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A YBATA!

OsHaitomTecAa 3 ycima iHCTpyK-
LiAMK Ta 3acTepe)XeHHAMM,
nepL Hi>K KOPUCTYBaTUCA LIUM
ob6nagHaHHAM. 36epeXxiTb

el Noci6HUK anA OoBiaKu B
MaiGyTHbOMY.
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nocTayaloTLCA B KOMMAEKTi 3 BUpo6oM. Hakneiite AI'IOI'IEPE,EI)KEHHFI AAronepepxenna

ix noBepx nonepenykKyBasnbHNUX HAKENOK aHr- EnPAGYTIENE F%TAPJSPXETQ

NINCHKOIO MOBOIO Y BKa3aHux Micuax. Ha Lbomy OBMATALA MOKE IBLITIONAM BIA
CMPUUVHITY CEPVIO3HY L€l 30HN.

MaJsltoHKy BKasaHO po3TallyBaHHA Nonepenxy- WWKORY AA 30POB'A.

BaNbHUX Hak/enok. AKLWO HaKlenku Hemae abo MIPOUMTAVTE rOCIHK

TEKCT Ha Hill HEMOX/NIMBO NpounTaTH, 3amMoBTe e scix

6e3KOLTOBHO HOBY HaKJ1eMKy 3a Tesie(poOHOM EIAS Ny

abo appecolo enl. NOWTH, AKi 3a3Ha4YeHi Ha nep- HE FONYCKAVITE [TEN HA
TPEHAXEP TA B/IN3bKO IO

Wi cTOpiHUi 06KNagMHKK LibOro NociGHuKa. HbOTO.
HakneiurTe ii y BignosigHomy micui. MpumiTka. BATA KOPUCTYBAA HE
Ha mantoHKy Haknemkn MoXyTb ByTn 306parkeHi KOPYCTYBATICA BUPOSOM

He B peasibHOMY pPO3Mipi. N/ WE HA PIBHI

LIEV BMPIB HE NMPU3HAYEHO
ANA BUKOPUCTAHHA B
JIKYBAJIbHUX L{INAX.

AKLIO L0 HAKNEWKY BYAE

MNOLWKOOXKEHO, 3HATO ABO
HEMOXJIMBO NMPOYUTATU,

3AMIHITb il HOBOIO.
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BAXKJINBI MPABUJIA TEXHIKUA BE3INEKU

A I'IOI'I EPE,D‘)KEH Hﬂ = LLlo6 3MeHWMTK 3arpo3y cepnosHOi TpaBMMU, Nepes BUKO-

pUCTaHHAM BECNIAPCLKOro TpeHaXxepa 03HaloMTecA 3 yciMa npaBuiamMu TEXHIKU 6e3neKu Ta
iHCTPYKUiAMU B LbOMY MOCIGHUKY, @ TAKOXX 3i 3MiCTOM nonepepyKyBajibHUX HaK/NIEUOK Ha Tpe-
Ha)xepi. KomnaHia ICON He Hece BignoBiganbHOCTI 3a TpaBMU a60 NOWKOMKEHHA MalHa, Lo
noB’A3aHi 3 BUKOPUCTaHHAM LibOro BUpooGy.

1.

BnacHuUK BeCcnApCbKOro TpeHaxepa Bif-
nosiganbHUX 3a Te, W06 yCi KOpUCTyBadi
TpeHaXxepa 6ysin HaNne>XXHUM YAHOM O3Ha-
MomMJieHi 3 ycima npaBunamMmm TeXHIKU
6e3neKun Ta 3acTepe)XxeHHAMM.

Mepw H>Kk po3noynHaTy TpeHyBaHHA 3a
O6ynb-AKOI0 Nporpamoto, nopagbTecH 3
nikapenm. Lile oco6nuBo Ba>xniMBo AnA nogen
BiKkOM noHap 35 poKiB Ta TUX, XTO Ma€ NeBHi
npo6nemu 3i 340pOB’AM.

BecnApcbkui TpeHaXkxep He NpU3Ha4eHun
AJ1A KOpUCTYBaHHA ocob6amMu 3 06MeXXeHUMuU
¢isuyHMMK, ceHcopHUMM ab6o PO3yMOBUMU
MO>XJIMBOCTAMM YU HEAOCTATHIMU 3HAHHAMU
i pocBipoM, OKpiM BUNaaKiB, Konin ocoom,
BignosipanbHi 3a ix 6e3neKky, NPoBOAATb
BignNoOBiAHUNA IHCTPYKTaX i3 KOPUCTYBaHHA
TpeHaXxepom abo 6e3nocepeaHbO HarnAapa-
I0Tb 32 NPOLECOM TPEeHYBaHHA.

BukopucToByiTe TpeHa)kep BUKJTIHOYHO Y
cnoci6, onucaHui y LbOMy NOCIGHUKY.

Liein BecnApCbKU TpeHaXkep NpusHa4yeHun
Nnuile AnA AOMaWHbOro KOpUcTyBaHHA. He
BMKOPUCTOBYUTE MOrO B KOMEPLIIMHUX, NPO-
KaTHUX Ta iHWKUX yCcTaHOBaX.

36epirante BeC/IAPCbKUA TPEHaXKep y npu-
MillleHHi Ta o6epirainTe MOro Big BOJsIOTM Ta
nuny. He BcTaHOBNIOWTE MOrO B rapaxi abo
KpUTOMY NoAaBip’i, a TaKoXX No6un3y Boau.

BcTtaHoBNIOWTE BECNIAPCbKUI TpeHaXkep Ha
PiBHin NOBEpXHi, NOKaBLUX NonepegHL0
KWJIMMOK, Wo6 B6eperTtu nianory aéo

10.

11.

12.

13.

14.

KUNum. 3anuiute WwoHaumMmeHLwwe no 0,6 m
BiJIbHOro NPOCTOpPY 3 yCiX 60KiB AOBKONA
TpeHaxepa.

PerynapHo nepeBipAnTe BCi AeTani TpeHa-
)Kepa Ta 3aTArymrte BCi pi3ab60Bi 3’eqHaHHA
Hane>XHMM YuHoM. HeraiiHo 3amiHAWTe 3HO-
WweHi peTtani.

Hikonu He ponyckauTe giten Bikom o 13
POKiB i AOMALLHiIX TBApWUH A0 BEC/IAPCbKOro
TpeHaxepa.

Ha yac TpeHyBaHHA oaAraiTe BignoBia-
HWUW O[Ar; BiH He Mae 6yTU HaATO BiNIbHUM,
OCKiJIbKW OTO MOXKEe 3aTUCHYTU MiDK pyxo-
MUMU YaCTUHaAMMU TPeHaXxepa. 3aBXxau
3aMmMamnTeca y CnopTUBHOMY B3YTTi, W06
3aXUCTUTU CTOMM Hir.

MakcumanbHa npunycTuma sara KOpUcTy-
Baya AnA LubOoro BEC/IAPCbKOro TpeHaxepa
ctaHoBuTtb 130 Kr.

3aiimalouMcb Ha BEC/IAPCbKOMY TPeHaXxepi,
TpUMaiTe CUHY PiBHO, HE AOMYCKalouM
NPOruHy.

He BignyckaiTe nonepe4unHy, Konm Tpoc
BUTATHYTUN.

HapamipHe TpeHyBaHHA MO)XXe crnpu4u-
HUTU CEPMO3HY WKOAY AJIA 340poB’A abo
HaBiTb cMepTb. AKLLO Nif Yac TpeHyBaHHA
BU BiguyBaeTe cnabkicTb, 3aguwKy a6o
6iNb, HeralHoO NPUMNUHITL TPEHyBaHHA Ta
BiANOYUHbTE.



NEPEQ NMNOYATKOM POBOTH

[Aakyemo Bam 3a Te, WO BU 3YNUHUAN CBI

BMBIp Ha HOBOMY BECTAPCbKOMY TpeHaxepi
NORDICTRACK® RX 800. BecnyBaHHA eheKTMBHO
3MiLHIOE CepLieBO-CyaUHHY CUCTEMY, PO3BUBAE
BUTPUBAICTb i NiATPUMYE 300POBUIA M’ASOBUIN TOHYC.
3aBaAakn BecnApcbkomy TpeHaxkepy RX 800 Bu
MoXeTe epeKTMBHO Ta 3 KOMGOPTOM TpeHyBaTucA
BOOMa, nopani Bif, CTOPOHHIX O4el.

3apnA BnacHoOi KOPUCTi yBaXKHO NMpoyuTanTe Len
NOCiGHUK, NepLu HiXK MOYUHATH KOpUCTyBaTUCA
BECJIAPCbKUM TpeHaXxepom. fKLLO nicnA npo4u-
TaHHA Lboro nocibHMKa y Bac 3anvwartbCcA NUTaHHA,

3BEpPHITLCA 0 Hac 3a TenedoHoM abo agpecoto, AKi
3a3HayeHi Ha nepLin cTopiHui 06knaanHku. LLo6
MW MOF/n WBKUALIE JONOMOIT BaM, 3HanaiTb HOMep
Mogeni Ta cepinHnin Homep BUPOBY nepen TUM AK
3aTtenedoHysaTtu. Homep mogeni Ta MasnoHOK, Lo
BKasye po3TallyBaHHA HAKNENKN 3 CEPIHUM HOMe-
poM, BU 3HangeTe Ha nepLuint CTOPiHL 06KNaaANHKN
LbOro rnocibHuKa.

Mepw HiXk YnTaTn gani, 03HanoMTecHA 3 OCHOBHUMM
YacTUHaMn TpeHaxepa, MO3HAYEHUMU Ha MastoHKY
HUXYe.

PerynboBaHuin
JosxuHa: 220 cm Tpumay
WnpnHa: 56 cm KoHcorb
Maca: 41 kr rBUHT
Pyuka
perynioBaHHA onopy g 4l
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36UPAHHA

« [lnA 36vpaHHA TpeHakepa Bam 3HAA00UTbCA
NMOMIYHMK.

+ 3BiNbHITb 4OCTATHLO MiCLA B KiMHATI, po3kna-
LiTb | po3nakynTe BCi getani TpeHaxepa. He
BUKMOanTe nakysasbHi MaTepianu 0o 3aBep-
LUEeHHA BCiX eTanis 36upaHHA.

+ [Ina 36upaHHA TpeHaxxepa NoTPibHi Taki

IHCTPYMEHTN:

XpecToBa BUKpyTka EIF—

He BUKOPUCTOBYITE €NEeKTPOIHCTPYMEHTHN Mig,
yac 36MpaHHA, W6 YHUKHYTU NOLLKOOXKEHHSA
netanei.

PO3BIAHUN KoY

BiokpuiTe Ha KOoMN’lOTEpi Be6-cant
www.iconsupport.eu i 3apeecTpyute npuaba-
HUI BUPIO.

* aKTMBYE rapaHTito s Baworo BMpoby;

* 3a0LWa[Kye Yac y pasi noTpebu 3BepHEHHA Y
cny>k6y obcnyroByBaHHA KOPUCTYBaYiB;

* [a€ HaMm 3MOry NoBigoMSIATA BaC Npo OHOB-
NEHHA Ta creuiasnbHi NPono3unLii.

MpumiTka. AKLWO y Bac Hemae [ocTyny Ao
IHTepHeTYy, 3aTenedoHyinTe 3a HOMEpPOM, BKa-
3aHuMm nig 3aronoskom OBC/TYTOBYBAHHA
KOPVCTYBAUIB Ha nepepgHin cTopiHui obkna-
OMHKW, Wo6 3apeecTpyBaTu BUPIO.

AKLWo 0o BecnyBanbHOro TpeHaxepa npukpin-
NEHi 3axmCHi TPyOKM OnAa TpaHCNopTyBaHHA (He
MOKa3aHo0), 3HIMITb i yTUNI3yITe 3axmCHi TPyOKM
Ta iX KpinaeHHA.

lMonpociTb NOMIYHMKA NIQHATY PenKy (2) goropu
Ta onycTiTb cTabinizaTop (3) 4OHN3Y.




3. MonpociTb NOMiYHMKaA TpUMATH PENKYy (2) po
3aKiHYeHHA uboro etany.

MpukpiniTb cTabinizatop (3) Ao pamu (1) oBoma
rBuHTamm M10 x 20mm (61).

MoTiM NOTArHITL 3a Py4Ky peiku (34), wob
NOBHICTIO PO3KNAacTn Penky (2), i noctasTe Tpe-
HaXkep ropusoHTasIbHoO.

4. Tpumaroum cnpiHHAa (23), AK NokasaHo, BCTaHO-
BiTb KQpeTKy CUAIHHA (5) Ha penky (2).




5. TlocyHbTe cupiHHA (23) oo novaTky penkn (2).

MpukpiniTe cTonopu (32) 3 KOXHOrO 6OKY penku
(2) reuHTamMm M4 x 19vm (69).

[MicnA uboro NpUKpPINITL 3arnyLwKy penkn (38)
0o penkun (2) osoma reuHTamm M4 x 19mm (69).

6. [MonpociTb NOMIYHMKA NOTPUMATUN KOHCONb (75) i
CTinKy (77) 6inAa pamn (1) Ta 3’egHanTe pos’emu
kabento CTinkn (84) Ta APOTY repKOHOBOIO
BUMMKaya (47). CxoBanTe HaOMLWOK Kabento
BCEpEeaNHY pamu.

Mopapa: 6yabTe 06epeXkHi, Wob He NOoLKOo-
AUTH isonAuito Kabeni. [puKpiNiTb CTiNKyY
(77) Bo pamu (1) yoTmpma reuHTamm M8 x 35mMm
(82); cnoyaTKy BKpYTiTb YCi FBUHTU, a NOTIM
3aTArHiTh ix.

7. 3HangitTb npasy i NiBy KpULWKK CTirikn (80, 81) i
po3TallyinTe iX, AK NOKa3aHO Ha MastoHKY.

Mpuknaswwm npasy 1 NiBYy KPULLIKKU CTinkn (80,
81) 3 pi3HMX 60OKIB 00 CTINKK (77), NPUTUCHITL iX
OAHY 00 OLHOI Ta NPUKPINiTe A0 CTIKM aBoma
reuHTamMm M4 x 19mm (69).

BcTtaBTe rBmHT (78) B OTBIp Y npasiin KpuLuLi
CTinkun (80) i BKPYTIiTb MOro y CTilKy (77).

He nowkoabte
isonAuito kabenis




8. KoHCcosb (75) XMBUTbLCA Bif, HOTMPLOX H6aTa-
pen Tuny D (He popaloTbeA); peKOMeHAYEThLCA
BUKOPUCTOBYBATU Ny>Hi 6aTapei. He BUKo-
pUCTOBYNTE pa3oM HOBI Ta BXMBaHi 6aTapei
abo 3BMYaiHi, Ny>XKHi Ta akymynATopHi 6aTapei.
BAXKJIMBO! Akwo KoHconb nepebyBasa Ha
XxoJiofi, no4yekauTe, NOKU BOHa HarpieTbcA
00 KiMHaTHOiI TemnepaTypu, i Tinbku nicnA
uboro BctaBnAnTe 6arapei. IHaKwWwe MOXXHa
NOWKOAUTU aucnsen abo iHWi eNneKTPOoHHi
KOMMOHEHTU KOHCONI. BUKPYTiTb rBUHTMY,
3HIMITb KPULLKW BiOCIKiB AnA 6aTtapen, BcTaBTe
6aTapei y BiACiKM Ta BCTAHOBITb KPULLKWN Ha
Micue. BaxxnueBo npaBuiibHO po3TallyBaTH
GaTapei y BignosigHoOCTi A0 rpadiyHmx
iHCTpYKLUi BcepeauHi BiAciKiB.

LLlo6 npupa6aTtn goaaTtkoBui 610K XKUB-
NeHHA, 3aTtenedoHyTe 3a HOMEepomMm

Ha 06KNaAuHLi Uboro nociéHuka. o6
YHUKHYTU MOLWKOMKEHHA KOHCOJ1i, BUKO-
PUCTOBYMWTE TiJIbKU HAaNEXHUM YNHOM
BigperysboBaHUi 6J10K XXUBJIEHHA, O
nocta4yaeTbCA BUPOOHUKOM TpeHa)kepa.
MigkntoyiTe Kabenb 6510Ka XXUBMEHHA A0 rHisga
Ha KOHCONI, a wrencesib — 00 BiAnOBigHOI
PO3eTKN, HANEXHNUM YHOM BCTAHOBMNEHOI 3
OOTPUMaHHAM YCixX MiCcLeBMX NpaBui Ta BUMOT.

Kpnuwiw wonon
BiOcikiB onA
6aTtapei

BUHTK

8 3 Kpuukn
BiOcikiB onsa
7 baTtapeni

75

Hizpo
XXUBJEHHA

9. Mepu H>XXK NOYaTU KOPUCTYBaATUCA BECIAPCbKUM TPEHa)XKepom, NepeBipTe 3aTAXKY BCiX pPi3b60BUX
3’eAHaHb. Y KOMMNAEKTI MOXYTb nocTavyaTuca genAki 3anacHi getani. LLo6 He nowkoamTw nignory, nigkna-

OiTb Nig TpeHaXkep KUINMOK.




BUKOPUCTAHHA BECJIAPCbKOIO TPEHAXXEPA

PEryJntoBAHHA CUJIK OMNOPY

Ona ypi3Ho-
MaHiTHEHHA
HaBaHTaXKEHHA
nig vyac TpeHy-
BaHHA MOXHa
perynioBatu
cuny onopy,
AKUIA NOTPIGHO
nogonartu,
TArHy4M 3a none-
peuvHy. LLlo6
36inbwnTK cuny

onopy, NOCyHbTe
PY4Ky perysto-
BaHHA ornopy B 6ik NepefHbOi YaCTUHU TpeHaxxepa;
LWOG6 3MEHLINTU CUJTY ONOPY, MOCYHbTE PYUKY B OiK
3a[HbOi YaCTUHWN TpeHaxkepa.

PErynioBAHHA HAKJIAOQOK ONOPU ANA HIr

CAapbTe Ha cuAaiHHA | nocTaBTe HOMM Ha HaKNaaokKu
onopw 4nA Hir.

HatucHiTb

Ha ckoby Ha
onopi anA

Hir, MOCYHbTE
HakagKy oo
NoTpPIGHOro
MOSIOXEHHA i BiA-
nycTiTb CKOBY,
wob BMUCTYN yBil-
LLIOB Y OTBIp Ha

Haknagui. NoTim
3adoikCynTe CTOMNy pEMEHEM.

Tak camo BigperynionTe HaKNnagKy Ha onopi anA
Hir 3 iHWOI CTOPOHM TpeHa)kepa. Perynioroum
HakJlagKu, 060B’A3KOBO BCTaHOB/NIOWTe 06UABI
HaKagKu B 0OAHaKOBE MOJIOXKEHHA.

PEryJ1lOBAHHA KYTA PO3TALUIYBAHHA
KOHCOJI

LLo6 3MiHnTK

KyT po3TaLuy-
BaHHA KOHCONI
OJ1A 3PYYHOCTI
ornAagy,nocnabre
FBUHT y CTinLj,
NOBEPHITb TpU-
MaJy B noTpibHe
MOJTOXKEHHA Ta
3HOBY 3aTAr-

HiTb FBUHT; NpK
LbOMY He Tpu-
MaWTe KOHCO/b i He TArHiTb 3a Hei.

CKNAOAHHA TPEHAXXEPA ANA 36EPIFAHHA

[nAa ekoHOMii NPOCTOpPY Lier BECNAPCHKUIA TPeHaXep
MO>KHa 36epiraTti y cknageHomy cTaHi. 36epirante
TpeHaxkep y Micui, Ae AiT1 He MOXXYTb MOro Nepeku-
HyTW. BiocTaBnAioum TpeHaxkep Ha 36epiraHHA Ha
TpuBanui yac, BuiMarnTe 6arapei 3 KOHCOI.

LLlo6 cknacTu TpeHaxkep ona 36epiraHHA, Hacamne-
pen BioCyHbTe CUAIHHA (23) 4O 3a4HBOrO Kpak penkmn

().

BisbmiTbCA 32 pyuky pamu (52) Ta pyyky penku (34) i
nocTaBTe TPeHaXkep BEPTUKasbHO Ha KOPMNYCHi NaHeni
(7, 8) Ta Hi>kkn oA 36epiraHHA (43).



Topfi NOTArHITL 3a PyyKy periku (34) i cknagitb Tpe-
HaXKep TakuM YMHOM, LWo6 3aTmckad (35) oxonme
nonepeyHy Tpyobky ctabinisatopa (3).

LLlo6 posknacTu TpeHaxep, BAPITbCA HOrok B OOHY 3
Hi>XKOK cTabinizaTopa (41) i NOTAMHITL 3a pPyyKy perku
(34), Wwob BMBINbHNTU 3aTMCKad (35).

[MicnA uboro Bi3bMITbCA 3a PyyKy penku (34) i pydky
pamu (52), NOTArHITb 3a Py4YKy penkun, wob NoBHi-
CTHO PO3K/acTu penky (2), i nocTaBTe TpeHaxep
rOPU3OHTAsbHO.
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NMEPECYBAHHA TPEHAXXEPA B PO3KJ/IAAEHOMY
CTAHI

CtaHbTe nosany
TpeHaxepa i
NigHIMITb penky,
o6 TpeHa-

>XXep MOXXHa
6yno KOTUTK

Ha Kosiwarax.
MoTim o6epexxHo
nepecyHbTe
BECNAPCbKUI
TpeHaxkep Ha
noTpibHe micue
Ta onycTiTb penky Ha nignory. He Tpumaiite i He TAr-
HiTb 32 KOHCOJ1b, NepecyBalo4mn TpeHaXkep.

NMEPECYBAHHA TPEHAXXEPA Y CKNNAAEHOMY
CTAHI

CknagiTb BECNAPCbKUIA TPeHaxep, AK OnMcaHo

B po3aini CKITAOAHHA TPEHAXKEPA O/1A
3BEPIFTAHHA Ha cTop. 9. MNoTim, TpuMaroumn 3a pyyKy
pamu, BNpiTbCA HOMOKO B OAHY 3 HDKOK cTabinisaTopa
i HAXUNITb TPeHaxep, Wob MOoro MoXxxHa 6yno KOTUTK
Ha KoniwaTtax. O6epexkHO NnepecyHbTe TPeHaxep

Ha noTpibHe Micue Ta NocTaBTe NOro 3HOBY BEPTU-
KanbHo. He TpumanTe i He TArHiTb 32 KOHCOJ1b,
nepecysaloum TpeHaxxep.

Bnpitbca
HOro TYT




KOPUCTYBAHHA TPEHAXXEPOM

CapbTe Ha cupiHHA, NocTaBTe HOMM Ha onopy AnA
Hir i npunawTyrTe pemeHi, Wob 3adikcyBaTy CTONW.
BisbmiTbCA 3a nonepeyvrHy NpAMUM XBaToOM, TOOTO
obxonmBLUNX ii 3BEPXY.

npaBI/U'IbHI/II‘/II LMK BeCNlyBaHHA CKNanacTbCA i3 TPbOX

has.

1. MNepwa ¢asa HasuBaeTbcA SAXOMJIEHHAM.
MMocyHbTECA 3 CMAiHHAM ynepea, Wwob KoniHa
Maxe Topkanuca rpygen. NotarHiTs nonepe-
UYWMHY, LOKW PyKW He ByayTb BuLLE CTOM.

2. [Opyra casa HasuBaeTbcA MPOBEOEHHAM.

BipwToBXxHiTbCA HOramm Hasapn, Jlerko BigxunitTbcA
Hasapg y cterHax (He B MNOACI), TpUMako4m CrviHy

11

piBHOI. BMnpocToBytoUM HOMW, TATHITE Nonepe-
YMHY [0 rpyaen. JTikTi npy LboMy po3BOAbTE B
O0oKMW.

TpeTta ¢pasa HasuBaeTbcA SABEPLUEHHAM.
Horu matoTb 6yTn Mari>xe BUNPOCTaHI.
MpoaoBXynTe TArHYTM NONEepeYnHy, OKM BaLli
PYyKM He ONUHATLCA 6inA rpyaen.

lMicnAa ha3m 3aBepLUEeHHA BUMNPOCTaNTe pyKu Brnepen
i 3HOBY MiATArHITL CUAIHHA BNepea, 3rMHaloym Horu.
[MoBTOpIONTE LEn LMK, BUKOHYKOUM BCi TPU hasu
nnaBHUM HenepepBHUM pyxoMm. Nam’ATanTe npo
AMXaHHA Nif Yac BNpaBu; B XXOOHOMY pasi He 3aTpu-
MYMTE OUXaHHA.
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®YHKLUII KOHCOJI

Ha uinn yoockoHaneHin KoHconi npeacTaBneHo uinum
Habip dyHKUi1, cneuianbHO po3pobneHnx anA Toro,

LWo6 3p0buTK Bali TPeHYBaHHA ePEeKTUBHILLMMN Ta
NPUEMHILLNMMU.

Mg yac TpeHyBaHHA B peXUMi py4HOro KepyBaHHA Ha
KOHCONIi NOCTIiHO BigobpaxkatumMeTbeA iHhopMmaLia
npo nepebir TpeHyBaHHA.

Ha koHconi MOXKHa TakoXX BMOpaTn ogHy i3 BOy-
nosaHux nporpam. KoxHa i3 B6ygoBaHux nporpam
aBTOMAaTU4YHO OPIEHTYE BacC Ha MigoTpUMaHHA BU3Ha-
YeHOoro piBHA 3ycunnA, 3abesneyyroum epeKTBHE
TPEeHyBaHHA.

Bu TakoX MoxeTe nigkno4nTn guckosmnn abo MP3-
nporpasay A0 ayniocCUcTeMm KOHCONi Ta cnyxaTtiu
ynobrneHy TpeHyBasribHy My3uKy 4u aydioKHUry nig,
yac TPeHYBaHHA.

Pexxum py4yHOro KkepyBaHHA — OMBITLCA CTOP. 13.
BukopucTtaHHA aypiocuctemu — amBitecA cTop. 14.
BukopuctaHHA BOyaOBaHOI NporpamMmm — OVBiTbCA
cTop. 15.

Mpumitka. MNepen No4aTKOM KOPUCTYBAHHA KOHCOJJIO
He 3abyabTe BCTaBUTK 6aTapei (oMBiTbCA MYHKT 8
IHCTPYKLIM 3i 36upaHHA Ha cTop. 8). AKLWOo ancnnen Ha
KOHCONi 3aKpUTO NONIETUEHOBOO MNJIBKOIO, 3HIMITb
nniBkKy.
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BUKOPUCTAHHA PEXXUMY PYYHOI'O
KEPYBAHHA

YBIMKHiTb KOHCO/b.

LLlo6 yBIMKHY TN KOHCOMb, HATUCHITb KHOMKY On/
Reset (yBIMKHEHHA/CKMAAHHA) Ha KOHCOoNi abo
NPOCTO MOYHITb TPEHYBaHHS.

Oucnnen yBiMKHETbLCA, | KOHCONb Byae rotoBa ao
poboTH.

Bu6epiTb pe>xum py4HOro KepyBaHHA.

PeXxnm py4yHOro kepyBaHHs

BCTaHOBJIIOETLCA aBTOMa-

TUYHO MicnA BBIMKHEHHA AT
KOHcori. v
AKLLO BUGPaHO NEBHY Npo- ,'_:
rpamy, 4nA NOBEPHEHHsA 00 STROKES
PEXUMY Py4HOro KepyBaHHSA :‘:
HaTuckainTe KHonKy Watts oas.
Workouts (nporpamu nocTin-

Horo 3ycunnA) abo Calorie
Workouts (nporpamu BUTpaTu Kanopin) 4o noAsu
HyniB Ha gucrnei.

BigperyntoitTe cuny onopy Ao 6akaHOro piBHA.

BcTaHoBiTE NOTPIGHMIA piBEHb CUW OMNOPY, AK OMK-
caHo B poaaini PEINYJITIOBAHHA CUJIN OMNMOPY
Ha cTop. 9.

CnigkyuTte 3a pesysibTaTaMmu TpeHyBaHHA Ha
aucnnei.

IMig yac TpeHyBaHHA MOXXHa NOCTINHO neperna-
naTu iHhopmadito npo noro nepeodir Ha aucnnei B
Takux pexxumax:

Calories (kanopii) — y ubomy pexxumi Binobpa-
XKaeTbCA NPUBAM3Ha KiNbKiCTb Kanopin, AKy BU
BUTPATUNN NPOTArOM TPEHYBaHHA.

Distance (BiacTaHb) — y LbOMY peXXuMi Bifo-
O6paxkaeTbCA BiACTaHb (y MeTpax), AKY BU
npoBecnyBasiv NPOTArOM TPEeHyBaHHA.

Strokes (3maxu) — y LbOMy pe>Xkumi Bigobpara-
€TbCA KIiNbKICTb «3MaxiB BecnaMmum», BAKOHaHMNX
NPOTArOM TPEHyBaHHA.

SPM (3maxiB Ha XBUJIUHY) — Y LIbOMY PEXUMI
BiZOBOpaXkaeTbCA KiNbKiCTb «3MaxiB BecrnaMmm», AKi
BW BMKOHYETE 32 XBUJVHY.

Time (4ac) — y ubomy pexxmmi BigobparkaetbcA
yac, AKMI NPOWLLOB Bif MOYATKy TPEHYBaHHA.
AKwo BM TpeHyeTecA 3a BOY4OBAHOIO NPOrpPamMoto,
TO B LibOMY peXuMi 3aMiCTb Yacy Bif noyaTky Tpe-
HyBaHHA BigobOparkaeTbcA Yac, AKUN 3anuwimsecaA
00 3aBepLUEHHA nporpamu.

Watts (3ycunna) — y ubomy pexxumi Binobpa-
XXAETbCA NPUBNN3HE 3HAYEHHA eHeprii Baworo
po60oyoro 3ycunnA y Batax.

Watts meter (rpacik

3yCUNA) — y LbOMY PEXUMI W
BiZobparkaeTbcA rpadiyHa § warrs_
Bisyanisaujia BalIoro po6o- g IcC
yoro 3ycunna. Konv su -

HapoluyeTe abo 3MEHLUyeTe
3ycunna, Ha rpadiky sycunnAa gogaBsaTuMyTbeA
abo 3racaTUMyTb MOAINKMW.

MpumiTka. AKLWO BN TpeHyeTecA 3a BOyA0BaHO
nporpamMoto, To B LLbOMY peXXumi BigobpaxkaTu-
MeTbCA PEKOMEHAOBaHWNI piBeHb 3ycunna onA
KO>XHOro cermeHTa nporpamu.

Scan (no4yeproBo) — y LbOMY PEXUMI iHAMKA-

Lif peXXnmis 3ycunnd, 3mMaxis Ha XBUIMHY, Yacy,
BiACTaHi Ta 3maxiB BigobpaxkaeTbcA Ha gucnnei
NnoYeproBo 3 iHTepBasIioM Yy Kifibka CEKYHS, i MOBTO-
PIOETLCA MO KONy.

Pexxumun BigobparkeHHA iHdhopmauii po3nopineHi
Takum YMHOM:

BepxHA yacTuHa gucn-
nes — TyT BigobpaxaeTbcA

iHOMKaUiA pexXxnmis 3ycunna -

i 3MaxiB Ha XBUSINHY. ==

LleHTpanbHa yacTuHa guc- gy

nneA — TyT BiAo6paXxaecThbcA o

iHOMKAaLIA PeXXUMIB Yacy [ Ty I
’ [ L -

BiiCTaHi Ta 3maxiB. TIME

“-)

HWXHA YacTuHa aucn-
nes — TyT BigobpaxxaeTbcA —
iHOVKALLA PeXXUMY Kanopiii. 12

[ -

. El LU
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MNicnAa BBIMKHEHHA KOHCONI
aBTOMaTUYHO BMUKa-
€TbCA PEXNM NOYEProBoro AT

BiJOOpaXKeHHA. - =)
[ |

cro_
L 1)y

LLlo6 nepenTn 4o NOCTIAHOrO

BiLOOPaXkeHHA iHaMKauii pexkumy 3ycunna, 3maxis
Ha XBWVHY, Yacy, BiACTaHi Y1 3maxiB, HaTuckanTe
kHonKy Priority Display (npiopuTeTHa iHamkauiqA)
NOTPIOHY KiNbKiCTb pasiB 40 NOABM BiAMOBIAHOIO
pexxumy Ha gucnnei.

LLlo6 noBepHyTMCA OO PEXUMY NOYEProBOro Bigo-
6parkeHHA, HaTuckarTe KHonky Priority Display
NoTpPibHY KinbKicTb pasis oo noasu crnosa SCAN
(Mo4eproBo) B LeHTpasibHil YacTuHI gucnnen.

LLlo6 06HYNMTY NOTOYHI MOKAa3HMKK Ha gucninei,
HaTUCHITb KHornKy On/Reset.

['y4HICTb 3BYKY KOHCONI
MO>XHa perynoBaTu,
HaTMCKato4M KHOMKM
36iMbLUEHHA | 3MEHLLEHHA
ryyqHocTi 06a6iy Hanmcy Vol.

Konu Bu 3aKiHuyeTe TpeHyBaHHA | TpeHaXxep
3YNUHAETLCA, KOHCOJIb BUMKHETbLCH
aBTOMaTU4HO.

AKLWO nonepeynHa He pyxaeTbCA NPOTAroM
KiNIbKOX CeKyH[, BinobparkeHHA Ha KOHCOi
3YMUHUTBCA.

Y KoHconi nepenbavyeHo OyHKLji aBTOMaTUYHOMO
BUMKHEHHA. AKLLO NPOTArOM KiflbKOX XBWJIVH
nonepeYrHa He pPyxaeTbCA, | BU HE HATUCKAETe
KHOMKW Ha KOHCOJi, KOHCOJIb BUMKHETbCA, 06
3aowagunTi eHeprito 6atapen.
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BUKOPUCTAHHA AYAIOCUCTEMMU

LLo6 cnyxaTtn my3unky abo aymiokHUrn yepes ayni-
OCMCTEMY KOHCONI Nif Yac TPeHyBaHHA, MOTPIGHO
NigK4YNTU gnuckosuii, MP3 abo iHWKIA NnopTaTUBHUIA
nporpasay Ao ayniopos’eMy KOHCOMi, BUKOPUCTO-
BYIOUM aypfiokabernb i3 AoBoma wrekepamu 3,5Mm
(mpopaeTbcA okpemo). BeTaBTe wtekepu ayaio-
Kabento [o ynopy B po3’€Mu Ha nporpasadi Ta

Ha KoHconi. Mpumitka. MNpua6aTtu aypioka6enb
MO)XXHa B MiCLLeBOMY Mara3uHi eNeKTPOHiKM.

HaTucHITb KHOMNKY BiATBOPEHHA HA NOPTaTUBHOMY
nporpasadi. PerynoBaTti ry4HiCTb MOXKHa AIK Ha npo-
rpaBadvi, Tak i KHOMKaMu 36i/blUEeHHA Ta 3MEHLLEHHA
ry4HocTi 06a6i4 Hanmcy Vol Ha KOHconi.



BMKOPUCTAHHA BEYJOBAHOI MPOrPAMU

1.

YBIMKHiTb KOHCO/b.

LLlo6 yBIMKHYTWN KOHCOSb, HATUCHITb KHOMKY On/
Reset (yBIMKHEHHA/CKMAAHHA) Ha KOHconNi abo
NPOCTO MOYHITb TPEHYBaHHA.

Oucnnei yBiMKHETbCA, | KOHCONb Byae roTosa Ao
po6oTHL.

BubepiTb B6yaoBaHy nporpamy.

LLlo6 BubpaTtn nporpamy,

HaTuckanTe KHonky Watts =
Workouts (nporpamu ULy
nocTinHoro aycunnsa) abo "”'E_. )
Calorie Workouts (nporpamu - ’
BUTPaTW Kasnopii) 0o noAsu

Homepa NoTpibHOI Nporpamu
B HUXKHI YacTuHI gucnnen.

Y ueHTpanbHiin YacTuHi gucnnen BigobpaxaTu-
MeTbCA TpUBanicTb Nporpamu.

MpumiTka. Npadikn BOyOoBaHMX nporpam Hagpy-
KoBaHi Ha KOHcOni.

Bigperynioite cuny onopy A0 MakCUManbHOro
piBHA.

BcTaHOoBITE MakcMMarnbHWUIM piBEHb OMopy, Nocy-
HYBLUM PYYKY PeryntoBaHHA onopy A0 nepenHboi
YacTUHW TpeHa)kepa, AK ONUcaHo B po3aini
PEIYJIIOBAHHA CUJT OMNOPY Ha cTop. 9.

BAXJIMBO! AKwo He BCTaHOBUTU MaKCUMarb-
HUIA piBEHb ONOPY, NOKa3HUKKN 3yCUJINA Ta
BUTPaYeHUX Kasiopin 6yayTb HETOYHUMMU.

3anycTiTh Nporpamy.

o6 3anycTnTn nporpamy, HaTUCHITb KHOMKY Start
(nyck) abo novmHanTe Bnpasy.
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KoxkHa nporpama po3sgineHa Ha CermeHTu TpmBa-
NICTIO N0 0OHIN XBUNWHI. [1nA KOXHOro cermeHTa
3anporpamoBaHo 0fHe 3Ha4YeHHA PEKOMeHJ0-
BaHoro aycunna. MNpumitka. 3anporpamoBaHe
3HAYeHHA PeKOMEeHO0BaHOro 3yCusnna MoxXe
OYyTN HE3MIHHMM NPOTArOM KiflbKOX MOCILAOBHUX
CEermMeHTiB.

VY KiHLi KOXXHOro cermMeHTa nporpamMmmn KOHCoslb
nopae cepito 3ByKOBUX CUrHATIB.

PekomeHnaosaHuii
piBeHb 3ycunnA byne PekomeHpfosaHui
nokasaHo Ha rpadiky AlanasoH

peKoOMeHO0BaHoro
3yCUNNA y BEPXHil
YacTuHi gucnnes.
MpomidxoK miXk aBoma
noginkamu, wo énvmva-
I0Tb, — Lie fiana3oH peKoMeHA0BaHOro 3ycunna
OJ1A UbOro cerMeHTa; NoAiNKu, LWo Bigobpaxka-
I0TbCA MOCTINHO, NOKa3ytoTb Ball (hakTUYHWIA
piBeHb 3ycunnA.

o’

S
= ) )
=

[MpoTArom TpeHyBaHHA PerynonTe 3yCunna Takmum
YMHOM, LWO6 BOHO GY0 B MeXax Aiana3oHy peko-
MEeHO0BaHOoro 3yCcusA Af1A NOTOYHOro CermeHTa.

BAXXJINUBO! PekomeHpoBaHe 3ycunna
3anporpamoBaHe nuwe anAa 3abesneyeHHA
MoOTMBaLii. 3aBXXAM BUKOHYITE BNpasy i3
3yCUJIIAM, AKe € AJ1IA BaC KOMGOPTHUM.

AKLLO BU NPUNMHUTE BUKOHAHHA BNpaBu Ha
OeKinbka cekyHp, nposiyHae cepiA 3ByKOBUX CUr-
Hanis, i nporpamMa 3ynmHUTbLCA.

LLlo6 NpoaoBXUT BUKOHAHHA Nporpamun, HaTuc-
HiTb KHOMKY Start abo NpoCcTo NPOLOBXYNTE
Bnpasy. Nporpama BUKOHYETLCA 0 3aKiHYEHHA
OCTaHHbOro CermMmeHTa.

CnigkynTte 3a pe3yJsibTaTamMu TPEHYBaHHA Ha
aucnnei.

OmeiTbCA NyHKT 4 Ha cTop. 13.
Konu Bu 3aKiH4yeTe TpeHyBaHHA i TpeHaXkep
3YNUHAETLCA, KOHCONb BUMKHETbCA

aBTOMaTU4HO.

OueiTbcA NyHKT 5 Ha cTop. 14.



OBCJIYTOBYBAHHA TA YCYHEHHA HECNPABHOCTEMN

OBCJ1YITOBYBAHHA

PerynAapHo nepesipAnTe BCi AeTani BeCNAPCLKOro
TpeHa)kepa Ta 3aTAryinTe BCi pisbb0Bi 3’€QHAHHA.
HerainHo 3amiHANTe 3HOLLEHI geTani.

Ona MuTTA TpeHaxxepa BUKOPUCTOBYIMTE BONOry
raHuipKy Ta HEBEeNUKY KifnbKicTb cnabkoro 3acoby ansa
mnTTA. BAXKJIUBO! LLI06 YHUKHYTN NOWKOMKEHHA
KOHCOJli, He AonyCcKalTe NoTpan/iAHHA PiAUHA Ha
noBepXxHI0 KOHcOoNi Ta ob6epiranTe ii Big npAmoro
COHAYHOro NPOMiHHA.

[nA nigTpymaHHA TpeHaXkepa B ONTUMasnibHOMY CTaHi
YNCTbTE PenKy, KapeTKy CUAIHHA Ta POSIKU KapeTKu
LOOHHA.

YCYHEHHA HECNPABHOCTE KOHCOJI

BinbLwicTb NPobreM i3 KOHCONSO BUPILLYIOTLCA
3aMiHOIO po3pAOXKeHnx 6aTapen Ha HOBI. IHCTPyKLUi
3 3aMiHn 6aTapein OuBITbLCA B NYHKTI 8 iIHCTPYKLUiN 3i
36vpaHHA Ha cTop. 8.

PEryJllOBAHHA FrEPKOHOBOIO BUMMKAYA

AkWwo naHi Ha KoHconi BigobpaXaloTbea Henpa-
BWUJIbHO, NOTPIGHO BiAperynoBaTh NONOXEHHH
repKOHOBOro BUMMKaya.

LLlo6 BUKOHaTW perysnoBaHHsA, NOTPIOHO 3HATU PyyKY
perynioBaHHA OMopy Ta npasy i /1iBy KOPMYCHi naHeni,
AK OMMCaHOo HMXKXYe.

Oueiteca AETANNIBOBAHY CXEMY Ha ctop. 19.
BukpyTiTb WicTb rBvHTIB M4 x 10MM (70) i 06epexxHo
3HIMITb PyYKY perynoBaHHA onopy (9).

3HangiTe npasy i NiBy KopnycHi naHeni (7, 8) i BUKpy-
TiTb YOTUPW FBUHTN M4 X 19MM (69) | oecATb rBUHTIB
M4 x 16mm (68) i3 NpaBoi Ta NiBoi KOPMYCHUX NaHe-
nen. O6epexKHO 3HIMITb Npasy i NiBy KOPMyCHi naHeni.
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3HangiTb repKoHOBUI BUMKKaY (47). MpokpyTiTb
NiBUN BEHTUNATOP (4) TaK1MM YMHOM, W6 MarHiT (85)
OMNUHUBCA TOYHO HaBMPOTU FEPKOHOBOIO BMMMKaYa.
lMocnabTe, NpoTe He BUKPY4YynTe ABa BKa3aHi rBUHTH
M4 x 19mm (69). Jlerko nocyHbTe repKOHOBUIM BUMMU-
Ka4y abo Tpoxm 6nmxxye 0o MarHiTy, abo Tpoxu gani
BiflL HbOrO, i 3HOBY 3aTArHITb MBUHTN.

\\ \

MpoKpyTiTb NiBUIA BEHTUNATOP (4), LWO6 mMarHiT (85)
Kinbka pasis NpoMLOoB NOB3 repKOHOBUI BUMMKAY
(47). 3a noTpebn NOBTOPITL ONepaLito, NOKN Ha KOH-
COfi He BifobpaXkaTUMyTbCA NPaBUsbHI OaHi.

3aBepLmBLIM PErytOBaHHA MOMIOXXEHHA repPKOHOBOI0
BMMMKAa4a, BCTAHOBITb HA MicLie 3HATI geTani.



PEKOMEHAALYI LWOAO TPEHYBAHb

A NONEPEMKEHHA. nepuw

Hi>K pO3noYMHaTK TPEeHYBaHHA 3a 6yab-AKOLO
nporpamoto, nopaabTeca 3 niikapem. Lle
0Cc06/IMBO Ba)X/IMBO ONA Jllofen BikoM noHaa
35 pokiB Ta TUX, XTO Ma€ NeBHi Npo6siemu 3i
300POB’AM.

Lli pekomeHaauii [ONOMOXYTb BaM NpaBusbHO crina-
HyBaTu TpeHyBaHHA. LLlo6 oTpumaTn foknagHiwy
iHpopmaLito Npo pisHi BUAK TpeHyBaHb, npuadanTe
KHUry aBTopa, WO 3acnyroBye AoBipu, abo nopagbtecA
3i cBOiM nikapewm. MNMam’ATanTe, WO BaXKIMBMMM Nepeny-
MOBaMW MO3UTUBHOIO pe3ysbTaTy € TaKoX NpaBusibHe
XapyyBaHHA Ta AOCTaTHIM BiANOYMHOK.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHb

Hesane>xHo Bif, TOro, 4n BU TPEHyeTecA 3apaamn cxyn-
HEHHA, Y1 Xo4yeTe 3MILIHUTUK CBOIO CepLeBO-CyaNHHY
CUCTEMY, BaXK/TMBUM YUHHMKOM OOCATHEHHA Han-
KpaLLoro pesynbTaTy € OnNTUMasbHa iHTEHCUBHICTb
TpeHyBaHb. OgHUM i3 METOAIB BU3HAYEHHA ONTUMarb-
HOro PiBHA IHTEHCUBHOCTI € KOHTPOJSIb YaCTOTW MysIbCY.
VY Tabnuui BHM3y NogaHo peKOMeHAOBaHI piBHi 4acToTU
nynbCy ANA TPEHYBaHb HA CXYOHEHHA Ta aepobHUX
TPeHyBaHb.

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

LLlo6 BM3HAUUTW ONTUMasbHUIA PiBEHb NynbCy AnA cebe,
3HaNAiTb CBiV BiK Y HVXKHbOMY PAAKY (i3 3a0KpyrieH-
HAM 00 HabMXX4oro KpaTHoOro aecATn pokam). Tpu
yucna y CTOBMYMKY Haf, BalMM BiKOM — Lie ONTUMaribHi
MOKa3HMKM 4acTOoTU NynbCy, AKi OPMYIOTh BaLly "30HY
TpeHyBaHHA". HMXXHE YnCnOo y CTOBMYMKY — Lie YyacToTa
nynbCy ANA TPeHyBaHb Ha CXyAHEHHA, cepedHe — anA
MakCUManbHO ePeKTUBHOIO CXYAHEHHA, | HaMBMLE —
ANA aepobHUX TPeHyBaHb.

CxypAHeHHA — AnA cnanoBaHHA HAOIMLLKOBOrO XWpPY B
opraHi3mi NOTPIGHO TPeHyBaTUCA 3 HEBUCOKOIO iHTEH-
CUBHICTIO MPOTAroM AOBLLOro Yacy. [MpoTAroM nepumx
KifIbKOX XBUJIMH TPEHYBaHHA OpraHi3aM OTPUMYE eHeprito
3 BYrfieBOAHEBUX Kanopin. | nuwe nicna KinbKox XBUVH
TPeHyBaHHA OpraHi3M noYMHae BUTpaYaTH BigknageHi
YKMPOBI Kanopii AnA oTpuMaHHA eHeprii. AKLOo Bn 6axa-
€Te CXyAHYTW, PerynionTe iIHTEHCMBHICTb TPEHYBaHHA
TakMM YMHOM, W06 YyacToTa nynbcy 6yna 6M3bKoK A0
HaHMXXYOro 3Ha4YeHHA y Balliv 30Hi TpeHyBaHHA. OnA
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MakKCuMMasibHO e(heKTUBHOIO CXyLHEHHA TPEHyMTeCcA Ha
4YacToTi NyNbCy, 6NN3bKili O CEPEefHbOro 3HAYEHHA Y
BaLLil 30Hi TPeHyBaHHA.

AepOo6Hi TpeHyBaHHA — A51A 3MiLHEHHA CepLeBo-Cy-
ONHHOI CMCTEMM NOTPIOHO TpeHyBaTUCA B aepOOHOMY
pexxumi, AKnin nepenbdayvac akTUBHE NpoKadvyBaHHA
NereHAMU BENMKMX 0BCAriB KMCHIO MPOTArOM AOCTaTHbO
OOBroro yacy. [1na aepobHOro TpeHyBaHHA perynto-

MNTe IHTEHCMBHICTb TakKMM YMHOM, WO6 YacToTa nynbCy
6yna 651M3bKO0 0 HaMBULLOrO 3HaYeHHA Y Balli 30Hi
TPEHYBaHHH.

BUMIPIOBAHHA YACTOTU NVYJIbCY

LLlo6 BMMipATHK CBIl
nynbC, NOTPEHYNTECA Ha
TpeHaxkepi NPUHANMHI
4OTUPW XBUNUHW. [OTiM
NPUNUHITL TPEHYBaHHA |
noknagdiTb ABa nanbui Ha
3amn’ACTOK iHLWOI pyKU, AK
nokasaHo. NopaxyrTe KinbKiCcTb yaapis nynbcy NpoTa-
FOM LLUECTU CEKYHA, i MOMHOXTEe peadynbTaT Ha 10 — ue
i Byde YacToTa Baworo nyabcy. Hanpuknag, AKLWo 3a
WICTb CeKyHA, BN HapaxyBanu 14 ypapis, To 4acToTa
nynbcy cTaHoBuTb 140 yaapiB Ha XBUVHY.

PEKOMEHOOBAHWM NNAH TPEHYBAHHA

PosirpiB — posnounHanTe TpeHyBaHHA 5-10-XBUIVHHUM
NPOPYXOM, LLIO BK/IHOYAE BNpaBu Ha pO3TAryBaHHA Ta
nerki HaBaHTaXXeHHsA AnA pogairpisy. [ig 4ac npopyxy Bu
roTyeTecA 0o TPeHyBaHHA — Balle Tifo po3irpiBaeTbes,
3pocTae YactoTa NyfibCy Ta aKTUBI3YETLCA KPOBOOOIr.

30Ha TpeHyBaHHA — 3arivanTeca npotArom 20-30
XBUW/WH i3 4acTOTOO NysbCy, 65IM3bKOK A0 BUOPaHOro
3HaYeHHA Y 30Hi TpeHyBaHHA. (IMpoTArom nepLmx Kinb-
KOX TUXHIB TPEeHyBaHb TPUBAICTb 3aHATTA 3 YaCTOTOKO
nynbCy B 30Hi TPEHYBAHHA HE NOBUHHA NepeBuLLyBaTh
20 xBunuH). Mig Yac TpeHyBaHHA anxamnTe rimboKo i
HernepepBHO; HIKONWN He 3aTPUMYNTE ONXaHHA.

3aBeplUeHHA — HanpuKiHLi TpeHyBaHHA NPUCBATITb
5-10 xBUMH BNpasam Ha po3TArysaHHA. Po3TArysaHHA
pobuTb M’A3K enacTUYHILLMMK Ta JornomMarae YHUKHYTU
HEeNnpUEMHMX BiOYYTTIiB NICNIA TPEHyBaHHA.

YACTOTA TPEHYBAHb

Ona nigTpyMmaHHAa abo NoKpaLLeHHA CBOET hi3NYHOI
dopMU TPEHYNTECA TPUYI HA TVXKOEHD, 3a/MLLA0YM
NPUHaNMHI OANH AeHb BiANOYMHKY MiXK TPEHYBaHHAMM.
3a 6axkaHHAM, NiCNA KiNbKOX MICALIB perynapHnX TpeHy-
BaHb BU MOXeTe A0BECTM KiflbKiCTb TPeHyBaHb 00 MATH
Ha TxxOeHb. Mam’AaTanTe, Wo ycnix MOXINBUIA NnLle
TOAI, KoMUY perynApHi TpeHyBaHHA CTaHyTb NOCTINHOO Ta
NMPUEMHOIO YaCTKOIO BaLLOro NOBCAKAEHHOMO XXUTTA.



NEPENIK AETANEN

Homep mopgeni: NTEVRW59715.1 R1015A

Ne pet. K-Tb HasBa Ne pet. K-Tb HasBa
1 1 pama 47 1 repKOHOBUIA BUMKMKAY i3 APOTOM
2 1 penka 48 1 LWKiB pamMu
3 1 ctabinizatop 49 1 Hi>kKKa pamu
4 1 NiBU BEHTMNATOP 50 1 3aTumckad
5 1 KapeTka cuaiHHA 51 1 nigcTaBka nonepeymHn
6 2 nednekTop 52 1 py4yka pamu
7 1 npasa KoprycHa naHesnb 53 1 LIBOPIHb
8 1 niBa KopnycHa naHesnb 54 12 Tpumay gednekropa
9 1 pyyka peryntoBaHHA onopy 55 2 Tpymay wkisa
10 1 BTY/IKa OTBOPY peEMEHA 56 6 wanba 6mMm
11 1 NPY>XUHHWUA LWHYP 57 7 cTornopHa ravika M6
12 1 pemMiHb 58 2 wanba M8
13 1 nonepe4vHa 59 2 rBUHT M8 x 12MMm
14 2 Haknagka 60 1 rBuHT M10 x 40mMm
15 2 3arnyLwka rnornepevnHu 61 2 rBuHT M10 x 20MM
16 2 pemMiHb ornopu AnAa Hir 62 8 warnba 5Mm
17 1 onopa Anfd npasoi HOru 63 8 rBUHT M5 x 10MM
18 1 Hakrazka ornopw AsA Npasoi HOrK 64 2 rBUHT N8 x 3/4"
19 1 ckoba onopw AnA npaBoi HOrm 65 12 rBMHT M6 x 15MMm
20 1 ckoba ornopw oA niBoi Horu 66 2 dnaHuesa raka M10
21 1 onopa AndA niBoi Horu 67 2 dikcaTop
22 1 Hakrazka ornopw AsiA NiBoi Horu 68 14 rBUHT M4 x 16MM
23 1 cuaiHHA 69 34 rBvHT M4 x 19vm
24 2 NiAWUNHUK A 70 6 rBuHT M4 x 10MMm
25 4 OMopHe KinbLe 71 10 rBuHT M8 x 12mMm
24 26 BTYyNKa 72 1 npaBunin BEHTUNATOP
27 2 NigwunHuK B 73 4 wanba 8mm
28 2 xBunAacTta wanbda 15mmv 74 1 06riHHa mydTa
29 1 LWKiB y 360pi 75 1 KOHCOJb
30 1 BiCb 76 1 Tpumay
31 2 BTYJIKa LUBOPHA 77 1 CTirika
32 4 cTonop 78 1 rBUHT
33 1 BinGiHNK 79 1 BTYy/IKa anAa kabento
34 1 pyyKa penkm 80 1 KpuiLwKa npasoi CTilKK
35 1 3artuckad 81 1 KpuLKa NiBoi CTirKn
36 2 Hi>KKa perku 82 4 rBvHT M8 x 35MMm
37 2 Manunin ponvK KapeTku 83 1 rBUHT M8 x 50MM i3 LWeCcTUrpaHHo
38 1 3arnywka perku roJ/I0BKOO
39 2 BEJIMKUI POSIUK KapeTKu 84 1 kabesnb CTilkun
40 2 BiCb KapeTKu 85 4 MarHiT
41 2 HiXkKka cTabinisaTtopa 86 5 cTornopHa ravika M8
42 4 KoniwaTko 87 12 rBvHT M4 x 10MM i3 nnackoro
43 2 HiXkKa gnA 36epiraHHA rosI0BKOO
44 5 LUKiB perku 88 2 TpMMay nigwmvnHuka
45 2 poNVK pemeHnA * - NOCIGHNK KopucTyBaya
46 2 BiCb ponnkKa pemeHs * - IHCTPYMeHT anA 36upaHHA

MpumiTka. TexHiYHI XapakTePUCTUKN BUPOBY MOXXYTb ByTK 3MiHEHi 6e3 noBigoMeHHsA. [Hdopmauito Npo nopa-

OOK 3aMOBJIEHHA 3anaCHUX YacTUH OUBITbCA HA OCTaHHIN CTOPIHLI 06KNagMHKKM LbOro nocibHuka. * Lli petani He
3006paXkeHi Ha CxeMi.

18



Homep mopgeni: NTEVRW59715.1 R1015AA

OETANIBOBAHA CXEMA




3AMOBJIEHHA 3ANACHUX YACTUH

[nA 3aMoOBNEeHHA 3anacHMX YacTWH 3BepHiTbCA 3a TenedoHom abo agpecoro, AKi 3a3HavYeHi Ha NepLUiin CTOPIHL
06KNaanHKKM Lboro nocibHuka. o6 mvn mornu weuawe gonomMorty Bam, 6yabTe roToBi HagaTu Taky iHopma-
Lito Nif vac 3aiNCHeHHA 3aMOBIIEHHA:

* HOMep Moferi Ta cepiviHMi Homep BUPOOBY (AMBITbCA Ha NepLUir CTOPIHLI 06KNaANHKM LbOro NOCiOHNKA);

* HasBy BMPOOY (OMBITbLCA HA NepPLLi CTOPIHLi 0OKIaAMHKN LbOro NocibHMKa);

* HOMep [OeTani Ta Ha3By KOXHOI MOTPIGHOI 3anacHoi YacTuHm (ameiteca NMEPENIK OETAJIEN i
OETANIBOBAHI CXEMW B KiHUi LpOro nocibHmka)

IHOOPMALIA NMPO YTUNISALUIIO

Liet eneKTpUYHUI NPUCTPIl He MOXKHA BUKMAATU Pa3oM i3 NOGYTOBUM CMiT-
TAM. [inA 36epe)xeHHA AOBKIiNNA, NicnA 3aBepLlUEHHA CTPOKY eKcnyaTtauii
BMpPOOY MOro NOoTpi6GHO 3aaTK Ha Nepepo6Ky 3rigHO 3 HOpMaMu YAHHOTO
3aKoHoaaBcCTBa.

3parite BUpi6 oA nepepobku MiCLIEBI opraHisauii, AKa ynoBHOBa>keHa 36u-
paTu Bigxoam Takoro Tuny. Takum YMHOM B JONOMOXKETe 36eperty NPUPOLHi
pecypcu Ta NOKpawwmnTn €BPOMNENCHKI €KOMOorivHi ctaHaapTu. AKLWo Bam NoTpibHa
[onaTtkosa iHdopmauia wono 6esnedHnx cnocobiB NpaBuUIbHOI yTUMi3aui
BUpOOBY, 3BEPHITLCA [0 OpraHiB MicLLeBOro caMoBpAayBaHHA abo 3a Micuem npu-

A6aHHA Lboro BUpo6y. _

Kog Bnpoby: 378666 R1015A





