOCATHEHHSI ~ HAJIGKHOTO  IIGHTPYBaHHA  OIrOBOTO
MIOJIOTHA.

BucraBkoBuii HeHTp:
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119, Ykpaina, m. KuiB, ByJ1. MeibHHKOBA, 48

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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IMPOBJIEMA: Birose mojioTHO NPOCKOB3Y€ MiJ 4ac X050

a. Bcranosite 40% Haxmry TpeHaxepa. BUTATHITH Kimtod Ta
KABEJIb KUBJEHHS. 3a JI0IIOMOT0X0
IIECTUTPAHHOTO  KJII0Ya TIOBEPHITH OOWABAa TBHHTH
PETYJIIOBaHHS HAIPABIISIIOYOTO POJIMKA 32 TOAMHHUKOBOIO
cTpinkoro Ha 1/4 oOopory. Skmo ©OiroBe MOJOTHO
HATATHYTO HAJEKHUM YMHOM, HEOOXITHO MigHATH Oirose
MOJIOTHO 3 KOXHOro kparo Ha 8-10 cM Haj O6iroBoio
iatopmoro. Hamaraiitecss He MOPYIIMTH LEHTPYBAaHHS
O0iroBoro monotHa. Ilig’enHaiite KaOellb JKUBJIICHHS,
BCTaBTE KIIOY i BBIMKHITH TpEHa)Kep Ha KiTbKa XBHJIMH.
[oBTOpstiiTe TpoLIEAYpy MOTH, JOKHA OIrOBE IOIOTHO HE
OyJie HATATHYTO HAJIGKHUM YHHOM.

INPOBJIEMA: Tpenaxep He MiAKIIOYAETbCH 10
0e31pOoTOBOI MepexKi.

a. llepexonaiitecs, o mapameTpu 0e3IpOTOBOI Mepexi Ha
KOHCOJII HAJIAIITOBaH1 MPaBUWIIBHO (JUB. CT. 23).

b. IlepekonaiiTecs, mo mapamMeTpu O0€3APOTOBOT Mepexi
HaJIAIITOBaHI IPaBHIIBHO.

C. Slkmo y Bac BUHMKIM 3amuTaHHS, IEpEeHaiTh Ha BeOCalT
support.iFit.com, o0 3HaWTH BiAMIOBi/II HA HUX.

INPOBJIEMA: PiBeHb Haxmily TpeHa:kepa 3MIHIO€ThCS
HEMPaBUIbHO

a. BukonaiiTe kaniOpyBaHHS CHCTEMH HaXWiIy (JIMB. KPOK 6 Ha
cT. 22).
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IPOBJIEMA: Koncoub He dikcyeTnes IPOBJIEMA:  Jlucnieii  xomcomi  ¢yHKuionye
HeNMpPaBWIbHO.

a. SIkmo xoHcoub He 3adikcoBaHa B MOTPIOHOMY TIOJIOXKEHHI,
CKOpHCTaﬁTeCH LIECTUTPAHHUM KIIFOUYEM, m06 3aTATHYTU a. SIK1o KoHCOIb HCIIPABUJIbHO 3dBAHTAXKYETBCS, 3aBHCA€ Ta

[IOraHO 3aIBUHYEHI TBUHTU 3 000X CTOpiH (0HA CTOPOHA HC BIANOBLJA€, BUKOHAUTE 11 CKHJIAHHS 10 3aBOJICHKHUX
HE TI0KA3aHa). HajamryBaHb. BAYKJIMBO: B pesyabrari nporo Bci
HAJAINTYBAHHS  aMOPTH3aTOpPiB, BCTAHOBJIEHI Ha

KOHCOJTi, OynyTh BHIAJIEH]. IIponenypy
MEPeHANAMTYBAaHHs. KOHCOJI MAlOTh BHKOHYBaTH 2
ocobu. Criepury mepeBeliTh IEepeMUKad KUBICHHS Yy
BUMKHEHE TIOJOXKeHHs. Jlami BigHAWIITG HEBEIMKHA
otBip ckumanHa (E) ma Oiunid cTOpoHI KOHCOMi. 3a
nmoromororo  BurHyToi ckpinku (F) wHaTtucHiTE Ta
yTpumyiiTe kmaBimry Reset (CkumaHHs) B cepemuHi
OTBOpY, a IIOMIYHHK HeXall IepeBeie IepeMUuKay
JKUBIICHHS B YBIMKHEHE TIIOJNOKeHHA. [Ipomomxyiite
yrpumyBaTn KiaBinty Reset (Cxumanus) (E) notu, moxu
KoHcOnmp He Oynme yBiMKkHeHa. [licns 3aBepiieHHS
IpoLe Iy pH CKHJIaHHS TpeHaXxep Mae
nepe3aBaHTAKUTUCS. Skmio TpeHaxXep He
nepe3aBaHTAKUBCS, IEPEBEAITh IEPEMHUKaY KUBJICHHS Y
BUMKHEHE IIOJIO)KEHHS, a TMOTIM — B YyBIMKHEHE
monmoxeHHs. Ilicnst yBIMKHEHHS KOHCONI TMepeBipTe
OHOBJICHHS IIPOTPAMHOTO 3a0e3MeveHHs (IUB. KPOK 5 Ha
ct. 22). Ipumitka: [TinroroBka KOHCOJI 0 TPEHYBaHHS
MO)KE 3aHHATU JEKUIbKa XBUJIMH.
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HOCIBHUK 3 BITIPAB

AYBAF A Tlepen MOYATKOM 3aHATH

NMPOKOHCYJIbTYHiTech 3 Jikapem. Ile o0co06auBo
BAXIMBO I 0oci0 Big 35 pokiB a6o ocid, y sikmx
panie 0yJiu npodJemMH 3i 310poB'siM.

IMyabcomip — me He MmenuuyHmii npucrpiii. Ha
TOYHICTH BUMIPIOBAHHS MYJIbCY MOXKYTh BIUINBATH
pi3Hi uymHHukH. Ilyibcomip Jaume pomomarae
OIIIHIOBATH 3arajibHy TeH/JEHIIil0 CepleBOr0 PUTMY
i Yac TpeHyBaHHs.

Jlani pekomeHJalii JOMOMOXYTh Bam  crulanyBatu
porpaMy CcBOiX TpeHyBaHb. Jlist OTpUMaHHS OijbII
netaipHOl  iHQoOpMamii Mpo  TpeHyBaHHS TpHdaiTe
crenialbHUN JOBITHUK 200 ITPOKOHCYIIBTYHTECH 3 JTIKapeM.
[Mam’sTalite, MmO /I YCHINIHUX pe3yNbTaTiB  Bammx
TpeHyBaHb, HEOOXITHO JOTPUMYBATHCH IIPABUIBHOTO
XapuyyBaHH: Ta JIOCTATHBO BIAMOYHBATH.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHSA

Slxkmo Bamoro Meroro € BTpata Bard UM 3MII[HEHHS
CEepLEBO-CYIMHHOI CHCTEMH, TOAlI OOHMpaiTe BiINOBIAHY
CKJIaJHICTh TPOTPaMH JUIsI TOTO, 00 JOCATTH Oa’kaHuX
pe3yibTaTiB. B MokeTe BHKOPHCTAaTH CBifi piBEeHb
CEpIEBOr0 PHUTMY JIsI BHOOPY OINTHMAJIBHOTO pPIBHA
CKJIaJHOCTI TPOTpaMH TPEHYBaHHs. Y HaBeJCHIH HIDKUe
TaONMII TOKA3aHI PEKOMEHJIOBAHI YacTOTH ITYJIBCY IS
MPOTpaMH 3HIKEHHS BarM Ta PEKOMEHJOBaHI (i3uyHi
BIIPaBH.

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

20 30 40 50 60 70 80

100 3HaHTH BIOBITHIII PIBCHB IHTCHCUBHOCTI, 3HANIITH CBIif BIK Y
HIDKHIN YacTvHi TaOimL (BIK 3a0KPYIICHHH 10 HAWOIKIMX IeCSTH
pokiB). Tpy uwcia, IO 3HAXOIMTHCS HAJ| PUCKOIO, BH3HAYAIOTH
niporpamy Bartoro tperysanms. HafiHikda iwgpa, 1o 3HaXommTsest
Hay 1mdporo Bamoro BiKy, BKasye Ha PEKOMEHZIOBAHMH PIBEHB
CepIEOTTS JUTs TIPOTpamMH 3HIDKEHHS Bary, ceperrst Iugpa — Ha
PPEKOMEH/IOBAaHMI PIBEHb CepeONTTSI IS TIPOrpaMH IHTEHCHBHOTO
3HIDKCHHSI Barvl, HaBHIIA IM(pa — HA PEKOMEHIOBAHUI PIBCHB
CepUeOHTTS TS PorpaMu (DI3HYHYIX BITPAB.

IIporpama 3um:keHHsi Baru. s eeKTUBHOTO pe3yibTaTy
BTpaTH Bard Bam moTpiOHO 3aliMaTvCst HAa HAHHIDKIOMY piBHI
CKJIQTHOCTI, alie JOBTHH Tepion dacy. [1in gac mepmx XBUIUH
TpeHyBaHHsS Bamr opranisMm BuTpadae ByriieBomu. TiTbKH depe3
JeKiTbKa XBIJIMH Bamr opraHi3m modHe BUTpavaTH HAKOIMYEHI
Kamopii. SIkmo >k Bamroro HULTO € 3HIDKEHHS Bard, TOI
MPOIOBKYWTE TPEHYBaHHs, JOKM Bam myinsc He JOCsSTHE
HAMHIDKIOTO 3HAUCHHS, IO 3HAXOMUThCA y Bamriii 30HI
HaBaHTaXeHHs. /s TOCATHEHHS MaKCUMAaJIbHOTO PE3yJIbTaTy
CepIeYHUI PUTM TiJ Yac TPEHYBaHHA Mae€ OyTH DPiBHUM
cepeIHhOMY 3HAUYEHHIO y Barmiii 30H1 HaBaHTaKCHHS.

Iporpama ¢ismynux BmpaB. fxmo Bamoro mimmo €
3MIIHEHHS CEepIEeBO-CYAMHHOI CHCTeMH, TOAi Bam motpiOHO
BUKOHYBaTH (Di3M4HI BIPAaBH, OCKUILKM BOHU MHOTPEOYIOTH
Oarato kucHio. [lns BukoHaHHS (I3MYHMX BIpaB piBEHb
Barioro mynbcy Ma€e 3HaXOJUTHCS B MEXKaxX HaWBHUILOI U ppH,
sKa 3a3HavyeHa B Tabiuuui Hampotd |y Bamrnii  30HI
HaBaHTAXEHH.

PEKOMEH/IALII IIIOI0 TPEHYBAHbB

BnpaBu aas posmunku. [lounnaiite TpenyBanus 3 5-10-
XBHJIMHHOI PO3MHUHKH. BrpaBu Ui pOSMUHKH ITiABHIIYIOTH
TEMIIepaTypy TiIa, MyJIbC, a TAKOX MTOKPALTYIOTh IUPKYIISLIIO
KpPOBI.

TpenyBanns. Tpenyiitecs 20-30 XBIINH, BpaXOBYIOUH PiBEHb
ceoro mynecy (Ilim 9ac mepmmx MAEKUTPKOX TIKHIB HE
YTPUMYHTE ITyJbC BiIIIOBIJHO /0 BEPXHBOI LU(pH TAOIHI
nosme, HiX 20 xBwmH.). Ilin wac TpeHyBaHHS amxaiite
PETYISIPHO 1 TITMOO0KO, HE 3aTPUMYIHTE TUXaHHSI.

KinneBa po3mmuuka. 3akiHuyiite TpenyBanus 3 5-10-
XBUJIMHHOT PO3MUHKH. PO3MHHKAa Mi/IBUIIYE €IACTUYHICTD
M's3iB 1 JIOomOMarae 3amoOirTH  HEMPUEMHUM  HACIiIKaM
TpEeHYBaHb.

HNEPIOJUYHICTb TPEHYBAHb

JUist TiIprMaHHS YK TIOKPAICHHs CBOET (Di3IYHOI (hOPMH TTPOBOIBTE
TPY TIOBHI TPEHYBAHHSI IIOTYDKHS, POOVITHM TIPUHANMHI OJIHOACHHHNA
TiepeprB MK HUMH. YUepes sieKitbKka MicsmiiB Bu MoxeTe 30UIbIMTH
KUIBKICTb TPEHYBAHb JI0 5 pa3 y TYDK/IeHb. | lam'straiTe: mist TocSTHEHHS
YCIIXY TpeHYBaHHS MAFOTh CTATH PErYISIPHAM 1 IPUEMHIM 3aHATTSIM Y
Bariomy NoBCsIKIEHHOMY YKHTTI.
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PEKOMEH/IOBAHI BITPABU HA PO3TSAT'YBAHHS M’S131B

[IpaBriibHE BUKOHAHHS JESIKMX BIPAB 300payKeHO 3 MPaBoi CTOpoHU. PyxaliTech MOBUIBHO i1 4ac pO3MHUHKH, HE POOITh PI3KHX
pyXiB.

1. TopkaHHsI HANBIIB HIir

CranbTe NpsMO, 3JIeTKa 3ICHYBIIM KOJNiHA, TOBUIbHO HATMHAWTECH BiJl CTETHA.
Po3cnabre cnmHy 1 mIiewi, Hamaraitecs MOTSITHYTUCS IO TWAaJBIB HIr,
MakcHMasbHO 3irHiThCs. [Topaxyiite 1o 15 i po3cinadrecs. [loBTOPITE TpH pasm.
Postspxka: [TiakosiHHE CYyXOKHIUIS, 3a/IHS YacTHHA KOJIiH, CITHHA.

2. Po3Ts2KKA MiIKOTIHHOTO CYXO0KHILIISA

Csaapre, BUTATHYBIIM OfHY Hory. [lizcyHpTe 70 cebe CTyITHIO MPOTUIIEKHOL
HOTH Tak, 11100 BOHA OyJia HAIPOTH BHYTPIIIHBOT YACTUHM CTETHA BUTSTHYTOT
Horu. IloTArHiThCS 10 manpliB Bamoi HOrM, HACKIIBKM 1€ MOXIIHMBO.
IMopaxyiite mo 15 i po3cmadrecs. IToBTOopuTH 3 pasu 3 KOXKHOIO HOTOIO.
Postsoxka: IlimkoniHHE CyXOXKWIIIS, HWDKHS YacTHHA CIWHU Ta I1axoBa
00IacTs.

3. Po3Ts1:KKa JIMTOK/aXij1ecOBOT0 CyX0KHILISI

BuTarHiTh OZIHY HOTY BII€pe/, pyKH BiJIbHI 1 OMMPAIOTHCS HA CTiHY. 3a/1Hs HOTa
ITOBHHHA OyTH BUIIPSMIICHA 1 CTOSATH IIJIOK0 CTOIO0 Ha Tiio3i. [1oTim 3irHITh
MepeIHI0 HOTY 1 HATHITBCA BIIEpEN, HAONIDKAIOYM CIOHUII [0 CTiHW.
[Mopaxyiite no 15 i po3ciadrecs. [loBTOopuTH 3 pasu 3 KOXKHOIO HOTo0. J{is
OINBIIOI  PO3MHMHKM II'ITKOBUX CYXOXWJIb 3JIeTKa 3ITHITH 33JHIO HOTY.
Postsoxka: JInTKH, 1’ ATKOBI (aXiJUTECOBI) CYXOXKHIUIS 1 IIUKOJIOTKH.

4. Po3Ts15KKa YOTHPHUIJIABUX M’SI3iB

Onwuparourch OJHIEI0 PYKOIO HA CTiHY JUIS PIBHOBArH, BIABEIITH HOTY Ha3a[ 1
miATATHITE cromy. CripoOyiite aictatnchk Hororo Ao Tasy. ITopaxyiite g0 15 i
po3cnadreck. [ToBTopuTH 3 pasu 3 KOKHOIO HOTor. Po3Tspkka: HoTnupuriasi
M’SI3H, M SI3H CTETHA.

5. Po3Tsi:kKa BHYTPIIHBOT YACTHHHU CTerHa
Csaapre Ha miIory, 3’€IHAaWTEe CTYIHI 1 PO3BEAITH KOJIiHA B Pi3HI CTOPOHHU.

[igrarHiTe cTYIHI Ork4e 10 maxoBoi 3oHu. [lopaxyiite 1o 15 i po3cimadrecs.
[ToBTopiTh TpH paszu. Po3Tspkka: YoTupuriaasi M s34, M’ sI3U CTETHA.
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CIIUCOK JETAJIEA

Mopens Ne NETL27719.0 RO§19A

No Kin. Haspa Ne Kiin. Hazga

1 4 I'BunT 3/8" x 5 1/2" 51 4 Amoptu3arop

2 6 I'suaT #8 X 1 1/4" 52 1 [poBin ocHOBH

3 16 3ipkomomaiona mraiida 3/8" 53 4 I'ymoBuii amoptuzarop

4 2 CamoHapi3HUH I'BUHT 3 HAIMIBKp. Toi. #8 x 3/4" 54 2 Benuka BTyka IBOpHS

5 55 I'BunT #8 % 3/4" 55 1 Kpuiika 6510Ky €JIeKTpOHIKH

6 4 I'BunT dikcaTopa peMeHro #8 56 1 BepxHs kpuIlKa IBUTYHA HAXUILY
7 12 I'BunT #8 X 1/2" 57 8 3ipkomomiOna maiiba 5/16"

8 6 [Tocka maii6a 1/4" 58 1 HuxHe kpHIlIKa JBUTYHA HAXHITY
9 8 I'BunT 3 HaniBKp. ToI. #8 X 3/4" 59 8 Brynka nBuryHa Haxuiry

10 8 I'BunT #8 X 5/8" 60 1 JIBUTYH Haxuy

11 4 I'BunT 5/16" x 1 1/2" 61 1 KpoHiTelin enekTpoHHUX JeTanel
12 2 I'BunT 1/4" x 1/2" 62 1 Kontponep

13 4 I'sunt 1/4" x 2 1/2" 63 1 Pe3ucrop

14 1 Bonr 3/8"x 1 1/2" 64 1 [IpuBoaHuMil 1BUTYH

15 1 Bont 3/8" x 2 3/8" 65 2 3ipkomomiOna maiiba 5/16"

16 12 dikcaTop BEpXHBOIO KOPITYCY 66 1 Pama

17 10 ['BuHT 3 HamiBKp. roi. #8 x 1/2" 67 1 Harpyanii mynscomip

18 4 I'BunT 3/8" x 3 1/4" 68 1 JliBa 30BHIIIHS KPHUIIIKA OIIOPHOI CTIHKK
19 6 [Iaii6a 3/8" 69 1 JliBa BHYTpILIHS KPUILKA OITOPHOT CTIHKK
20 2 Bont nuryna 5/16" 70 1 [IpaBa BHYTpIIIHS KPUIIIKA OIIOPHOI CTIHKK
21 2 I'BunT 3/8" x 2 3/8" 71 1 [IpaBa 30BHIMIHS KPHIIKA OMOPHOI CTIHKH
22 4 I'BunT 3/8" x 2 3/4" 72 2 Kozeco

23 3 3ipkomoiOHa mraiida #8 73 4 ITincraBka OCHOBU

24 1 3aHs KPUIIIKa KOHCOJIL 74 1 OcHoBa

25 4 [Tocka maii6a 5/16" 75 1 [TpoBix onopHOI CTIHKK

26 4 Iaiika 3/8" 76 3 Kpyrna i3omsmiiina BTynka

27 4 laiika 5/16" 77 2 Hamnpagstroui Hi>KKH

28 1 laiika 1/4" 78 2 Bics

29 2 dikcaTop peMeHIo 79 2 3ariymnika OCHOBU

30 1 birosa miatdopma 80 1 ETnkerka i3 mornepepkeHHIM

31 1 birose nosotHO 81 2 ETnkerxa i3 3acTepexxeHHsIM

32 1 JliBa mmaropma Jurs Hir 82 1 JliBuii mopy4eHb

33 1 [paBa mathopma Jurs HIr 83 1 OnopHa cTiiika

34 1 Hanpasnstounii ponuk 84 2 [TpoBix 3a3eMIIeHHS KOHCOJI

35 1 HuoxHa 3axucHa Kpumika 85 1 [Nonepeuka

36 1 Hwoxniii 3axucHui T 86 2 3antyIka nopyuHs

37 1 IlepeMukady »KUBJIEHHS 87 2 I'BunT 5/16" x 1"

38 2 [30ssI1iitHA BTYJIKA HIDKHBOTO 3aXHCHOTO 88 1 Kirou

39 1 PoseTka 89 1 BepxHs yacTuHa IpaBOro NOpy4Hs
40 1 Kabenb xuBneHHs 90 1 BepxHs yacTiHA JIIBOTO TOPYYHS
41 8 Kpinnennst 91 1 JliBuit 0TOK

42 1 Benyunii ponuk/mkis 92 1 OcHoBa KoHcoJT

43 1 Kpumixa npasoi ruratdopmu st Hir 93 1 Konconb

44 1 Kpumika niBoi niatdopmu st HIr 94 1 [IpaBuii noTox

45 4 Mauta BTyJKa IIBOPHS 95 4 I'BunaT#8 x 1"

46 1 Peminb npuBoxy 96 2 I'BunT KOHCOM #8 X 3/4"

47 1 Ilepemus 3axucHa KpHIIKa 97 1 [IpaBuit nopyueHs

48 1 Iepenust kpuika 98 1 HwoxHst yacTuHA JIIBOTO MTOPYYHS
49 8 3anyIka aMopTH3aTopa 99 1 HuxHe yacTHA IPaBOro MOPYYHS
50 4 [pyxwHa 100 4 I'BunT 3/8" x 3/4"
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Ne Kiin. Hazga Ne Kiin. Hazga
101 5 I'BunT Kpitutenns #8 x 3/4" 108 2 [aii6a 5/16"
102 8 I'Bunt 5/16" x 3/4" 109 1 laiika #8
103 1 I'epxoHOBHIT TepeMuKay 110 1 dinbTp
104 1 3aTuckad repKOHOBOTO 111 1 Marsit
105 1 IOcryBanpHuMit rBUHT #8 X 3/4" 112 1 ®depuToBa KOpoOKa
106 1 Po3'ennyBau amopruzatopa * - [HCTpYKIis 3 excTyaTamii
107 2 Brynka neuryna

[Mpumitka: TexHiuHI XapaKTepUCTHKNA MOXYThb OyTH 3MiHEHI 0e3 rmorepetHbporo mosiomieHHs. st orpumanns iHdopmarii
PO 3aMOBJICHHSI 3alIACHUX JCTaJICH IUB. 3aIHI0 OOKIAUHKY IIb0T0 mociOHmKa. [TosHauka (*) o3Havae, mo meTasi He MoKa3aHi
HA MAaJTIOHKY.
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3AMOBJIEHHSA 3ATIACHUX JIETAJIEH

Jlyist 3aMOBJICHHS 3amacHUX JeTanell o3HaiomTecs 3 iHopMalielo Ha nepeaHii oOkmamuHIl fAaHoi iHcTpykmii. 1106 Mu
3MOTJIHM JforoMorty Bam, Oy nacka, OyabpTe rOTOBI HaJ[aTH HACTYIHY iH(OpMaIlito, KoJu OyzeTe 3B 3yBaTHCh 3 HAMH:

* HOMEp MOJE 1 cepiiiHuiI HoMep TpeHakepa (BKa3aHi Ha IepeHii 00K MHI JaHoi iHCTpyKii);
* Ha3BY TpeHakepa (AWB. IIEpeIHIO OOKIaIMHKY JaHOl IHCTPYKIii);

* HOMeEp i ommC jeTaneil, ki HeoOXinHo 3aminuTH (wB. po3mimm "IIEPEJIIK JETAJIEN" i "CXEMA JIETAJIEM" B kini
JAHOI IHCTPYKIIii).

IH®OPMALIA ITPO YTUIIBALIIO

Jlannii TpeHakep He NOBMHEH BUKUAATHCS Pa30M 3 iHINMMH N00YyTOBHMH BiiXogaMu.
II{00 30eperTn HABKOJMIIHE CePeAOBUILE, JAHUI NPUJIA] Mic/Id HOro BUKOPUCTAHHS
NMOBHHEH OyTH YTWIi30BaHUI BilIIOBiIHO 10 MiCIIeBHX 3aKOHIB PO yTHIi3anilo.

Bynp nacka, BUKOPUCTOBYITE aBTOpM30BaHi 3acobm Juis ytwiizanii. Bukonyroun nani
BKa3iBKH, B 1omomMoxkere 30epertd HaIlOHAJBHI PECYpCH 1 MOKpAIIUTH €BpPOINEHCHKI
CTaHZAPTH 3aXHWCTy HaBKOIMIIHBOTO cepepoBuiia. Skmo Bu morpebyere Oinblie
iadopmarii moa0 METOMIB yTHIi3amii, Oyab JTacka, 3B sKITBCSA 3 MiCIIEBUM O(icOM dd
opranizanieto, n1e Bu npuabanu neit TpeHaxep.

Hetans Ne 416654 RO§19A Hanpyxosano B Kurai © 2019 ICON Health & Fitness, Inc.
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	iconeurope.eu
	РОЗМІЩЕННЯ ЕТИКЕТКИ ІЗ ЗАСТЕРЕЖЕННЯМ
	ВАЖЛИВІ ЗАХОДИ БЕЗПЕКИ
	УВАГА: Щоб зменшити ризик опіків, пожежі, враження електричним струмом чи травм, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та інструкції в цьому посібнику, а також всі попередження на тренажері. ICON не несе відповіда...
	1. Всі користувачі бігової доріжки мають бути належним чином проінформовані про всі попередження та запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань проконсультуйтесь у свого лікаря. Це особливо важливо для осіб від 35 років або осіб, у яких раніше були проблеми зі здоров'ям.
	3. Цей тренажер не призначено для використання особами з обмеженими фізичними, сенсорними або розумовими здібностями чи з недостатнім досвідом і знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи не отримують вказівок про використання бігової доріжки...
	4. Використовуйте тренажер лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати тренажер у комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте тренажер у гаражі, на відкритій терасі або біля води.
	7. Розміщуйте тренажер на рівній поверхні так, щоб спереду і позаду нього залишалось 2,4 м вільного простору, а також 0,6 м з кожного боку. Не розміщайте тренажер на поверхні, яка закриває вентиляційні отвори. Щоб захистити підлогу чи килим від пошкод...
	8. Не експлуатуйте тренажер у місцях, де присутня аерозольна продукція або в місцях, де підвищений вміст кисню.
	9. Не підпускайте до тренажера дітей віком до 16 років і домашніх улюбленців.
	10. Тренажером можуть користуватися особи, вага котрих не перевищує 135 кг.
	11.  Ніколи не дозволяйте, щоб на тренажері одночасно тренувалися двоє чи більше осіб.
	13. Підключайте кабель живлення тренажера (див. ст. 13) 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 тренажер, якщо кабель живлення чи вилка пошкоджені, якщо тренажер неправильно функціонує (Якщо тренажер неправильно працює, див. розділ "УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК" на ст. 26.).
	17. Перед початком тренувань прочитайте інформацію про процедуру аварійної зупинки, проаналізуйте її та відпрацюйте на практиці (див. розділ "ЯК УВІМКНУТИ ЖИВЛЕННЯ" на ст. 15). Під час тренування завжди одягайте затискач.
	18. Завжди ставайте на платформи для ніг, коли вмикаєте чи зупиняєте бігове полотно. Під час тренування завжди тримайтесь за поручні.
	19. Рівень шуму тренажера буде збільшуватися, коли на ньому тренується людина.
	20. Оберігайте пальці, волосся та одяг від рухомого бігового полотна.
	21. Тренажер здатен розвивати високі швидкості. Щоб уникнути різких стрибків швидкості, змінюйте швидкість поступово.
	22. 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.
	23. 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 вимикача живлення) та відключайте кабель живлення, якщо трена...
	24. Не переміщайте тренажер у розкладеному виді (див. розділи "МОНТАЖ" на ст. 7 та "СКЛАДАННЯ І ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА" на ст. 25). Ви повинні бути у змозі легко піднімати 20 кг, щоб піднімати, опускати або переміщати тренажер.
	25. Ніколи не вставляйте жодних предметів у будь-які отвори на тренажері.
	26. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера.
	27. НЕБЕЗПЕКА: Завжди відключайте кабель живлення відразу після завершення тренування, перед очищенням тренажера та перед виконанням процедур технічного обслуговування та регулювання, описаних у цій інструкції. Ніколи не знімайте кришку двигуна, якщо ...
	28. 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.
	Далі міцно затягніть гвинти 3/8" x 3 1/4" (18) та гвинти 3/8" x 2 3/4" (22).

	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	ЯК ОДЯГНУТИ ПУЛЬСОМІР
	ДОГЛЯД ТА ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ ТРЕНАЖЕРОМ
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ ЖИВЛЕННЯ
	Для підключення кабелю живлення виконайте наступні кроки.
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	УВІМКНЕННЯ ЖИВЛЕННЯ
	ВАЖЛИВО: Якщо тренажер довгий період часу перебував на холоді, необхідно, щоб він спочатку нагрівся до кімнатної температури. Лише після цього можна вмикати адаптер живлення. Ігнорування цієї рекомендації може привести до пошкодження дисплею консолі ч...
	консолі до тренування може зайняти якийсь час. ВАЖЛИВО: В екстреній ситуації ключ має витягуватися з консолі, внаслідок чого бігова доріжка повинна сповільнитися і зупинитися.  Перевірте затискач, обережно зробивши декілька кроків назад;
	якщо ключ не витягується з консолі, положення затискача потрібно відрегулювати.
	ВИКОРИСТАННЯ СЕНСОРНОГО ЕКРАНУ
	НАЛАШТУВАННЯ КОНСОЛІ
	1. Підключіться до бездротової мережі.
	2. Користувацькі налаштування.
	3. Увійдіть або створіть обліковий запис iFit.
	4. Ознайомлення з роботою консолі.
	5. Перевіряйте наявність ПЗ.
	6.  Виконайте калібрування системи.
	ВАЖЛИВО: Якщо на дисплеї наклеєна захисна плівка, зніміть її. Щоб не пошкодити бігового полотна, на тренування взувайте чисте спортивне взуття. Під час першого використання тренажера спостерігайте за розміщенням бігового полотна і при потребі відцентр...
	його (див. ст. 27-28).
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Вставте ключ в консоль.
	Примітка: Підготовка консолі до тренування може зайняти певний час.
	2. Виберіть головне меню.
	3. Запустіть бігове полотно та налаштуйте швидкість.
	Примітка: Якщо рівень нахилу нижче 0% або вище 15,5%, встановити найвище значення швидкості неможливо.
	4. При потребі змініть кут нахилу тренажера.
	Примітка: Якщо бігове полотно рухається на високій швидкості та рівень нахилу нижче 0% або вище 15,5%, значення швидкості може автоматично зменшуватися.
	5. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. Виміряйте серцевий ритм при потребі.
	7. При потребі увімкніть вентилятор.
	8. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ КАРТИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Оберіть головне меню чи бібліотеку програм тренування.
	3. Виберіть Map workout (Карта тренування).
	4. Розпочніть тренування.
	5. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. Виміряйте серцевий ритм при потребі.
	7. При потребі увімкніть вентилятор.
	8. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	СТВОРЕННЯ ВЛАСНОЇ КАРТИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Оберіть Draw your own map workout (Створення власної карти тренування).
	3. Створіть власну карту.
	4. Збережіть свою програму тренування.
	5. Розпочніть тренування.
	6. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	7. Виміряйте серцевий ритм при потребі.
	8. При потребі увімкніть вентилятор.
	9. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ПРОГРАМИ ВІДСТАНІ АБО ЧАСУ
	1. Додайте програму тренування до графіку на вебсайті iFit.com.
	2. Вставте ключ в консоль.
	3. Виберіть головне меню.
	4. Увійдіть до свого облікового запису iFit.
	5.  Ви можете обрати ту програму відстані чи часу, яка раніше була додана до розкладу на вебсайті iFit.com.
	Примітка: Перед завантаженням програм тренування необхідно додати їх до розкладу на вебсайті iFit.com.
	6. Розпочніть тренування.
	7. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	8. Виміряйте серцевий ритм при потребі.
	9. При потребі увімкніть вентилятор.
	10. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	Більше інформації про iFit Ви знайдете на вебсайті iFit.com.
	ФУНКЦІЯ ШТОВХАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть головне меню.
	3. Запустіть бігове полотно, встановіть швидкість 1 км/год. та оберіть кут нахилу 0%.
	Див. кроки 3-4 на ст. 17. ВАЖЛИВО: Не активуйте функцію штовхання, якщо тренажер вимкнений, за умови, коли швидкість руху бігового полотна перевищує 1 км/год. чи за умови, коли кут нахилу не дорівнює 0%.
	4. Захопіть руками поперечку поручнів чи довгі поручні (див. ст. 5).
	5. Силою свого тіла переміщайте бігове полотно з потрібною швидкістю.
	ЗМІНА НАЛАШТУВАНЬ КОНСОЛІ
	1. Виберіть Settings main menu (Налаштування головного меню).
	2. При потребі перейдіть до меню налаштувань та змініть налаштування.
	3. Налаштуйте одиницю вимірювання та інші параметри.
	4. Перегляньте технічну інформацію.
	5. Оновіть ПЗ консолі.
	6. Відкалібруйте систему нахилу тренажера.
	ВАЖЛИВО: Під час калібрування системи нахилу тримайте подалі від тренажера домашніх улюбленців і ноги та не вставляйте в нього інші предмети. У разі надзвичайної ситуації витягніть із консолі ключ, щоб перервати калібрування нахилу.
	7. Вихід з налаштувань головного меню.
	ВИКОРИСТАННЯ РЕЖИМУ БЕЗДРОТОВОЇ МЕРЕЖІ
	1. Виберіть головне меню.
	2. Виберіть режим бездротової мережі.
	3. Увімкніть функцію Wi-Fi.
	4. Налаштування та керування підключенням до бездротової мережі.
	Примітка: Якщо у Вас залишилися запитання після виконання цих інструкцій, перейдіть на вебсайт support.iFit.com.
	5. Вихід із режиму бездротової мережі.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ З BLUETOOTH®-ПРИСТРОЯМИ
	1. Розмістіть чи утримуйте біля консолі сумісний з BLUETOOTH пристрій.
	2. Увімкніть на цьому пристрої режим Bluetooth.
	3. Підключіть пристрій до консолі.
	4. При потребі Ви можете видалити пристрій з пам'яті консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ З АУДІОКАБЕЛЕМ

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

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

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


