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POSMIIIIEHHA ETUKETKMHA I3 3ACTEPE KEHHAM

Ha nroMy MamroHKY IMOKa3aHo ( ) (
. v AVYBATA AYBATA
PO3MILICHHS €TUKCTKHA 13
. © Henpasuishe 3MeHIIyHTE MBUAKICTH
3aCTCPEIKCHH M. SIKnIo BoHA BIICYTHH BHKOPHCTAHHS MOIKE CTaTH obepranns neganeit
.o . - HPUYHHOIO CepHO3HOT
a00 TekcT Ha Hill Hepo30ip/IUBHIi, pa floerynone.
o [lepejt BUKOPHCTAHHAM
oO3HalloMTeCh i3 in)OpMauiem HaA npounTaifre iHCTPYKIIO Ta JUs excrpenoi
. L BHKOHYI#iTe BCi iHCTpYKUiT 3YIUHKH TPCHaXKEpa
nepeaHin OGKJIQHI/IHHI, m06 T4 3aCTCPEKCHHS. HATUCHITD HA raJbMa.
. Hsuuommmﬁ'rs At
0€3KOIITOBHO 3aMOBUTH HOBY ;2‘:‘)'“;‘;“:;:‘:]2’:‘%?:‘:‘" Koan Bu npummmre
HakJeliky. Po3micTiTh 1i B woro. - obeprati nexaii,
* Kouu Bu npununure BOHH 11I€
3 3 obeprary nejai, Bo e
yKa3aH0My Ha Ma.momcy MICIII. llpou(‘)ﬂ;‘?yl;;ru:‘(y:buum npo?)(éi;?r;:;r;Myu
H . H obeprarucs neBHuii yac. ’
ITpumiTka: Posmipy eTUKETKH Ha Ot nesnet woe nocrynoso
. CTaTH pHHHOI0 CIOBLIBHIOIOYUCE.
MaJIFIOHKY MOXYTb HE CIIBITAAAaTH 3 copfiosHoi TpaMH.

ea 03 1 a © 3meHutyiiTe WBUJIKICTH

p JIbHUMU p Mlp MHU. obepraHHs nejanei
II0CTYTIOBO.

* Bara kopucryBaya He
IIOBHHHA [ICPCBHIILY BATH
115 kr.

o Tpenawep ciiijt
CKCILIYaTyBaTH TUILKH HA
piBHil noBepxHi.

* He Bukopucrosyiire
TpeHaxep y
TEpPANEBTHYHHX LIAX.

© TTiciist TpeHyBaHHs
BCTAHOBJIIOHTE
MAKCHMAIILHE 3HAYCHHS
onopy

© SIKIIO eTHKETKA BiCYTHS,
NOIIKO/DKEHA, 3aMIHITh Ti.
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BAKJINBI 3AXOJIU BE3ITEKA

A yBAF A: 1100 3MeHIINTH PU3HK CePIlO3HUX TPABM, Ilepe/l M0YATKOM eKCILIYaTalil TpeHa)xepa MPO4UTAiiTe

BCi BasKJIMBI 3aX01M 0e3neKH Ta IHCTPYKIil B oMY NMOCIOHUKY, a TAK0K Bei nonepe/rkenHsi Ha BesioTpenaxepi. ICON He
Hece BiINOBIIAJILHOCTI 32 TPABMH YU MAITHOBI 30MTKH, 3aN0/isIHI 1i/I YaC BUKOPUCTAHHSI LIbOI'0 TPeHAKepa.

1.

Bcei kopucryBaui BeloTpeHa:kepa MawTh OyTH
HAJIEKHUM YHMHOM HpoiHGopMoOBaHi mpo Bci
3ano0ixkHi 3axou.

Ilepen mo4yaTkoM TpeHyBaHb IIPOKOHCY/IbTYHTECH
y cBoro Jikaps. Lle oco01uBo BaxINBO 1Is 0Ci0
Bin 35 pokiB abo ocid, y sAkux paHime Oyiau
npo0semMu 3i 310poB'siM.

e TpeHaxep HE NPU3HAYEHO A1
BHKOPHCTAaHHS  ocodaMu 3  00OMeKeHHMMU
(¢i3snyHUMH, CeHCOPHMMH a00 PpO3yMOBHMU

3Mi0HOCTAMH 4YHM 3 HEJIOCTATHIM JOcBigom i

3HAHHSIMM, SIKIIO BOHH He 3HAXOAATHCS i
KOHTpOJIeM 4YH He OTPUMYIOTh BKa3iBOK Hpo
BHKOPHCTAHHS  BeJOTpeHa)xkepa  Bix  oci0,
BinMoBiZanbHUX 32 iX 0e3meKy.

Bukopucropyiite  BeJlOTpeHaxep Jumie 3a
MPU3HAYEHHIM.

Leii BesoTpeHaMXkep NPU3HAYCHHMI JIHIIE ISl
JAOMAILIHHOI0 BHKOPUCTAHHA. 3a00POHSETHCH
BHKOPHUCTOBYBATH TpeHAakep B KOMepUiliHHX
HiJIAX, 31aBaTH B OPeHIy YU EKCILUIyaTyBaTH B
JAep:KaBHUX YCTAHOBAX.

30epiraiiTe TpeHa:Kkep y NPUMIllIeHH], 3aXHIIEHOMY
BiZx Bomorm Ta mwiy. He po3mimaiite
BeJIOTPeHaKep B rapaxi, Ha BiAKpUTiii Tepaci ado
OlJIs BOOH.

Po3smimyiite BeJOTpeHakep HA PiBHiW IOBEepXHi.
{06 3axMCTUTH WAIOTYy YN KWIHM Big
MOIIKOIKEHHSI, MiACTeNITh MiJi HHOr0 KUJIUMOK.
Ilepexonaiitecsi, MmO 3 KOXKHOIL0 OOKYy Bin
TpeHakepa 3aqumumiocsi mnpuHaiiMai 0,6 M
BiJIbHOTO MpocCTOpY.

Peryasipuo mepesipsiiite i 3araryiite Bci aeradi
TpeHaxxepa. Binpa3y 3amiHioiiTe 3HoIIeHi eTai.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

He migmyckaiite paiteii Bikom g0 13 pokiB i
JOMALIHIX yJ1100JeHLiB 10 TPeHa:Kepa.

Opsraiite Ha TPeHYBAHHS BiJNIOBiIHMII OJAr; He
oJsiraiiTe BiIbHUI OJST, SIKHI MOKe MOTPANIUTH Y
pyxomi jeraji TpeHaxepa. 1[0 3axucTuTH HOrM
M/l Yac TPeHyBaHb 3aBiK/IM OJAraiiTe CIIOPTHBHE
B3YyTTH.

Ha BestoTpena:kepi MO:KyTh TPeHYBaTHCSI 0c00H,
Bara sikux He nepesuinye 115 kr.

BynabTe yBaxkHi, KOJH CijacTe HAa BeJIOTPeHaKep Ta
KOJIA CXOJUTE 3 HbOIO.

Koun Tpenyerecsh, TpuMaiiTe ClIMHY PiBHO.

Benorpenaxkep He o00JagHAHMII MeXaHI3MOM
BLTBHOTO X0/1y; meaadi OyayTh 00epTaTHCs 10 THX
nip, MOKM He 3yMUHHUTHCS MaXOBHK. 3MeHIIyiiTe
IBHIKICTH 00epTAHHS MeIajieii MoCTYmoBO.

J1s1 ekCTpeHoi 3yIIMHKU MAX0BMKA HATHUCHITDH JIOHU3Y
PYUKY peryJisiropa onopy.

o0 HegomycTHMTH PpyXy MAaxOBHKa MicJs
TPEeHYBaHHS, MillHO 3aTATYITe PY4KY peryJasiropa
0mopy HicJs 3aBepuIeHHs] 3AHATTS.

11100 yHUKHYTH HOLIKO/’KeHHS FAILMIBHIAX KOJIOJOK,
He 3MAallyiTe iX MaCTIIOM.

IlepeBaHTameHHs MiJ 4Yac TPeHYBaHb MOKYThb
NMPUBECTH /10 cepiio3HOi TpaBMH a00 cMepTi.
SAximo mix yac TpeHyBaHHs Bu Binuysm ciadkicTn
4u 0L/, MOYAJIN 32 IUXATHUCS, HETAWHO MPUIHHITH
TPEeHYBaHHS Ta BiANOYUHbTeE.
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HEPE/Jl IIOYATKOM

Jlsaxyemo Bam 3a BuOip peBOIIOMIHHOIO BEJIOTpEHAXKEPA
NORDICTRACK® GX 3.9 SPORT. Benocmopr — 11
e(eKTHBHE TPEHYBAHHS /IS 3SMIIIHEHHS CEPLIEBO-CYANHHOT
CHJIM, TIIJBHINEHHS BUTPUBAIOCTI Ta TOHI3yBaHHS
opranismy. Benorpenaxxep GX 3.9 SPORT Bomomie
BpaxatounM HabopoMm (QyHKHii, ki 3poOmats Bamri
TpeHyBaHHS OUTbII e(DEKTUBHUMH 1 TIPUEMHUMH.

3aans  Bamoi 0e3nmekn peKOMEHIYEMO  YBAa:KHO
NPOYHMTATH L0 IHCTPYKIilO, NMepuml Hi’K MOYUHATH
TpeHyBaHHS. SIKIIO Micis MPOYATAHHS IHCTPYKITIT

y Bac BunuKIIM 3anMTaHHs, 03HailoMTech 3 iH(popMalli€lo Ha
mepenHii oOKmamuHI i€l iHCTpyKiii. Jns epexTuBHOTO
0oOCIIyroByBaHHs ~TpeHaXkepa Iepell 3BEpPHEHHSM  JIO
CEpBICHOTO IICHTPY BUIUIIITH HOMEP MOMIET 1 CepifHmi
Homep. Homep mozeni i miciie po3TalryBaHHS €THKETKH i3
CepiifHIM HOMEpOM IOKa3aHi Ha MepeaHiil OOKIaauHII ITiel
IHCTPYKIIii.

[lepen TuM, SK TPONOBKUTH YHTAHHS TOCIOHWKA Jaii,
PEKOMEHJIyEMO O3HAHOMHTHCS 13 JIETANSIMH TpEHAaXKepa,
Bi10OpaKeHNMH Ha MATIOHKY HIKYE.

JlosxuHa: 114 cm
Mupuna: 51 cm
Bara: 46 xr

Pyuka perynsaropa ornopy

Cimo

Pyuku perynroBanHsS

Ilenans/
Peminb

Harrpassioui
HIKKH

—

Koncomnn

0

N

Kepmo

Pyuxka perymroBaHHS

Koneco

Harrpasisroui
HIKKH



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

Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itnec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

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

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

MOHTAK

» CxiagaHHs TpeHaXKepa MaroTh BUKOHYBATH 2 0CO0H.

* Po3MicTiTh Bei AeTalti TpeHa)kepa Ha YUCTOMY Micti 1
posnakyiite ix. He Bukujaiite nakyBajibHi MaTepiaiu
JIOKU He Oy/lyTh BUKOHAHI BCl KDOKH 3 MOHTaXY.

e Jlerani miBoi cropoHu mo3Haueni: “L” abo “Left”, a
paBoi CTOpoHU mo3HaveHi: “R” abo “Right”.

* KpiM iHCTpyMEHTIB, IKi BXOAATH B KOMIUIEKT,
JUTSL CKJIQIAaHHS 3HAI00IATHCS:

PO3BIAHUY KIIIOY or EJ_!:

I'YMOBHUH MOJIOTOK (:D

Jlnsg  cripomieHHs Tporecy MOHTaxy Baw
noTpibHO MaTH Halip rafikoBux kirouis. 1106
VHUKHYTH  TIOIIKO/DKEHHSI — JeTajed, He
BHKOPHCTOBYWUTE €JIEKTPOIHCTPYMEHTH.

3aiinite Ha BeOcaiit my.nordictrack.com Ta
3apeecTpyiiTe JaHUi TPeHAXKeP IS TOrO, 100:

* TIATBEPIUTH IIPABO BIACHOCTI HA BUPIO;
* AKTHBYBATU T'apaHTIIO CBOTO TPEHAXKEPA,;

* TIpu TOTPedi OTPUMYBATH NPIOPUTETHY TEXHIUHY
M ATPUMKY.

[Mpumitka: Slkmo y Bac Hemae moctymy 10 Mepexi
[aTepHer, 3atenedonyiite B ciryxOy MIATPUMKA Ta
3apeecTpyiTe MpUIOAHNH TpEHAXKE.

Skio 10 mepeaHboi Ta 3aaHboi vactuH pamu (1)
MPUKPIIJICHI ~ TPaHCIIOPTYBaJbHI ~ TpyOkm  (He
MTOKa3aHo), BiJATBUHTITH Ta BUKHUHBTE
TPAHCIIOPTYBaJ bHI TBUHTH Ta TPAaHCIOPTYBAIBHI

TpyOKH.

Postamryiite nepenniii crabimizatop (4), K IOKa3aHO
Ha MaJIIOHKY.

3akpimite nepeaniii crabimizatop (4) Ha pami (1) 3a
JIOIIOMOT010 2 OONTIB 3 KBAAPATHUM IIiJIrOJIOBHUKOM
M8 x 55 mm (9), 2 maii6 M8 (3) Ta 2 ¢anHIeBUX raiiok
MS (2).

F S S ——
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3. 3akpimite 3amHiil crabimizatop (5) Ha pami (1) 3a

JIOIIOMOT010 2 OOJITIB 3 KBaJPaTHUM IIiJIrOJIOBHUKOM
M8 x 55 MM (9), 2 mraii6 M8 (3) Ta 2 aHneBUX raiiok
M8 (2).

4. Pozramryiite cigo (31), sSiK moxa3aHo Ha MaJIOHKY.

Bceranosite cimno (31) ma kapermi cimia (32);
NnepeKoHairecs, MO CiAI0 BCTAHOBJICHO PiBHO Ta
CIpsiMOBaHe MPSIMO BIiepe/l. 3arBUHTITH 2 Taiiku (A)
T CLATIOM.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

Posramryiite kepmo (7), SIK TTOKa3aHO Ha MAJIIOHKY.

Bimmaiinite pyuky perymoBanHs (15) Ha mepeaHiit
croponi pamu (1). Ocnadre pydKy peryiiOBaHHS Ta
BUTSTHITS ii Ha30BHI. BcTaBTe Kepmo (7) y pamy.

Binperymioiite nonoxeHHs kepMa (7), OIyCTHBIIA 91
MiJHABOIM HOTO 0 TOTPIOHOTO piBHS, BHBIJIBHITH
pyuKky perymoBaHHs (15) B OTBip peryiroBaHHS B
KEepMi, a TIOTIM B3arBHHTITH PYUYKy pEryJIIOBaHHS.
Ilepexonaiitecs, 0 Py4YKa pPeryJIiOBaHHSA HAXIHO
3adikcoBaHa B 0TBOPi pery;Ti0BaHHs.

Busnaure mpaBy nenains (11).

3a JOmOMOr0OI0 PO3BIAHOrO KI0Ya MIIHO 3aTSITHITH
npaBy nepanb (11) 3a rOAMHHUKOBOIO CTPLTKOIO B
mpaBoMy ImatyHi (49).

MinHo 3aTATHITH JIiBY eJaJIb (He IOKA3aHO) POTH
rOAMHHUKOBOI CTPUJIKM B JiBoMy mmaTyHi (He
nokasano). BAJKJIUBO: IIlo0 BcTaHOBUTH JIiBY
nefajb, MNOBepraiiTe il MNPOTH TIOJMHHUKOBOL
CTPIIKH.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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7.

B xoncomns (58) mokHa BeraBnsTh 2 OGatapeiiku AAA
(HE BXOIATH OO KOMIUIGKTY); PEKOMEHIYEMO
BUKOPHCTOBYBAaTH  ajKaJiHOBI  Oartapeiiku. He
BHKOPHCTOBYWTE pa3oM cTapi Ta HOBi Oarapeiiku abo
AJKaJIHOBI, 3BMYAiiHI YW aKyMYJSITOpHI OaTapeiku.
BAKJINBO: SIkuio KOHCONL TOBIHii mepiox 4dacy
nepedyBaB Ha X0J10/i, HeOOXiTHO, 1100 BiH CHOYATKY
HarpiBest 10 KiMHAaTHOI Temnepatypu. Jlume micos
ObOr0 MOKHA BCTaBJISITH B Hei 0Oarapeiiku.
IrHopyBaHHs i€l yMOBH mpHUBeJie 10 MOMIKOIKEHHS
OUCIUIEIB KOHCOJI a00 iHIIHMX eJeKTPOHHHX
JeTaJIei.

3HIMITh KPUIIIKY aKyMYJIATOPHOTO BiZICIKY Ta BCTABTE B
AKyMYIIATOPHUH BIJICIK B) OaTaperKu.
IlepexonaiiTech, 10 6aTapeiiku BCTABJIEHI TaK, SIK
MOKA3aHO HA JiarpaMi B aKyMyJATOPHOMY BiqmiJi.
BcTaHOBITE KPHINIKY aKyMYIIATOPHOTO BiJICIKY Ha3a/I.

BcranoBiTe KoHCOI1b (58) Ha KpoHIITeHH KoHCoIi (10)
kepma (7).

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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9. Vrpumyiire nposix (C) repkoroBoro nepemukada (59)
3 JIiBOro OOKy BeJOTpEeHaXKepa, SK II0Ka3aHO Ha
MAJTIOHKY.

3'ennaiite npoix (C) repkoHoBoro nepemukaya (59) 3
IpoBOIOM KoHCoTI (58).

10. 3adixkcyiire nposix (C) repkoHoBoro nepemukaya (59)
B 3aTHcKadi (64) 3 iBoro 6oky pamu (1).

3adikcyiiTe repkoHOBHil mepemukayu (59) y 3aTuckadi
(30) na pawmi (1).

[Ticyst 1bOTO MOBEPHITH MAaXOBHK (37) TAKMM YHHOM,
mo6 marHiT (20) OyB IOBEpHEHHH 1O TepPKOHOBOI'O
nepemukayga (59).

JluB. BCTaBKY MaJIIOHKY. BificTaHb Mk TepKOHOBUM
nepemukadeM (59) ta maraitrom (20) mae ctanoBUTH 1-
2 cMm.

11. MMicast TOro, SIK BeJIOTPEHAKEP CKIATeHNH, nepeBipTe, Yu BiH NpaBWILHO 3i0panuii i HayexHo pyHkuionye. [lepen
M0YATKOM TPeHYBaHb NepeKoHaiiTecs, 10 BCi KpinjieHHs1 HagiiiHO 3aTsirHyTi. B KOMIIIEKT MOXyTh OyTH nOomaHi
noxatkosi Aeraii. 106 3axucTuTH miAory a60 KUINM, MOKJIaIiTh KIJIMMOK ITiJT TPEHaKep.
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BUKOPUCTAHHSA BEJIOTPEHAXKEPA

SAK BUPIBHATHU BEJIOTPEHAXKEP?

SIKIIo TpeHaXxkep TPOXH MTOXHUTYETHCS ITiJ] Yac TPEHYBaHHS,
roBepTaiTe ouH a60 00M/Ba HANPABIISAIOUl POJIUKHU (IUB.
MQIIOHOK Ha cT. 4) mig mnepemHiM Ta  3aaHIM
crabinizaTopamu 10TH, IOKH ITpobiiemMa He Oy/ie BUpileHa.

HAJTAIITYBAHHSA KYTA HAXWUTY CIIJIA

Bu MmoxeTe BcTaHOBUTH HalOUIbII KOM(OPTHHUH KyT CijyIa.
Kpim Toro, Bu moxere mepemimaru cimno Brepen ado
Ha3aja, MO0 BiJperyIIoBaTH BiJACTaHb 10 Kepma abo
MTOKPAIIUTH KOM(OPTHICTH 3aHATb.

1106 BimperyimoBaTH
TIOJIOXKEHHSI Ci/u1a, ocnadTe
raiiku (A) Ha 3aTHCKadi
ci/ura Ha KiJTbKa 00epTiB, a
MIOTiM BCTaHOBITH MTOTPiOHE
IIOJIOKEHHSI Cizyia,
MIEPEMiCTUBIIH HOTO

BrOpY, BHU3, BIIEpE YU
Hazaz. [ToTiM 3aTATHITH

TalKH.

HAJIAITYBAHHS TOPU30HTAJIBHOT'O
MMOJIOKEHHSA CIJUIA

{06 BimperymroBaTu
IIOJIOXKEHHS CIJIIa,
criepiry ocinadTe pyduKy
perymoBanus (B) Ta
MIOTSATHITH ii JOHU3Y.
Bcranosite moTpidHe
MIOJIOXKEHHS CIJ171a,
MIePEMiCTHBIIHN HOTO
BIIEpE]I UM HA3al, a TIOTIM
BHUBUIBHITH PYUKY
PETYIIIOBaHHS B OTBIp

peryJIroBaHHS Ha KapeTili

cimna Ta

MII[HO 3aTATHITH PyuKy peryntoBanHs. IlepexoHaiitecs,
HI0 py4YKa peryJoBaHHs Hajiiino 3adikcoBana B
OTBOPi peryJiloBaHHs.

PET'YJIOBAHHA CTIMKHU CIJIJIA

1106 3abe3neunTr eeKTHBHE TPEHYBAHHS, BiIpPETyJIIONTE
cifuto Ha HanexHy Bucorty. I1ix yac TpenyBanHs Bami Horn
MalOTh JICNI0 3TUHATHCS B KOJIHAX, KOJIM Ienxasi
3HAXO/AThCS B HAHMKUOMY ITOJIOKCHHI.

11106 BimperyitoBaTH
IMOJIO’KEHHS CTIHKH Cifia,
crepiry ociadTe pyuKy
perymoBanHs (C)

Ta TOTATHITH 11 HA30BHI.
BcranoBiTe moTpidHE
IIOJIOKEHHS CTIHKHM Cifa,
MIePEMiCTHBIIH i1 BTOPY
4YY BHM3, a IOTIM
BHUBUTBHITH PYUKY
PETYIIOBaHHS B OTBIp
PETYIIOBaHHS Ha CTIHII
ciza ta

MIITHO 3aTATHITE YUKy perymtoBanHs. [lepexonaiiTecs, mo
pydka peryioBaHHA HajiliHo 3adikcoBaHa B oTBOpi
peryioBanns. Bmucora crilikm cigia He mnoBHHHA
NepPeBULIYBATH MO3HAYKY MAKCHMAJIBHOI BUCOTH.

PEI'YJIIOBAHHSI KEPMA

11106 BimperyioBaTH
TOJIOKEHHS KepMa,
crepiry ociadTe pyuKy
perymtoBanus (D) Ta
BUTSATHITH 11 HA30BHI.
BcranoBiTe moTpidHE
TTOJIOKEHHS KEpMa,
TIEPEeMiCTHBIIH HOTO
BrOpYy UM BHH3, a MOTIM
BHUBUTBHITH PYUKY
PETYIIOBaHHS B OTBIp
PpETYIIIOBaHHS

Ha KepMi Ta MIIHO 3aTATHITE PYYKY pETYITIOBAHHS.
IlepexonaiiTecsi, MmO py4yKa PperyjJIlOBaHHA HagiiiHO
3adikcoBaHa B 0TBOpi peryjaioBaHHs. Bucora kepma He
NMOBMHHA TEepPeBHIIYBATH MO3HAYKY MAaKCHMAJIbHOI
BHCOTH.
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PET'YJIIOBAHHSI OIIOPY IEJAJIEM

{06 30inbmmTH OITip
nieialei, TOBepHITh
PYUKY peryJsitopa ornopy
(E) 3a romnHHNKOBOIO
CTPLIKOIO;

100 3MEHIINTH OTTip
niesiaeil, HOBEpHITh PyUuKy
peryIsTopa ornopy npoTH
TOJXMHHUKOBOT CTPIIIKH.

Jl1st eKeTpeHol 3yINMHKH MAXOBUKA HATUCHITH IOHU3Y PY4KY
peryiasitopa omnopy. Iliciss uboro MaxoBHK IIBHIKO
3yNUHHUTHCH.

BAXKJIMBO: MinHo 3aTAryiiTe py4Ky peryJjsiropa onopy
MiCJIs TPEHYBAHHS.

OBCJIYTOBYBAHHA BEJIOTPEHAXKEPA

Perynsipae oOciyroByBaHHS Biflirpae BaKIMBE 3HAYCHHS
JUIS ONITHMAJIBHOT HPOJYKTHBHOCTI Ta 3MEHILYE DIiBEHb
3HOIIEHHS JieTaliell. PerymspHo nepesipsiiiTe i 3aTAryiiTe Bei
JeTaii TpeHaxkepa. Binpasy 3aMiHIolTe 3HOIIEHI JeTalt.

TowicTimy TpeHAKEp MOYKHA, BUKOPHCTOBYFOUH BOJIOTY TKAHHHY 1
HEB&JIMKY KUIBKICTH Murodoro 3aco0y. BAYKJIMBO: 11106
YHUKHYTH IOIIKO/KEHHSI KOHCOJi, TpuMaiiTe Oyab-siKi
pinunu momami Bin koHcomi. Tako:xk TpumaiiTe KOHCOIB
oA Bil MPSIMUX COHSTYHHUX MPOMEHIB.

MNOmMYK TA YCYHEHHS HEITOJIAIOK KOHCOJII

VY BUMajKy HasBHOCTI 30BHIIIHIX MPOBOIB Ha KOHCOJI
NIepeKoHaiTecs, Mo 3'€JHyBadi Ha MPOBOAAX IPABUIBHO
PO3TaIIoBaHi Ta MIITHO 3a]iKcoBaHi.

Skmo ucIulell KOHCOMI TTOYMHAE TBMSHITH, 3aMiHITh
Oatapeiiky (IMB. KPOK CKJIAQAAHHS 7 Ha CT. §8); OUIBIIICTH
HEMOJAIOK KOHCONII OOYMOBIIGHI HH3BKUM  3apsSaoM
GaTtapeiox.

PEI'YJIIOBAHHSI TEPKOHOBOI'O IEPEMUKAYA

SIK110 KOHCOJIb BiJOOparkae HEMPaBHIIBHY 1H(OPMAILIiIO ITPO
TpEeHyBaHHS, BiAPETYIIIONTE TEPKOHOBHI IIEpEMHUKaY.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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Binbme ingopMmanii npo peryJoBaHH TI'epPKOHOBOIO
nepeMukaya, guB. y kpoumi 10 ma ct. 9. Jlemo 3MicTiTh
repKOHOBHI mepeMukad (59) Omkye M Jaji Bij MarHiTy
(20). Ha MuTh noBepHiTH MaxoBUK (37).

[ToBToproiiTe mponenypy IOTH, JOKH KOHCOJb HE CTaHe
MTOKa3yBaTH MPaBUIIbHY 1H(OPMAILIiTO PO TPEHYBAHHSI.

XAPAKTEPUCTHUKHN KOHCOJII

Konconb BesoTpeHa’kepa € TPOCTOI0 B eKCIuTyaTtamii Ta
MiATPUMYE 6 PeKUMIB poOOTH, SKi 320€31IeUYIOTh MUTTEBHI
3BOPOTHIH 3B'SI30K ITi]] YaC TPEHYBAHHSL.

SCAN (CkanyBaHHs)) — y poOOTI HIMKIy Ha JucIuiei
MIPOTATOM KiJTBKOX CEKYH/T BiTOOpaKarOTHCS Yac, MBUKICTS,
BiJICTaHb, KaJIOPii Ta JaHI OJTOMETPA.

TIME (Yac) — BinoOpaskaeTbcst gac, sikuii OyB BUTpaueHHN
Ha roTo4yHe TpeHyBaHHA. [IpumiTka: Skmo Bu BcranoBmmm
LThOBE 3HAYCHHS 4Yacy (IUB. Kpok 2 Ha cT. 12), Ha oMY
qucruiei Oyne BigoOpaskaTucst 4ac, IO 3aJIMIIUBCS 10
3aBEepILCHHS TPCHYBaHHS.
SPEED (IlIBuakicTs) — BimOOpakaeThCs IIBUAKICTH
oOepTaHHs Ieanei B KiITOMETpaxX Ha TOIHY.

DISTANCE (Biacranb) - BimoOpakae BigcTaHb y
KiToMeTpax, ska Oylla IOJoNaHa IIiJ] 4Yac TpPEHYBaHHS.
[pumitka: Sxmo Bu BcTaHOBWIM MiTROBE 3HAYCHHS
BizmcTaHi (IUB. KpoK 2 Ha cT. 12), HA IIBbOMY AWCIUIE] Oyze
BimoOpakaTucs BiACTaHb, sAKy Ime Tpeba IMOIONATH 10
3aBEepIICHHS TPEHYBaHHS.

CALORIES (Kamopii) — BigoOpaxaeTbcs mnpuOIM3HA
KUTBKICTB CIIAJICHUX KaJOPiH i 9ac TpeHyBaHHs. [IpumiTKa:
SIxkmo By BcTaHOBMIIM IIIJTHOBE 3HAUECHHS

Kanopiit (muB. Kpok 2 Ha cT. 12), Ha oMY nuctuiei Oyze
BimoOpakaThCs KiTBKICTh KaJOpil, SIKi Imie Tpeda CraanTy.

ODOMETER (Oaxometp) — BinoOpaxae 3arajapHy BiJICTAHD
y KiJoMeTpax, sika Oyna mofjoiaHa Ha BEJIOTPEHaXKEpi Bix
MOMEHTY OOHYJIEHHS OJOMETpa /[0 MOTOYHOTO MOMEHTY.
[pumitka: {06 0OHYINTH TOKAa3aHHSA OIOMETpPA, BUTSTHITh
Oatapeliku 3 aKyMyJATOPHOTO BiJCIKy KOHCOJi, a IOTIM
BCTaBTE X Ha3a.l.
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BUKOPUCTAHHSA KOHCOJII

[lepexonaiitecs, mo Oatapeliku (HE BXOAATH IO
KOMIIJIEKTY) BCTaBJICHI B aKyMYJIITOPHHH BiJICIK KOHCOJI
(muB. Kpok ckiamaHHs 7 Ha CT. §). Skmo Ha mucruiel
HaKJIe€Ha 3aXMCHA TUTIBKA, 3HIMITB Ti.

1. VYBIMKHITH KOHCO/Ib.

1106 yBIMKHYTH KOHCOIIb, HATUCHITH Ha Hili Oy/1b-5IKY KHOIKY
YH TIPOCTO TIOYHITH 00EPTATH eI

2. Ilpu norpedi BCTAHOBITH LiJb TPEHYBAHHSI.

JIns HamanmyBaHHS IUTROBOTO 3HAYCHHS YaCy, BIICTAHI Ui
KaJIopiii Hatvckaiite kHorKy Mode (Pexxim) nomi, oKu Ha
JCIIIET He 35IBUTHCS Ha3Ba TIOTPIOHOTO UTHOBOIO 3HAYCHHS —
TIME (Yac), DIS (Bincrans) w CAL  (Kamopii).
Ilepexonaiitecs, 1o Ha JAUCILIET He
BinoOpaxkaerbes ciioBo "SCAN" (CxaHyBaHHS).

HatucHiTh Kinbka pa3 kHonky Set (Bcranosuth), mo06
HAJAIITYBATH Th. [T IBUIKOTO HATIAIITYBAHHS LT
3aTHCHITH KHONKY Set (Bcranosntn). 1106 BumamiTi
LJIbOBE 3HAYCHHS, HATHCHITH Ta YTPUMYHTE KHOIKY
Mode (Pexxum) moTu, JOKM Ha AWCIUIC] HE 3'SBUTHCS
HYJIbOBE 3HAYCHHSI.

3. O0epraiite neaaii Ta BixcTe:KyiiTe Ha AUCIIIE] CBil
nporpec.

Pe:xxum  ckanyBanusi — [I{o®6 BuOpatn pexum
CKaHyBaHHS, HaTHCKaiTe Kiasimy Mode (Pexxnm) motw,
MoK Ha Juciuiei He 3'sBuThest cmoBo  "SCAN"
(CranyBaHHS).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHukoBa, 48
TeL/axc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
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Pexxum wacy, mBHUAKOCTI, BimcraHi, kajopiii um
0I0MeTpa — UI TIOCTIHHOTO BimOOpaskeHHS Ha JCIUICT
OJTHOTO 3 IIMX PEXKUMiB HaTHCKalTe KHONKY Mode (Pexxrm)
JIOTH, JOKM Ha3Ba MOTPIOHOTO PEXHUMY HE BiOOPa3HUTHCS
Ha gucrei. [lepexonaiftecs, 110 Ha JUCIUIE] HE
BimoOpaxkaeTscst ciioBo "SCAN" (CkanyBaHHS).

[lin wac TpeHyBaHHS KOHCOJHh HAJaBATHME MHUTTEBHA
3BOPOTHIH 3B'S130K PO TPEHYBaHHL.

SIkmo uijiboBe 3HAYEHHSI He BCTAHOBJIEHE, IIiJ Yac
BHOOpPY peXUMY Yacy, BiICTaHI UM KaJOpiif Ha IHCIUIC
Oyzne BimoOpakaTHcsl CTpiika Bropy. SIKIIO wijiboBe
3HAYeHHs BCTAHOBJIEHE, TIi/1 9ac BHOOPY pexKUMy dacy,
BiACTaHI 4M Kajopiii Ha mucmoiei Oyae BimoOpakaTHCS
CTpiJIKa BHU3.

[Ticyiss BCTAHOBIEHHS IIJILOBOTO 3HAYEHHS TPEHYBAHHS
Ha gucruiei Oyme BimoOpakaTHCS 3BOPOTHIN BiIUIIK
3HA4YEHHA J0 IocTaBieHol Metu. HynboBe 3HaYeHHs Ha
ouUcIiel O3HAadae JOCSATHEHHS Il TpeHyBaHHS. Y
BUIAJIKy ITPOAOBKEHHS TPEHYBaHHS Jajll PO3MOYHETHCS
BIJUTIK Yacy y IpSIMOMY HaIlPSIMKY.

Hicns 3aBepILIeHHs TPeHYBaHHH KOHCO/1b
ABTOMATHYHO BUMKHEThCS.

Sxmo memani He 00EPTAIOThCS IMPOTITOM JEKUIBKOX
CEKyH/I, Ha KOHCOJII aKTHBYETBCS PEXKUM Iay3H.

Konconps miarpumye (QyHKIiI0O aBTOBUMKHEHHS. SIKIIO
MIPOTATOM JCKUTPKOX XBIJIMH HE 00epTaTH TeAali Ta He
HATHCKaTH KHOIIOK Ha KOHCOJI, y IUIIX 30epeKeHHS
3apsay OaTapeifok KOHCOIb aBTOMATHYHO BUMKHETHCS.
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HOCIBHUK 3 BIIPAB

A37]3141_‘ A Tlepex MOYATKOM 3aHATH

NMPOKOHCYJIbTYliTech 3 Jgikapem. Ile oco06iauBo
BAXIMBO JJis1 0ci0 Bix 35 pokiB a0o ocid, y sikux
DaHile 0V nIno0JieMH 3i 3I0D0B'sIM.

Jlani pexomeHpmamnii JONOMOXYTh Bam  crulanyBatn
porpaMy CcBOiX TpeHyBaHb. /[l oOTpuMaHHS OijbII
netaipHOl  iHpopMamii Tpo  TpeHyBaHHS —IpuadaiiTe

creniaybHUN JIOBITHUK a00 IPOKOHCYIBTYHTECH 3 JTIKApEM.
[Mam’sTalite, MmO IS YCHINIHUX pe3yJbTaTiB Bammx
TpeHyBaHb, HEOOXiHO JOTPUMYBATHCh IPABUIBHOTO
XapuyyBaHH: Ta JIOCTATHBO BIAMOYMBATH.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHSA

Sxuro Bamoro MeToro € BTpaTa Baru 4u 3MillHEHHSI CEPLIEBO-
CYJIMHHOI CHCTEMH, TOAI OOMpalTe BIAMOBIIHY CKIIATHICTh
IIPOTPaMH JUIS TOTO, 00 TOCATTH Oa)kaHHUX pe3yibTaTiB. Bu
MOJKETE BUKOPUCTATH CBilf PIBEHb CEpPLEBOIO PUTMY IS
BHOOPY ONTHUMAJIBHOTO PIBHS CKJIAJHOCTI IIPOTpaMu
TpeHyBaHHs. Y HaBeACHI HIOKYE TaONHUII TOKa3aHi
PEKOMEH/IOBaHI YaCTOTH ITyJIbCY JUIS TPOTPaMU 3HIDKEHHS
Bary Ta peKOMeH/10BaHi (hi3nvHi BIpaBy.

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

20 30 40 50 60 70 80

100 3HaiiTV BIIOBINHIIA PIBSHb IHTCHCHBHOCTI, 3HANITH CBIl BIK Y
HIDKHIN YacTvHi TaOImIi (BIK 320KPYIIICHIH 110 HAHOIMDKYMX JICSTA
pokiB). Tpu wricia, IO 3HAXOMATECS HAJl PHICKOIO, BH3HAYAIOTH
niporpamy Barrioro Tperysanmst. Hairrkda 1wdpa, 1o 3HaXommTsest
Hax mgporo Bamoro Biky, BKasye Ha peKOMEHOBaHMII PIBEHb
CepLeOHTTSI YIS TIPOrpamMKl 3HIDKEHHS Bard, cepenssi mdpa — Ha
PPEKOMEH/IOBAaHNI PIBEHb CEpLCONTTS YISl TIPOrpaMy IHTEHCUBHOTO
3HIDKCHHS BarW, HaBHIA IW(pa — HA PEKOMEHNIOBAHMN PIBCHBb
CepUeOUTTS TS IIPOTpaMH (Di3UYHIX BIIPAB.

I[Iporpama 3HusKeHHs Baru. [ e()eKTUBHOTO pe3yNbTaTy
BTpaTu Baru Bam motpiOHO 3aiiMaTrCs Ha HAWHIKIOMY PiBHI
CKJIQTHOCTI, aJie JOBIrii miepiox gacy. [1ix yac mepimx XBIIMH
TpeHyBaHH: Bamn opranism Butpadae ByrieBoau. Tibku gepe3
JIeKiIbKa XBIJIMH Barir oprafizm movyHe BUTpadaTi HAKOITMYCHI
Kamnopii. SIkmo sx Bamoro mimIO € 3HIKEHHS Bard, TOMI
[IPOIOBKYWUTE TPEHYBAHHS JJOTH, 10KM Bar mysnbc He ocsirHe
HAMHIDKIOTO 3HAYCHHS, IO 3HAXOIWTHCS y Bammiii 30H1
HaBaHTAXEHHS. /ISl JOCATHEHHSI MAKCUMAJIBHOTO PE3YJIBTaTy
CepAeYHNN PUTM [ Yac TPEHYBaHHSA Mae€ OyTH piBHUM
ceperHpOMY 3HaUeHHIO y Bariif 30H1 HaBaHTa)KeHHSL.
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Mporpama ¢izmunnx Bnpas. Sfxmo Bamoro nimmo e
3MIIHEHHS CepIeBO-CYJMHHOI cucTeMH, Toai BaM morpidHo
BUKOHYBAaTH (Di3MYHI BIPaBH, OCKUIBKH BOHU HOTPEOYIOTH
Gararo kucHIO. /{7 BUKOHaHHS ()I3MYHMX BIpPaB piBEHb
Bamoro mymbCy Mae 3HaXOOUTHCS B MeXax HalBHIIOI
uudpy, sKa 3a3HadeHa B TaOMMIi Hampotw y Bammiii 30Hi
HaBaHTa)KCHHS

BUMIPIOBAHHS CEPIHEBOI'O PUTMY

Iepes BUMIPIOBAHHSIM ITYJTECY

TIOTpeHyiTecs MiHIMyM 4 o
xBrHH. [otiM npuriHiTS k—%/i@n/
TPEHYBAHHS 1 PHKIIATITH 2 / / L

TAyIbLIS IO 3AITACTS, SIK [IOKA3aHO /= \\L

Ha MaJTFOHKY. [linpaxyiite ‘_/: f l{\‘“‘k-’#w
KUTBKICTb y1apis 3a 10 cexymL, f/ YRR

OrprMane 3HAYCHHS TOMHOKTE
Ha 10. Hanpuxnan, sikmo 3a 6 cexyHn Bu nHapaxyBanu 14
yAapiB, TO 4YacTOTa IIyJibCy craHoBUTH 140 ynmapiB Ha
XBUJIUHY.

PEKOMEHJAIII IIIOJJ0 TPEHYBAHD

BnpaBu aas posmunku. [loumnaiite TpenyBanus 3 5-10-
XBHJIMHHOI PO3MHHKH. BrpaBu Ui pOSMHHKH ITiABHIYIOTbH
TEMIIEpaTypy TiJIa, MyJIbC, a TAKOXK MTOKPALTYIOTh ITUPKYJISLIO
KpOBI.

TpenyBanns. Tpenyiitecs 20-30 XBIINH, BpaXOBYIOUH PiBEHb
ceoro mynecy (Ilim 9ac mepmmx MAEKUTBKOX TIKHIB HE
YTpUMYHTE ITyJIbC BiATIOBIJHO /O BEpXHBOI Ludpn Tabmumi
nopmie, HixkX 20 xBwmH.). Ilim 9ac TpeHyBaHHS Iuxaifte
PeTyIIsApHO i TIMO0KO, HE 3aTPUMYHTE JUMXaHHS.

KinueBa po3smunka. 3akiHuyiite TpeHyBanHs 3 5-10-
XBHJIMHHOT PO3MHUHKH. PO3MHHKA MTiIBHIIY€E €IaCTHYHICTH
M's3iB 1 JomOMarae 3amoOirTH  HENPUEMHUM  HACIiAKaM
TpPEeHYBaHb.

MNEPIOJUYHICTHb TPEHYBAHb

JUist TiIprMaHHS UM TTOKPAIeHHs CBOET (Di3iaHOI (popMH TIPOBOIBTE
TPY TIOBHI TPEHYBAHHSI IIOTYDKHS, POOVITMM TIPUHANMHI OJIHOACHHHNA
riepeprB Mk HuMA. Uepe3 JeKiTbKa MicsiiiB Bu Moskete 30UTBITITH
KUIBKICTb TPEHYBaHb JI0 5 pa3 y TYhK/IeHb. [ lam'srraiie: i1 TocsTHEHHST
YCIIXY TpeHYBaHHS MAFOTh CTATH PErYISIPHAM 1 IPUEMHIM 3aHSTTSIM Y
Bariomy NoBCsSIKIEHHOMY YKHTTI.


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

Exck/1103UBHUI NpPeACTABHUK B YKpaiHi:
I'pyna Komnaniii «IHTEep AT/IeTHKA»
TOB «®itnec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, By.1. Incruryrebka, 176
Tes./paxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BucraBkoBuii HeHTp:

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

www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com

CIHCOK JETAJIEN

©CONOUA®WN R 2

[Ey
o

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37

Kiin.

BErr

NRPRPRRPARRPRRERRE

[Ey
o

P RPRPRPRPRPRPRPRPRPEPREPNRPRRPORPRREPNANREW

Ha3sga

Pama

®djrannena raiika M8
IIatica M8

[epemuiii cTadimizaTop
3amHiit ctabirizaTop
Crilika cimpia

Kepmo

Tpumay ay1s MISIIKY 3 BOAOIO
Bon 3 kBazp. miaron. M8 x 55 mm
KpoHmrreitn koHCcOIT
[IpaBa nenanp

JliBa e nain

®djrannena raiika M12
I'sunt #8 x 20 Mmm

Pyuka perynroBaHHS
3i0pana rampMiBHA KOJIOJIKA
KonTtpraiixa M5

[Iaiica M5

bont M5 x 30 mm
Maruir

Kpoumrrelin raiasm
KonTtpraiixa M8
lampMmiBHA KpHTIIKA
Pyuka perynsropa omopy
Bryika xapeTtku
[Ipyxuna

KBanmpartna nmpokiaika
IIpoknanka onopy
Kpuiuka xapetku
3aTuckay

Cimio

Kaperka cimia

laiika 3/8"

[TpuBoaHMIT MIKIB
laryn

Bice

MaxoBuK
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Ha3sBa

I'BunT #10 X 12 MM

30BHIIIHINA KOKYX

Peminb npusoxy

3axucHa KpUIIKa peMEHs IIPHBOJLY
BryTpimmiii Koxyx

I'BunT #12 X 15 MM

KponmreidH raibMiBHOT KOJIOIKH
3anyIka maTyHa

I'suat M8 x 16 MM

JliBuit matyx

[MiqmmmHuK maTyHa

[MpaBwuii matyn/JIaniiorose Koaeco
Bont M6 x 40 MM

Brynka pamu

Koneco

KonTtpraiixa M6

laiixa M8

Hamnpasstroui Hi>KKH

Bont M8 x 55 MM

laiika 3/8"

Konconb

I'epxonouii nepemnkay/IIposin
I'BunT MS X 12 MM

[IpocraBka rajgbMiBHOI KPUIIKA
[aii6a M6

I'BUHT KpoHIITEHHA KOHCOII
3aTuckau

CroropHe Kijble

Kosnaukosa raitka M12
[poknanka Bici

[TigmumHUK MaxoBUKa

Bennka maiiba M12

I'suat M8 x 20 MM

I'suat M8 x 10 MM

Habip incTpymeHTiB
IHCTPVYKIIIA 3 EKCIUTY ATALIIT

[Mpumitka: TexHiuHI XapaKTEPUCTHKU MOKYTh OyTH 3MiHEHi 6e3 mornepeHboro MoBifomieHHs. st oTpuManHst iHpopmarii
IIPO 3aMOBJICHHS 3aIlaCHUX JICTAJICH JIMB. 3a/THIO OOKJIaIMHKY I[bOT0 MociOHMKa. [To3Hauka (*) o3Havae, 1o AeTalti He IMoKa3aHi
HA MAaJTIOHKY.
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Exck/1103UBHUI NpPeACTABHUK B YKpaiHi:

BucraBkoBuii HeHTp:
I'pyna Komnaniii «IHTEep AT/IeTHKA»

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

TOB «®itnec Tpeiiainm Tel/axc: +38 (044) 592-0033
HenTpanbHuii odic: www.interatletika.com

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

CXEMA JETAJIEA

Mognens Ne NTEVEX90718.0
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Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

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

HenTpanbHuii odic: www.interatletika.com

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

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

3AMOBJIEHHSA 3ATTACHUX JIETAJIEH

Jlnist 3aMOBJICHHS 3allacHUX JeTalled o3Haiomrecs 3 iHQopMmalielo Ha nepenHid oOkmaauHIi naHoi iHcTpykmii. 11106 mMu
3MOTJIM JloroMorTy Bam, Oy nacka, OyapTe rOTOBI HaJ[aTH HACTYIHY iH(OpMaIlito, KOJu OyaeTe 3B s3yBaTHCh 3 HAMH:

* HOMEp MOJeI i cepiifiHuif HoMep TpeHa)kepa (BKa3aHi Ha IepeHii 00K MHI JaHoi iHCTpyKii);
* Ha3BY TpeHakepa (AWB. IEpeIHIO OOKIAaIMHKY JaHOl IHCTPYKIIii);

* HOMeEp i omHC AeTaneH, sKi HeoOXiaHo 3aminnTH (muB. posaimn "IEPEJIIK JETAJIEN" i "CXEMA JIETAJIEN" B kinmi
JAHOI IHCTPYKIIii).

IH®OOPMALIA IMTPO YTUJII3ALIIO

Jannii TpeHa)ep He NOBUHEH BUKUAATHCS Pa30M 3 iHINMMHU MOOYTOBUMH BixoAaMHu.
II{o0 30epertu HABKOIUILHE CepeNOBUILE, TaHUI NMPHIAA Mic/Jasl HOr0 BUKOPUCTAHHS
MOBHHEeH OyTH YTHJIi30BaHMI{ BiIMOBiTHO /10 MicieBUX 3aKOHIB PO yTUIi3aliio.

Bynp sacka, BUKOpHCTOBYHTE aBTOPH30BaHI 3aco0M Ui yTuiizauii. Bukonyroum nami
BKa3iBKHM, Bu moromoskeTe 30€perTH HamiOHANBHI pecypcH 1 MOKpammTH €Bporeichki
CTaHZAPTH 3aXWUCTy HABKOJMIIHBOTO cepepoBumia. Skmo Bu mnorpebyere Oinbiie
iHdopmarii momo MeTomiB yTHii3alii, Oyab Jacka, 3B’sDKIThCS 3 MICIHEBHM O(icoM UH
opranizanieto, n1e Bu npuabanu nei TpeHaxep.

Hetans Ne 404837 RO918A Hanpyxosano B Kurai © 2018 ICON Health & Fitness, Inc.
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	РОЗМІЩЕННЯ ЕТИКЕТКИ ІЗ ЗАСТЕРЕЖЕННЯМ
	ВАЖЛИВІ ЗАХОДИ БЕЗПЕКИ
	УВАГА: Щоб зменшити ризик серйозних травм, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та інструкції в цьому посібнику, а також всі попередження на велотренажері. ICON не несе відповідальності за травми чи майнові збитк...
	1. Всі користувачі велотренажера мають бути належним чином проінформовані про всі 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 велотренажера в...
	4. Використовуйте велотренажер лише за призначенням.
	5. Цей велотренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати тренажер в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте велотренажер в гаражі, на відкритій терасі або біля води.
	7. Розміщуйте велотренажер на рівній поверхні. Щоб захистити підлогу чи килим від пошкодження, підстеліть під нього килимок. Переконайтеся, що з кожного боку від тренажера залишилося принаймні 0,6 м вільного простору.
	8. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера. Відразу замінюйте зношені деталі.
	9.  Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	10. Одягайте на тренування відповідний одяг; не одягайте вільний одяг, який може потрапити у рухомі деталі тренажера. Щоб захистити ноги під час тренувань завжди одягайте спортивне взуття.
	11. На велотренажері можуть тренуватися особи, вага яких не перевищує 115 кг.
	12. Будьте уважні, коли сідаєте на велотренажер та коли сходите з нього.
	13. Коли тренуєтесь, тримайте спину рівно.
	14. Велотренажер не обладнаний механізмом вільного ходу; педалі будуть обертатися до тих пір, поки не зупиниться маховик. Зменшуйте швидкість обертання педалей поступово.
	15. Для екстреної зупинки маховика натисніть донизу ручку регулятора опору.
	16. Щоб недопустити руху маховика після тренування, міцно затягуйте ручку регулятора опору після завершення заняття.
	17. Щоб уникнути пошкодження гальмівних колодок, не змащуйте їх мастилом.
	18. 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
	МОНТАЖ
	1. Зайдіть на вебсайт my.nordictrack.com та зареєструйте даний тренажер для того, щоб:
	Міцно затягніть ліву педаль (не показано) проти годинникової стрілки в лівому шатуні (не показано). ВАЖЛИВО: Щоб встановити ліву педаль, повертайте її проти годинникової стрілки.
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