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POSMIHIEHHSA ETUKETKH 13 3ACTEPEXXEHHAM

Ha LLOMY MAJIIOHKY IOKa32HO PO3MIIICHHS . /) - !_,‘ — .'\w A VYBATA:

CTUKCTKH 13 3aCTCPCIKCHHAM. HKIIIO BOHA BIICYTHH \\mm;;_— T TV ——

a00 TekcT Ha Hill Hepo30ip/1uBHIii, 3aTenedonyiiTe \ ] ey Py Copbe

TPaBMM. MNpountanTe wWo
3a HOMepOM Tesied)OHy, 110 BKa3aHUI HA Stk

nepe/Hiii 00KIaIMHIL, 1100 0e3KOIITOBHO H e oariaun,
3aMOBUTH HOBY HaKkJIeiiKy. Po3ramyiire ii B T
YKa3aHOMY HA MAJIOHKY Micui. [Tpumitka: Posmipu b
STUKETKH Ha MAJTFOHKY MOXYyTb HE CITIBIIa/IaTH 3 Mo e e
PCANBHIMH PO3MipaMH. T e ol o

KDy 104 SAOALIKY.
* » 3afinokyiTe dikcaTop s
BETITEHAA NEDED THM, K
EDEMICTITH Uit NOMICTHTH Ha
Bagemanta Giroay RODSKY.
* '+ Berasosit Hymeoee sHauessR

HaXny Nepes TUM, K CKNAASTH
TREHEKED ¥ NONGKEHHA ANA
sBeagemania,

« Hikonu ve
RoseanAiTe it

3HEXOAWTUCA HE YW
P
* SrimafiTe sameckau

Beanesn, Konw

;
AHEBE3I1E'~IHO

EHKOPMCTORYETECA.
= TpumadiTe nogani
opnr, nanky ata

sonoccs sy
Ppyxcsx pETAneR
%) = Hikomase

Havarafeca
BlaparynioEaTH uu
sachixcyeaw fiircee

Mg YAC POBOTU BIFOBOI
OOPDKKW HE  HABNVDKAUTE o
PYKM TA HOTM 1O LIIEI 30HM. EEI N

\ y EnagTia sy

NORDICTRACK Ta IFIT — 3apeectpoBani Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. App Store — 3apeectpoBana Toprosa
Mmapka B CIIA Ta inmmx kpainax. IOS — ToproBa mapka ta 3apeectpoBana Toprosa mapka Cisco B CIIIA Ta iHmmX KpaiHax,
BUKOPUCTOBYETHCSI Ha yMoBax Jtitten3ii. Wi-Fi —3apeectpoBana Toprosa mapka Wi-Fi Alliance. WPA ta WPA2 — 3apeectpoBani
toproi mapku Wi-Fi Alliance. Texcrouii 3Hak i iorotint BLUETOOTH® — 3apeectposani Toprosi Mmapku Bluetooth SIG, Inc.,
BHKOPHCTOBYIOThCSI Ha yMoBax Jtiniensii. Android, Google Play ta Google Maps — 3apeectpoBani Toprosi mapku Google Inc.
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BAKJINBI 3AXOJIU BE3ITEKA

A yBAF A: II{00 3MeHIMTH PUBHK OMIKIB, IOMKEXKi, BPAKEHHSI eJIeKTPUYHUM CTPYMOM YU TpPaBM, Iepes
M0YATKOM eKCILTyaTallii TpeHaskepa MPoYnTaiiTe Bei BRXKINBI 3aX0/1M 0e31eKH Ta IHCTPYKIL B IIbOMY MOCIOHHKY, 2 TAKOAK
Bci noneper:kenHs Ha Girosiii nopiskii. [CON He Hece BiIMOBIIATHLHOCTI 32 TPABMH Y1 MAITHOBI 30MTKH, 3aIIO/TisTHI /T Yac
BHKOPHCTAHHS IIbOT0 TPEHAMKEPA.

1.

10.

11.

Bci xopucTtyBaui 0iroBoi A0pixkkn MawTh OyTH
HAJIe;KHUM 4YHMHOM mpoiHdopmoBani npo Bci
TonepeIKeHHs Ta 3aNM00iKHi 3aX011.

Iepen NMOYATKOM TPeHyBaHb
NMPOKOHCYJIbTYliTech y cBoro Jikaps. Ile
0co0/INBO BAXKJIUBO Ui ocid Bix 35 pokiB a6o
ocid, y skux padime Oyaum mnpodiemu 3i
310POB'sIM.

Ieii  TpeHaxkep He  NPU3HAYEHO  JUIA
BHKOPHCTAaHHS  oco0amMum 3  o0Me:KeHUMH
¢isnyHUMH, ceHCOpHHMH a00 pPO3YMOBHUMH

3Mi0HOCTAIMH 4YHM 3 HEJOCTATHIM JocBiZoM i
3HAHHSMH, SIKIIO BOHHM HE 3HAXOAATHLCS IIij
KOHTPOJIEM 4YH He OTPUMYIOTh BKa3iBOK Mpo
BHKOPUCTaHHS OiroBoi opi:kkuM Bix oci0,
BiMOBiTaILHNX 32 iX 0e3meKy.

BukxopucroByiite 0iroBy I0OpikKKy JjuIe 3a

NPU3HAYCHHAM.

Ieii Tpenaskep NpU3HAYECHHMI JMIIe JUIA
AOMAIIHBOI0 BHKOPUCTAHHA. 3a00pOHSETHCS
BHKOPUCTOBYBATH OiroBy JAOPiKKY B
KOMepIiifHUX WiNsiX, 31aBaTH B OpeHIy YH
eKCIUTYaTyBaTH B Jep:KaBHUX YCTAHOBAX.

36epiraiiTe TpeHaxep y NpUMIllIeHHi,
3axumiieHoMy Bix Bojgorm Ta nmiay. He
po3mimaiite ©0iroBy Aopi:kky B rapasxki, Ha
BifiKkpuTiii Tepaci ado 0inst Boau.

Po3smimyiite TpeHaskep Ha piBHiil NOBEPXHi TaK,
100 crmepeny i mMo3agy HbOro 3aJIMIIAIOCH 2,4 M
BiIbHOTO mpocTopy, a Takoxk 0,6 M 3 KOKHOrO
0oxy. He po3smimaiite 0iroBy a0opikKy Ha
MOBEPXHi, sIka 3aKPUBAa€ BEHTHWIALiiiHI oTBOPH.
o6 3axuCTHTH WAIOry YH KWIAM BiX
MOUIKO/ZKeHHS, MiICTeTiTh MiJg 0iroBy JOpiKKY
KHJIMMOK.

He excmuyaryiite 0iroBy QOpizKKy B Micusx, ae
MPUCYTHS aepo30JbHAa NMPOAYKIis ado B Micusx,
Je MiABHIIEeHNI BMICT KHCHIO.

He mnigmyckaiite pairtedi Bikom g0 13 pokiB i
JOMAIIHIX YI00JIEHIIiB 10 TPeHaKepa.

BiroBoro n0pixkK00 MOXKYTh KOPHUCTYBATHCH
0co0u, Bara KOTpUX He nepeuurye 135 kr.

Hixonu He a03BoJisiiiTe, 100 HA TpPeHa:Kepi
0THOYACHO TPeHYBAJHCS ABOE M OibIIIe 0ci0.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Opsiraiite Ha TpeHyBaHHs BianoBignmii onsir. He
oisAraiite HaATO BIIBHOIO OJSTY, SIKHii MoOKe
MOTPANMTH y pyXoMi AeTaJii 6irosoi qopixkku. SIk
yosioBikaM, Tak i :KiHKaM peKOMeHAYEThCS
OOSiTaTH CHEUiAJbHUIl CHOPTHUBHUH  OAT.
3aexncou ooazaiime cnopmuene e3ymms. Hixonu
He mpeHyiimecy Ha 0i2osiil dopiycyi doconixic, 6
WKAPREemKax 4u canoaniax.

Minknouaiite kadenb >KUBJICHHS TpPeHaxKkepa
(muB. cT. 17) nume a0 3a3emJjeHol mepe:xi. He
mig'eaHyiiTe JKOTHOTO NPWIAAy /A0 CXeMH
JKHBJICHHSI, 10 IKOI MiIKJII0OYE€HO TpPeHa:kep. Y
BHNIAIKY 3aMiHM 3amo0ixkHMKa B Kaleni
JKHBJIEHHSI BCTaBJIfliiTe y O/JI0K 3amo0iKHMKa
BigmoBigHo 10 crangapty ASTA 13-ammnepumnii
3ano0i:kank BS1362.

Y Bunajaky HeoOXiZHOCTi BUKOPHCTOBYHTE JIHIIIe
3-KWJIbHMIT MOJ0BKYBaY, Kabdeib 14 kamiopy (2
MM?), IOB3KMHA KOTPOro He nmepeBunye 1,5 m.

Bij

Tpumaiite KaGejib KUBJIEHHS MNOJAJI

HArpiTHX MOBEPXOHb.

Hikonn He pyxaiite 0iroBe mOJOTHO, SIKIIO
TpeHa:kep BUMKHeHMi. He excruryaryiite 6iroBy
JTOPiKKY, SIKII0 Kadejb KUBJIEHHA YN BHJIKA
MOLIKO/ZKeHi 200 SIKII0 TPeHAaKep HeNMPABUIBHO
¢ynkuionye (SIkmio TpeHaskep HeNPaBHJILHO
NpaLIoeE, JHUB. po3aia "YCYHEHHSA
HEITOJIAIOK" na ct. 30.).

Ilepex mo4yarkoM TpeHyBaHb IPOYMTAMTe
indopmaniro 1mpo  mpouexypy  aBapiiiHoi
3yINUHKH, NpoaHadi3yiTe ii Ta Bigmpamoiite Ha
npaktui  (quB. po3gin  "YBIMKHEHHS
JKUBJIEHHSA" na cr. 19). Ilig yac TpeHyBaHHS
3aBIKIM NPUKPIILIIONTE 0 OATY 3aTHCKAY.

3aB:au cTaBaiiTe Ha IWIAT(GOPMHU VISl HIiT, KOJIH
BMHUKA€Te YU 3ynuHs€eTe 0irose mosiotHo. Iix yac
TPeHYBaHHS 3aBKIU TPUMAaiiTech 32 MOPYYHi.

PiBenr  mymy 0iroBoi  gopixkkum  Oyae
30iIbIIyBaTHC, KOJHM Ha Hil TpeHyeThbes
JIIO/IMHA.

O0epiraiite DajgbuUi, BOJOCCA Ta OISl BiJ

pyxoMoro 6iroBoro noJioTHa.
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21. biroBa [opi’kka 31aTHA PO3BHBATH BHUCOKI
mBuakocTi. 1Ilo6 yHHKHYTH pi3KHX cTpHOKIB
IIBUIKOCTI, 3MiHIO#iTe IIBHAKICTH MOCTYMOBO.

22. Ilynscomip — me He Mean4yHuil npuctpii. Ha
HOro TOYHiCTH MOXKYTh BIUIUBATH  Pi3Hi
(dakTopH, BKJIYAIOYM PyX KOpPHUCTyBaya.
[yascomip Jmime AomOMAra€ OLIHIOBATH
3arajibHy TEHJEHIIil0 cepueBoro puTMy mig 4ac
TPEeHYBaHHS.

23. SIkmo TpeHa:kep YyBiMKHeHHWii, HiKOIH He
3anianTe Horo 0e3 HArIsIAY. 3aBJK/IM BUIIMaiiTe
KJII0Y, TepeBObTe MepeMHKA4 KUBJIEHHS Yy
BHMKHEHY MO3MINI0 (IMB. MATIOHOK HA CT. 5, 1€
MOKA3aHO pO3TalIyBaHHS nepeMuKaya
JKMBJIEHHS) Ta BiIK/II0YalTe Ka0eJb KUBJIEHHS,
SIKIIO 0iroBa J0pi’kKa He BUKOPHUCTOBYETHCS.

24. He nepeMimaiiTe TpeHa:kep y PO3KJIATeHOMY
Buai (quB. po3giim "MOHTAXK" Ha cr. 7 Ta
"CKJIAJJAHHS 1 TEPEMIIIEHHS BITOBOI
JOPIKKU" na cr. 29). /s iioro nepemiiieHHsI
KOpHCTYBa4 Ma€ 0yTH y 3M03i migHiMaTu 20 Kr.

25. Y BHNA/IKY CKJIA/IaHH YH NepeMilieHHsI 0irosoi
JAOPLKKH IepeKoHaliTecsi, Mo ¢ikcarop I
30epirannsa HaAiifHO (iKCye paMy B IOJIOKEHHI
ajas  30epiranns. He BmukaiiTe criajgeHui
TPeHaz:Kep.

26. He 3MmiHI0iTe HAXWJI TpeHa:kepa, MiIKJIAJAI0YU

i HbOT 0 AKICH MpeIMeTH.

27.Hikonu He BCTABJIMANTE KOMHUX MPEIMETIB y OyIb-
siKi OTBOPH Ha OiroBiii JopixKi.

28.Perynsipuo mnepeBipsiiite i 3arsiryiite Bci aeranmi
TpeHaxkepa.

20 HEBE3IITEYHO: 3aBKIu  BigKIIIO-

yaiiTe Ka0eJb KMBJEHHs Bigpa3y micJisi 3aBepIeHHs
TPeHYBaHHsI, Mepe/l OYUILEHHAM 0iroBoi JOPiKKH Ta
nepej BUKOHAHHIM Npouexyp TEeXHIYHOI 0
00CJIyrOBYBaHHSI Ta PeryJlOBaHHs, ONHCAHUX Yy MM
incTpyknii. Hikoysm He 3HiMaliTe KPHIIKY IBHUIYHA,
SIKIO IbOT0 He MPOCUThH CIEeNiaJIicT ABTOPU30BAHOI0
cepBicHOro neHTpy. Byab-siki iHm B TeXHiYHOrO
00CJIyroByBaHHs, He OIIMCAHI B Wil iHCTpPyKLil, MaIOTH
BUKOHYBATHCS KBATi(JikOBAHUMM crieniagicramMmu.

30.ITepeBaHTa:keHHsI Wi 4Yac TPEHYBaHb MOXYTh
TPUBECTH 10 cepiio3Hoi TpaBMH a0o cMepTi. ko
miA yac TpeHyBaHHs Bu Biguynm ciadkicTs um 0ib,
NORER 3a/IMXaTHCH, HeraiHo NPUNTHHITH
TPEeHYBaHHS Ta BiANOYUHbTE.

31.BAKJINBO: BignosigHo 10 BUMOT Mpo BiINOBiTHICTH
aHTeHa i TmepegaBady HAa  KOHCOI  MalOTh
PO3TallOBYBATHCS Bijl JIl0/leil HA BiICTAHi He MeHIIIe
8 cm. KpiMm Toro, mi mnpmiaagm He TOBHHHI
3HAXOAUTHCS MOPYY a00 MiAKJI0YaTHCS A0 iHIIOI
aHTeHH 4u mepegaBada. KoHcoab 6iroBoi gopi:kkm
pigmoBizae Bumoram FCC ID OMCIABRI12.

3BEPEXKITH LI IHCTPYKIIII
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HEPE/Jl IIOYATKOM

Hsxyemo 3a  BuOip  IHHOBAIIIfHOTO  TpPEHa)Xepa
NORDICTRACK® COMMERCIAL 1750. TpeHaxep
COMMERCIAL 1750 Bomojmie BpakarounM HAOOPOM
¢byHKIi#, sgKi 3po0nsaTe Bamii TpeHyBaHHS y qoMa OUIbII
edpeKTHBHIMY i IpHeMEMME. VlOT0 yHIKABHICTS IIOIATaE B
MOJKJIMBOCTI CKJIaJITaHHS B IIepio/n, Koo Bu He TpenyeTecs.
Lle o3Hauae, m1o BiH 3aiiMae B 2 pa3u MEHINE IPOCTOPY, HIK
1HTITI GITOBI TOPIKKH.

3aansn  Bamoi 0Oe3nmekH  peKOMEHIYEMO  YBaKHO
NPOYUTATH IO iHCTPYKLil0, MepII Hi’K MOYUHATH
TpeHyBaHHs. SIKmIo micis ii npounTanHs y Bac BUHUKITH

3aUTaHHs, O3HaHOMTech 3 iH(OpMaIi€l0 Ha NepeaHii
oOkmaguuIi  1mporo  mociOHmka.  ius  eeKTUBHOTO
0o0CITyroByBaHHSI ~ TpEHakepa  IepeJl  3BEPHEHHSM  JIO
CEpPBICHOTO HEHTPY, OyAb JIacKa, BUIMIIITH HOMEpP MOJe 1
cepiiianii Homep. Homep Mmopeni i Mmicie po3TamnryBaHHS
CTUKETKH 13 CepiifHIM HOMEpOM IIOKa3aHi Ha NepenHii
oOKITaquHII Hi€T IHCTPYKIII.

[lepen TuM, SK TPOMOBKHUTH YHTAHHS TOCIOHWMKA A,
PEKOMEHIyEMO O3HAHOMHUTHCS 13 JCTalsIMH TPECHAaXepa,
BiJOOpa’KeHNMH Ha MAITIOHKY HUXKYE.

[Tynscomip

Iopyuens

OrnopHa cTiiiKa

Birose
[IOJIOTHO

[Tnatdopma
JUTS HIT

I'BuHTH perynoBaHHs
HAIIPaBJISIIOYOr0 POJIMKA

Tpumau
IUIAHIIETa

Koncoin

JloTok
JUIS aKcecyapiB

Korou/
3aTuckau

[lepemukau
JKUBJICHHS

Amoptuzarop
1aThOpMH

JloBxuHa: 183 cm
Mupuna: 86 cm
Bara: 117 xr



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

Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itHec Tpeiiginm

HenTpaabuuii odic:

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

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

CXEMA BU3HAYEHHS JETAJIEM TPEHAYKEPA

Jlu1s BU3HAUCHHS JIeTANICH TpeHakepa BUKOPHCTOBYHTE MaJIIOHKH, 110 Hiok4ue. [{udpa y myxkax 1mia KOXKHUM MaJIIOHKOM — I1€
TIOpSIKOBHMIA HOMep AeTani B poszini "CITMCOK JETAJIEN" B xinni miei inctpykuii. Llugpa micis 1y»oK BKa3ye Ha KilTbKicTh
netanei, morpidHmx s ckiuaganHs. Ilpumitka: SIkmo neranb BiacyTHSi B KOMIUIEKTI, NepeBipTe YW BOHA He
BCTAHOBJIEHA HA CBOEMY Miclii Ha TpeHakepi. B KoMILIEKT MOKYTh OyTH 10/1aHi 10IATKOBI 1eTaJi.

o €

SN

;

<

3ipkomoaioHa . i
mraiioa 3IPKOH9é[16Ha
" maiiba
S8 (810 3/8" (25)-8

S

A4

I'BuHT I'BuuT I'Bunt I'BunT 3i cep. I'BUHT
M4 x 16 mm 3a3eMIICHHS 3a3EMJICHHS FOJIIBKOIO #10 x 3/4"
(108)-4 #8 x 1/2" #8 x 1/2 #8 X 3/4" (24)-20 (6)=2

(7-1 (11)-8
BUHT I'BunT
" " I'BunT 5/16" x 2"
S/16" x 3/4 3/8" X 1 1/4" (2)-8
(1)-4 (20)—4

I'Bunt 3/8" x 2 3/4" (23)-4
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MOHTAK

e CkIaJaHHs TPeHaXKepa MalOTh BUKOHYBATH JIB1 U. D .
Crnan pe p 0 OHy 281 0c06 e Jleraui siiBoi cTopoHH no3HaveHi: “L” abo “Left”, a

) ) o IpaBoi CTOpOHU ro3HaveHi: “R” abo “Right”.
* PosramyiiTe BCi AeTaii TpeHaxkepa Ha YUCTOMY Mici 1

posmakyiite ix. He BukumaiiTe maxyBajabHI MaTepiali
JIOTH, IOKU HE OyTyTh BUKOHAHI BCl KPOKHU 3 MOHTAXY.

[Ticast moctaBkM Ha TOBEpXHI OIroBoi Mopikkum Bu
MOXETe MOMITHTH PEeIITKN MacTuia. lle HopMaibHO.
SIkmo Ha OIroBifl JOpiKII € MacTwio, MpOTPITh il
M'SIKOI0 TKAHMHOIO, 3MOUCHOIO B M'SIKNI1 HeaOpa3uBHUN
MHIOUHH 3aci0.

1106 BuzHaunTH ApiOHI JeTali, TUB. CT. 6.

* KpiM IHCTPYMEHTIB, SIKi BXOJSTh B KOMIUICKT, JUIS
CKJIaJJaHHS 3HAZ00JIATHCS HACTYIHI IHCTPYMEHTH:

1
EF—

[Ilo6 yHuUKHYTH jeTanel, He BHKOPHUCTOBYITE
€JIEKTPOIHCTPYMEHTH.

LIECTUTPaHHI KITIOvi
XpecToro1ibHa BUKPYTKa

PO3BiLIHUI KITFOY

1. s peectpanii 0o NPOAYKTY Ta AKTHBALII rapaHTii B
Besmko0puTanii nepeii it Ha BeOcaiT iconsupport.eu.
Axmo y Bac memae moctymy mo mepexi IHTepHer,
3arenedoHyliTe B CITyKOy MIATPUMKH (IUB. MEPEIHIO
OOKITaAMHKY Wi€l IHCTPYKIIii).

st peecTpanii b0ro MPOAYKTY Ta AKTHBALI rapaHTii B

ABcTpayii HagiIUTITH HA TOINTOBY ajapecy abo

CIIEKTPOHHY ajpecy, M0 BKa3aHi Ha MEpeHil

oOKTaanHII i€l IHCTPYKIii, HACTYITHY iH(}OpMaIifo:

* KBHTaHIIIIO (TIEpEeKOHANTECS, IO 3pOOMIIN KOITif0);

* CBOE€ iM's1, afpecy Ta HoMep TeneoHy;

° HOMEp MOJENi, CepiiHWA HOMEp TpeHakepa Ta
HalilMeHYBaHHS TPOMYKTY (BKa3aHi Ha OOKIIAaIMHIIL
JAHOI IHCTPYKIIii).

2. Ilepexonaiitecs, 110 Ka0eJab JKUBJICHHS

Bix’eqHaHo.

3HIMITh KpIMJICHHS TPOBOY onopHoi criiiku (83) Ha
nepeiHii cTropoHi ocHOBH (93).

Jlani BU3HauTe npaBy onopHy criiiky (84). ITompocith
MIOMIYHMKA ITOTPUMATH MpPaBy OIOpPHY CTIMKy Ois
ocHoBH (93).

JlMB. BCTaBKY MATIOHKY. 3aKpiliTh MIITHO KPIiTJICHHS
mpoBoay (A) Ha mpaBiii omopHii cridmi (84),
OOTSITHYBIIN HOTO HABKOJIO KiHIIS TIPOBOJY OMOPHOL
critixkm (83). Jlaymi BcTaBTEe MPOBIJ OMOPHOI CTIHKH B
HYDKHIHM KiHEIb TPaBoi OIMOPHOI CTIHKH, IPOTATYIOUH y
TOM caMHil Yac iHIINH KiHeIb KPITUICHHS IS IPOBOIIB
4yepes3 IpaBy OIMOPHY CTIilKy.

\%f;;,
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3. Tlokmazits mpaBy ornopHy cTiiKy (84) 6isst ocHosH (93). 3
Bceraprte i30msmiliHy BTynKy omopHoi cTiliku (86) B
kBajpatHuii oTBip (B) y mpaBiii omopHiii cTIHI.

Ilepexonaiitecss, mo nposix 3azemieHHs (C) He
NepPeTHUCHYTO.

Sxmo rBuHT (D) yXe 3arBUHYCHUH Ha TTpaBiii OomopHii
crifimi (84), BIATBUHTITH Ta BUKHHBTE HOTO.

[Mix'ennaiite mposing 3asemmenas (C) mo mpasoi
omopHOi  cTiiku  (84) 3a JOMOMOTrO0  TBUHTA
3azemsieHHS #8 x 1/2" (7).

4. VYTpumyiiTe TpaBy OIOpHY CTiliKy (84) HaBHpoTH
ocHoBH (93). IlepekoHaiiTecsi, 1[0 MPOBia OMOPHOI
criiiku (83) He meperncHyToO.

3akpirmiTe npaBy OonopHY cTiiiky (84) 2 rBunTamu 3/8"
x 2 3/4" (23), 2 rBunatamm 3/8" x 1 1/4 (20) ta 4
3ipkoroioHMy maitbamu 3/8" (25), sk moka3zaHO Ha
MAITIOHKY; He 3aTAryiiTe TBUHTH MOBHICTIO.

AHaNOriYHO 3aKkpinmiTe JiBy ONOpPHY CTiiiKy (He
nokazano). [lpumirtka: 3 JiBOi CTOPOHM IPOBOAKA
BiJICYTHSI.
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5. BwusHaure niBy Ta npaBy KpuIIku ocHOBH (89, 90).

Hacynbre niBy kpuiky ocHosu (89) Ha By OonopHy
cTiiiky (91), a npaBy kpuniky ocHoBH (90) — Ha IpaBy
oropHy cTiiiky (84). IIpUTHCHITH KPHIIKH OCHOBH
JIOHH3Y, ajie MOKH 10 He (pikcyiiTe ix Ha micwi.

SIKIIO0 HA eTMKeETKAX HA ONOPHHX cTiiikax (84, 91)
HaKJIe€HA MJIiBKa, 00epe:KHO 3HIMITH ii.

6. OOepexHO TEPEeMICTITh ITONEPEUKy ONOPHOI CTIMKH

(76) Mix mpaBy Ta JjiBy omopHi cTiiiku (84, 91).
3aKpimiTh IOINEpeYKy OHOPHOI CTIHKK 4 TBHHTaMH

5/16" x 3/4" (1); naxuBiTh BCi TBUHTH, a MOTIM
3aTACHITH iX.

3akpimits J0TOK (79) MO MOMEpEeYKH OMOPHOI CTIHKH

(76) 3a TonoMororo 4 TBUHTIB 31 CYEPUIHOIO TOITIBKOIO

#8 x 3/4" (24); namuBiTh BCi TBHHTH, a NOTIM
3aTACHITH iX.
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8. 3akpimits 2 mopyuHi (74) Ha mpaBiii Ta JNiBii ONMOPHUX
critikax (84, 91) 3a nonmomororo 2 reuHTIB 5/16" X 2"
(2) Ta 2 3ipkomnoaiOHux maitd 5/16" (8); He 3aTAryiiTe
nopHictio  Bci  rBuHTH.  Hamaraiiteca  He
TMepeTUCHYTU MPOBia onmopHoi cTiiiku (83) 3 mpaBoi
croponu. IlomicTiTh MpoBin omopHoi criliku B ma3
(F), Ik MOKa3aHO HA MAJIOHKY.

Jami BiArBUHTITH | BUKMHBTE 2 BKazaHi rBUHTH (G).

9. Toxmanite 3i10pany koHconb (H) nHIieBOr0 CTOPOHOIO
BHU3 Ha M'SKY ITOBEPXHIO, 11100 HE MOPSIATH ii.

Hani BiarBuHTITH 1 BUkMHBbTE 4 BKasaui rauHTH (I).
JeMoHnTyiite onepeuky myascomipa (80).

Busnaute miBuit Ta mpasmii  sotku (94, 101).
[pukpinite noTkm npo 3i0Opanoi koncomi (H) 3a
nonomororo 8 reuHTIB #8 x 1/2" (11). He 3aTsaryiite
I'BHHTH HAATO MillHO.

10
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10.

11.

BAXKJIMBO: 1060 yHUKHYTH IIOIIKOXKCHHS
nonepeyku myJascomipa (80), He BUKOPHCTOBYIiTE
€JICKTPOIHCTPYMEHTH Ta He 3aTAryiire reuHTH #10 X
3/4" (6) ado rBunTH 5/16" X 2" (2) HATTO MiIIHO.

Posramyiite momnepeuky mynscomipa (80), sK
MOKAa3aHO Ha MAJIOHKY. [IpuKpimiTh mOmepeuKy
yJIbCOMipa 3a Jonomororo 2 rBuHTIB 5/16" x 2" (2), 2
3ipkoroioHux nraitd 5/16" (8) ta 2 reunTiB #10 x 3/4"
(6); HaxuBiTh BCi 4 TBUHTH, 2 HOTIM 3aTATHITH iX.

IoTim 3aTarHiTh inmi 2 reunTH 5/16" x 2" (2).

[Mompocite momiuHMKa, MO0 BiH MOTpHMaB 3i0paHy
koHcoub (H) 6imst nopyunis (74).

JuB. BCTaBKY MAJIOHKY. 3'eTHAliTE ITPOBIJ OITOPHOL
criixu (83) ta mposia xoHcou (J). 3'eqnyBayi MaOTh
Jerko 3'eqnyBarucs i ¢ikcyBarues. Skmo me He
TakK, MOBEPHITh OJMH 3'€JJHYBad Ta CIpOOyiTe 3HOBY.
AKIIO 3'€IHYBAYI MIIKJIIOYEHI
HEIIPABUWILHO, KOHCOJIb MOXE BUIUTH
I3 JTAAY TP BMUKAHHI )KUBJIEHH .

Hami 3'enmaiite nposin 3a3emsenHs (P) 3iGpanoi
xoHcoi (H) ta mpoBin 3a3emieHHs koHcoi (32).

[Ticas mporo 3HIMITE KpiruteHHs st ipoBoiB (K) i3
MIPOBOJY OMOPHOI CTiiiku (8§3).

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

11


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

Exck/1103UBHUI NpeACTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

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

enTpanbHuii 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

12. 3axkpiniTs 3i0pany xoHcoss (H) Ha mopyunsx (74) 3a
nornomMororo 4 rBuHTIB 5/16" x 2" (2) 1 4 3ipronoaioHux
maii6 5/16" (8); HakuBiTh Bei 4 'BUHTH, a MOTIM
3arardite ix. Hamaraiitecb He mnepeTHCHYTH
npoBoais (J).

[Motim cxoBaiite mi mpoBoau (J) y BepxHili yacTuHi
paBoi OropHOI cTifku (84).

13. HaxwuBiTh 8 rBUHTIB 31 C()epHUIHOIO TOIIIBKOIO #8 X 3/4"
(24) ma momepeuky mynscomipa (80), a mOTIM
3arBUHTITH iX; He 3arBUHYYITEe HAATO MillHO TBUHTIB
3i c(hepUUHOIO I'OTIBKOIO.

\ \1

‘;f\
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14. BcTaHOBITh BEpXHIO KPHIIKY JIiBOrO mopyyHs (73) Ha
niBomy mnopyuni (74). Haxwusite 4 rBUHTH 31
cepuuHoio rToJiBKOIO #8 X 3/4" (24) Ha HWKHIO
KpHUIIKYy JiBoro mopyuss (75), miBuif HOpydYeHb Ta
BEPXHIO KPHUIIKY JIBOIO Mopy4Hs. IlepeMicTiTh BepXHIO Ta
HIDKHIO KPHIIIKH JIIBOTO TIOPYHHS BIIEPE]T HABIPOTH 310paHoi
koncodi (H), six nokazano Ha MamoHKy. Criepiiy 3aTsrHITh 2
ceperHi TBUHTH 31 cepuyHOI0 TodiBKOMO. [loTimM
3aTATHITH iHIII 2 TBUHTH 31 C(PEPUIHOFO TONIBKOIO.

14

3akpiniTh BepXHI0 i HU/KHI0O KPHIIKH TPaBOro
nopyuynsi (81, 82) na mpaBomy mopyuni (74), sk
ONHCAHO BHIIE.

15. Iliguimite pamy (52) y BepTUKaJIbHE IOJIOKEHHS.
Iomnpocite nmoMiYHHMKA YTPHUMYBATH paMy [I0TH,
JOKH Kpok 18 He Oy/ie BHUKOHAHMIA.

BigrsunTiTs 2 rBuaTH 5/16" X 1 1/4" (16) Ha momnepeuri
¢ikcaropa (109).

Posramryiite nonepeuky ¢ikcaropa (109), sik mokaszano
Ha MamoHKy. IlepexoHnaiitecs, mo HakJeiika “This
side toward belt” (Liero HakIelKkow 10
nosiorHa) (K) HanmpaBieHa a0 0iroBoro
MOJIOTHA.

3akpimite  momepeuky  dikcatopa  (109) Ha
kpormreiinax (L) pamu (52) 3a g0omomMororo 2 TBUHTIB
5/16"x 1 1/4" (16) Ta 2 3ipronoaioHnx mai6 5/16" (8).

13
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16. Biarsunrite raiicy 5/16" (9) ta Goxr 5/16" x 1 3/4" (3)
Ha KPOHIITEHHI 0CHOBH (93).

Posramyiite Qikcatop mis 30epiranas (56), sk
IT0Ka3aHO Ha MAJTIOHKY.

3akpimiTh HIKHIA KiHenb (ikcatopa s 30epiranHs
(56) Ha xpoHIITEHHI OCHOBH (93) 32 TOITOMOTOI0 O0JITA
5/16" x 1 3/4" (3) Ta raiiku 5/16" (9).

Ham migHiMiTe dikcatop uis 30epiranas (56) y
BEPTUKAJIBHE TIOJIOKEHHS Ta 3HIMITh KpirseHHs (M).

17. BigrBunTiTh Taiicy 5/16" (9) ta 601t 5/16" x 2 1/4" (4)
Ha KpOHIITeHHi pamu (52).

[Noennaiite BepxHiii KiHelb QikcaTopa Jurs 30epiranHs
(56) 3 xponmTeiiHoM Ha pami (52) Ta BcTaBTe OONT
5/16" x 2 1/4" (4) B 0TBip Ha KPOHIITEHHI Ta (ikcaTopi
it 30epiranas. Takum 4ymHoM, mpokaagka (N)
punaje i3 ¢ikcaropa nias 30epiraHHs; BUKHHbTE
MPOKJIA/IKY.

Jlaui 3arBuHTITH raiiky 5/16" (9) na 6omri 5/16" x 2 1/4"
(4). He 3arBuHuyiiTe raiiky Haaro MinHo; gikcarop
115 30epiranns (56) Mae€ BiIbHO MOBePTATHCH.

[otim  omyctite pamy  (52) (muB.  po3nin
"BCTAHOBJIEHHS BIFOBOI JOPDKKU JJ1s
BUKOPUCTAHHSA" Ha cT. 29).
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18. Minno 3arBunrits 4 rBunTH 3/8" x 2 3/4" (23) Ta 4 18 \
reunTH 3/8" x 1 1/4" (20). . \ \\\
™ \

Jamni mocyHbTe JiBY 1 MpaBy KpUIIKH 0cHOBH (89, 90)
BHU3, 00 BOHM 3a(ikcyBajncs Ha MICIIi.

19. IlputncHiTh 2 BUCTYNH TpUMaya s 1utaHmeTa (27) B

pos'emu (O) y 3i0paniit koncomi (H). 19

Jlaui 3akpiniTh TpruMad [ niaHmeTa (27) 4 rBUHTaMu
M4 x 16 mm (108). IIpumiTka: CniouaTKy Ha:KUBITH Cnovatky
2 BepxHiX I'BHHTH, a NOTIM HAKHUBIiTh 2 HUKHIX HaXHBITh
reuHTH. Hamaraiitech He 3aTiryBaTH TI'BHHTH
MOBHICTIO.

BAKJ/IMBO: Tpumau mianmera (27) po3podiaeHuii
sl BUKOPHCTAHHSI OUIbIICTIO MOBHOPO3MIPHUX
mianmeris. He BcraHoBmoiite B HboMy  iHI
€JIEKTPOHHI MPUCTPOi YU 00'€KTH.

20. ITepex moyaTkoM TpeHYBaHb IepeKoHaiiTecsl, 110 Bci KpinsieHHs HadiiiHo 3aTArHyTi. SKmo Ha aucruiei GiroBoi
TIOPI’KKU HAKIICEHA 3aXUCHA TUTiBKA, 3HIMITH ii. 11[00 3axucTTH MiIoTy Yi KAJIMM, MiACTENITh i TPEeHAXKep KUIUMOK.
AOW yHUKHYTH TTOIIKO/DKEHHS KOHCOII, obepiraiTe ii BiJl MPIMUX COHSYHNX IPOMEHIB. 30epiraiite niecTUrpaHHi K04,
IO ITOCTABJIAIOTBECS B KOMIUICKTI, y OE€3MEeYHOMY MICIIi; HICCTUTPAHHI KJIFOYi BUKOPUCTOBYETHCS JUIS PEryJIFOBAHHS
6irooro nonotHa (uB. cT. 31-32). [TpumiTka: B KOMIUTEKT MOXYTh OyTH J0/aH1 TOATKOBI IETaJIi.
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HAT'PYJJHUH TYJIbCOMIP

AKOJATHYTHU ITYJIbCOMIP

SAxmo nyabcomMip BHUIIAAA€ TaK, $IK II0KA3aHO Ha
MaJIIOHKY 1, HaTHCHITH KiIaBiny nepenasava (A) Ha 3acTiOwi
HarpyHoro peMens (B). SIkuio myJscomip BUIVISIA€ TaK,
SIK MOKA3aHO HA MAJTIOHKY 2, BcTaBTe HakoHeyHHUK (C) Ha
OIHOMY KiHIII HarpynHoro pemenito (D) B iHmmii KiHenpb
nepenasaya (E). Jlami mpuUTHCHITH KiHEIb NepepaBava ITij
npsokkoto (F) Ha HarpyHOMY peMeHi; HaKOHEYHHK Mae
3HAXOJMTHCS HAa OHOMY PiBHI 3 IIEpeaBaydeM.

OOTOpHITH ITyJIECOMIP
HABKOJIO IpyJeH B
YKa3aHOMY MiCIIi.
[Tynscomip mae
OJIATATHCS II1J] OJIAT 1
IIIJIBHO TIPHJIISITATH 710
IIKipH.

[epexonaiiTecs, 1110 JIOTOTHUIT PO3TALIOBAHUH CIIpaBa 3BEPXY.
Jlaii npuKpiniTe /10 IepeaaBaya iHIIMKA KiHEI[b HarpyJHOTO
pemerst. SIKmIo mOTpiOHO, BIAPETYIIONTE TOBKUHY PEMEHSL.

BinrsarHiTh IEpe1aBaq
1 HarpyTHUN peMiHb Ha G
KiJIbKa CAHTUMETPIB Ta
3HANIITE 2 eNeKTPOIN C ) ( D)
(G). 3mouits

€JIEKTPOIN

CIMHOI0 a00 pO3YMHOM Ui KOHTAKTHUX JiH3. Temep
MOBEPHITH MepeIaBay y MOYaTKOBE MMOJIOKEHHSI.

A0IJIs1A TA OBCJIYTOBYBAHHS

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

 30epiraiiTe mMynbcOMIp y TerIoMy Ta cyxoMmy Micii. He
30epiraiite HOro B MJIACTHKOBOMY KOHTEHHEpl YW IHIIIH
YHAaKOBIIl, 1€ MOKE HAKOITMIyBATHCS BOJIOTA.

* O0epiraiiTe IyJbCOMIpP BiJl TPHBAJIOTO BIUIMBY HPSIMUX
COHSYHMX TIPOMEHIB 1 HE BHKOPHCTOBYHTE HOro NpH
temrepatypi Bumie 50°C abo amxyge -10°C.

* Ilin wac BuKopucTaHHs abo 30epiraHHs MyJbCOMipa He
3THHAKNTE Ta HE PO3TATYHTE HOTro HaJMipHO.

e Jlna ounmieHHs IiepesaBada MOXKHA BHKOPHICTOBYBATH  BOJIOTY
TKAHWHY 1 HEBEJMKY KUIBKICTH MHEOYOro 3acoly. [Ipotpits fioro
BOJIOTOFO TKAHWHOIO, & TIOTIM BUTPITh HACYXO MSIKAM DPYIIHHKOM.
Hixom He BUKOPHCTOBYIATE /YTl OUHILEHHS CITUPT, a0pa3suBU 49U
XiMikatd. BpyuHy mnpommiiTe Harpy[HHH peMiHb Ta
MIPOCYIIITh HOTO Ha BIIKPUTOMY ITOBITPI.

YCYHEHHSA HEITOJIATIOK

e SIkmo mynbcoMip (YHKIIOHYE HENpaBUIBHO, CHpoOyHTe
MIEPEMICTUTH HOTO HIKYE 200 BHIIE.

e SIKm1o 3HAYEHHS ITyJIECY HE BiOOpak)aeThCs 0 TOTO, sIK Bu
MTOYAJIH TITHITH, 3HOBY 3MOYiTh CIICKTPO/IH.

* 11{00 3HaueHHs ITyJIbCY BioOpakanocs Ha ekpaHi, Bu maete
3HAXO/UTHCS Ha BIJCTAHI BUTSATHYTOI PYKH BiJ KOHCOJII.

* SIKimo Ha mepenaBadi € KpUIIKA aKyMyJIITOPHOTO BIJCIKY,
1Ie 03Hayae, o Bu MoxeTe 3amiHIoBaTH OaTapero Ha iHITY
L[BOTO X THUITY.

* [lynbcomip po3poOneHnit Ui BUKOPUCTAHHS JTIOJIbMU, SIKi
MalTh HOPMAJIBHUM CEpPLEBUA  PUTM. [IprunHoro
BiTOOpa’KeHHsI HEMPABHJIBHOTO 3HAYEHHS ITyJIbCY MOJXKE
OyTn mepequacHe CKOPOUYEHHS NUTYHOUKIB, TaxXikapmis Ta
APUTMISL.

* Ha poOoty mymbcoMipa MOKe BIUIMBATH MarHiTHE TOJIC BiJl
BHCOKOBOJIBTHHUX JiHIA abo iHmmx mxepen. Skmo Bu
MiIO3pIOETe, MO TpolieMa TOJsIrae camMe B I[BOMY,
crpoOyiTe MepeMICTUTH TPEHAXep B iHINE MicIIe.
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AK KOPUCTYBATHUCHA BIT'OBOIO JOPI’KKOIO

HIAKJIIOYEHHSA KABEJIIO JKUBJIEHHSA

Heii Bupid0 mae Oyrm 3a3emileHMM. Y  BUIAJIKYy
HECTIPaBHOCTI YW ITTOJIOMKHM 3a3eMIJICHHsI 3a0e3leduye IUIsiX
HAaMEHIIOTO OMopy JUIA EJIEKTPUYHOTO CTPyMy, IO
3MEHIITye WMOBIPHICTh YPaXXCHHS €IEKTPUYHHM CTPYMOM.
Kabenb >kuBIeHHST TpeHAXXepa BKIIIOYa€e B ce0e 3a3eMIICHUN
mpoBif 3 po3'emom. BAYKJIMBO: SIkmio kadeias ;KUBJIEHHS
MOIIKO/KEHHIA, Horo ciia 3amMiHUTH IHIDMM Ka0ejeMm,
PeKOMEeHI0BAHUM BUPOOHHUKOM.

A HEBE3IEYHO: Hempanursne

MIKII0YeHH 3a3eMJIEHOr0 Kajesl0 MiIBHIILY€
PH3UK BPasKeHHS eJIEKTPHYHUM cTpymMoM. Skmo Bu
CyMHiBa€Techb y TNPaBWIBHOCTI  3a3eMJIeHHS,
MOMPOCiTH KBaTi(hikoBaHOTO cremiagicra

nepeBiputn me. He Hamaraiitech 3aMiHIOBaTH
BIJIKY, BCTAHOBJIEHY BUPOOHHKOM. SIKIIO BIJIKA He
migxonuTh 10 Bamoi  po3erkum, mompociTh
KBaJiikoBaHoro cneniajgicTa 3aMiHUTH ii.
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Juas  migkiaodyeHHs Ka0eJqI0 JKUBJIEHHsI BHKOHaiiTe

HACTYNHi KPOKH.

1. BcraBre BkazaHui KiHEIb KaOEJIO )KMBJICHHS B PO3'€M Ha
pami OiroBoi JOPIKKH.

Po3'em Ha pami

Ka0eip xuBieHHs

2. Buiky xa0em0o OKUBJIGHHS BCTaBTE B  PO3ETKY,
BCTAHOBJICHY 1 3a3€MJICHY 3TiIHO 3 HOPMamy MiCIIEBOTO
3aKOHOJIaBCTBA.

BesmmkoOpuranis ABcTpaunis

Pozerka
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CXEMA KOHCO/I

=

(= |

©Bluetooth

ADJUSTABLE INTERFACE ANGLE

XAPAKTEPUCTHUKHN KOHCOJII

VY nockoHaneHa KOHCOJIb OIroBOI TOPI’KKH MPOIOHYE Oe3iid
GyHKUIH, MoxIMKaHUX 3poOuTH Bamn TpenyBaHHS OB
e(eKTUBHUMH 1 TPUEMHUMH.

Pydnuit pexum T03BOJIsIE€ 3MIHIOBATH IIBUAKICTH Ta HAXUI
0iroBoi MOPIKKM OJHUM HATHUCKaHHSIM Kiamimm. ITig gac
TpeHYBaHb KOHCOJB Oy/e IMoka3yBaTé Bamri pe3ymbraTé Ha
JTAaHWH MOMEHT. B MOkeTe BUMIpSATH ITYJIBC 33 TOITOMOTOIO
ITyJIECOMipa Ha MOPYYHSIX UM HATPYIHOTO MTYIIECOMIpa.

KpiM TOro, KOHCONb TIPONOHYE CEpilo MONepeTHbO
BCTaHOBJIGHNX TMporpaM TpeHyBaHHA. KokHa mporpama
TpPEeHYBAaHHS ABTOMATHYHO BCTAHOBJIIOE IIBUIKICTh Ta HAXHUII
TpeHa)Kepa, BU3HAYAI0uN e(heKTUBHHUN PEXKUM TPEHYBAHHS.

Iix gac TpeHyBaHb KOPHCTYBAY MOYKE CITyXaTH YITFOOICHY My3HKY
YH ayAiOKHUTY Yepe3 BMOHTOBAHY 3BYKOBY CHCTEMY.

VBiMKHeHHsI SKMBJIeHHSI — auB. cT. 19. Buxopucranus
CEHCOPHOT0 ekpaHy — auB. cT. 19. HajnamrryBanns KoHcoJti —
uB. cT. 20.
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YBIMKHEHHSA ’KUBJIEHHSA

BAXKJIMBO: S$xkmo TtpeHaxep [0Bruii mepiox 4acy
nepe0yBaB Ha Xouoli, HeoOXigHO, 00 BiH CIIOYATKY
HarpiBesi 10 KIMHATHOI Temneparypu. Jlume miciass nboro
MO’KHA BMHUKATH aJanrep :KubjeHHs. IrHopyBaHHs wui€i
pexoMeHaLil MoKe NIPUBECTH 10 MOIIKOKEHHS TUCIIIEI0
KOHCOJTi Y iHIIUX eJIEKTPOHHUX JIeTaJIeil.

ITigxiro4iTs KaOeib KUBIEHHS
(muB. ct. 17). BigHaiinite
MepeMHKaY KUBJICHHSI Ha
TpeHaXepi 011 Kabero
KUBJIeHHS. [lepeMicTiTh
MepPEeMHUKAY KUBJICHHS Y

BHUMKHCHE ITOJIOKCHHA.

Jlami cranbTe Ha
m1aTopMHA IS HiT.
BigHaiiaiTe 3aTHCKAY,
TIPUKPITUICHAHN 10
KITI0Ya, 1 3aKpiITiTh
1Oro Ha MOsICi CBOTO
omary. [lami BcTaBTe

3aTuckay

KJIYOY B KOHCOJIb.

[pumirka: ITinroroBka KOHCOJII 10 TpeHYBaHHS MOKe
3aiinsiTu neBuuii yac. BA’JKJIMBO: B ekcrpeniii cutyauii
KJII0Y Ma€ BHUTATYBATHCH 3 KOHCOJI, BHACIIIOK 40ro
O0iroBa [Jopi’kka CHOBUIBHUTH PyX 1 3yNUHHUTHCS.
IepeBipTe 3aTHCcKay, 00epekKHO 3pOOMBIIN JAeKiIbKa
KPOKIiB Ha3ajJ; SIKIIO KJIIOY He BUTATYETHCH 3 KOHCOJI,
MO0JI0KeHHS 3aTHCKAa4ya MOTPi0HO Bigpery/aoBaTu.

[Mpumitka: KoHconmb MoOxe BiOOpaXkaTH MIBHIKICTH Ta
BiJicTaHb a00 B MHJISIX, a00 B kiomerpax. 1106 mizHaTucs
00paHy OJMHUIIIO BUMIPIOBAHHS IIBHJIKOCTI, IUB. KPOK 3 Ha
cT. 26.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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BUKOPUCTAHHS CEHCOPHOI'O EKPAHY

[raHmeT KOHCOJI OCHAIICHWH KOJNbOPOBUM CEHCOPHHUM
expaHoM. OszHalloMHUTHCS 3 POOOTOI0 LBOIO IIPUCTPOIO
JIOTIOMOYKE HACTYITHA iH(pOpMais:

e KoHconp mpamoe TOAIOHO 10 IHIMMX IUTAHIICTIB.
KoBzatoun um mpoBoasun manblieM mo aucriei, Bu
3MOJKETE TepeMilaTy 300paskeHHs Ha eKpaHi, HalpHuKIIa,
JCIIIEl B IporpaMi TpeHyBaHHS (IMB. KPOK 5 Ha cT. 21).
OpHak pyxu Mo JucIule] He J03BOJISIOTH 301IbIIYBaTH YX
3MEHIITyBAaTH 300paKEHHSL.

Expan He uymmuBHil 10 HaTHcKkaHHA. lle o3Hauae, MmO
HaJTO CUJIBHO JJABUTH HAa HBOTO HE MOTPIOHO.

J171s1 BBeZICHHSI TEKCTY JIOTOPKHITHCSI JI0 10Tt BBeIeHHS. I licstst 11poro
3sBuThcst KiaBiatypa. 11100 BBecTH Ip(pH YK iHII CHMBOIH,
HaTHCHITH KHOIKY ?123. HarvicHits KiaBinty Alt, siimo HeoOXiaHO
30UBImMTH  BHOIp cMMBOMB.  Jlmsi  TIOBepHEHHS  IHQypOBOI
KIABIaTypy HATVICHITH 3HOBY Kiasimy Alt. [1o6 noepHy™vCS 110
aripaBiTHOI KIaBiaTypy, HatvcHITH KHONKY ABC. [ BBenmeHHs
BEJIMKHIX JITEp HATUCHITH KHOTIKY 13 CTpUIKOtO Bropy. 11106 BBecTH
JICKUTbKA BEJIMKUX JITEp MMAPS, HATHCHITH KHOMKY 31 CTPUIKOIO
3HOBY. [I711 BBGIICHHS MAJICHBKUIX JITEp HATUCHITH IO KVIABIIILY
Brpere. 11100 Bumamimv ocTaHHii 3HAK, TOTOPKHITECS [0 KIIABIITI 31
CIPUTKOO Haza Ta X.
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HAJIALITYBAHHS KOHCOJIT

[lepen mepmmM BHKOPUCTAHHSM OIrOBOi JIOPIKKH CIiJ
BHMKOHATH HAJAIITYBAHHS KOHCOJII.

1. Migxaro4iTbes 10 6€3IPOTOBOI MepexKi.

11106 matv 3Mory KopHcTyBatvcst [HTepHETOM, 3aBaHTaKyBaTH
Tporpamul TpeHyBaHb iFit Ta BUKOPUCTOBYBaTH iHIII (DyHKLIT
KOHCOJTi, HEOOXITHO TIIKTIOUUTHCS 10 OS3MPOTOBOI MEpPesKi.
Kopucryiitecst mifkaskamMyi Ha €Kpadi, MO0 MiIKIFOUATH
KOHCOJTB 10 OS3POTOBOL MEPEXKi.

2. KopucryBaubKi HAJIalITYBaHHS.

3anoBHITH (QopMy Ha eKpaHi, 00 HaJaITyBaTH
KOHCOJb [UIS BiMOOpaKeHHS TIOTPIOHOT OJMHUIL
BHUMipIOBaHHs Ta Bamroro wacoBoro mosicy. [TpumiTka:
Jis 3MiHM TTUX HAJTAIITYBaHb ITi3HINIE IUB. KPOK 3 Ha
cT. 26.

3. VYBiiigiTe a60 cTBOpiTh 001iK0BHI 3amuc iFit.

BBeniTh CBOIO €IEKTPOHHY aJpecy Ta AOTPUMYHTECh
MiJKa30K Ha eKpaHi, mo0 yBiTH abo CTBOPUTH
oOmixoBwHii 3ammc iFit.

4. O3HAalOMJIEHHS 3 POOOTOI0 KOHCOJTi.

[Ticns mepmioro yBIMKHEHHSI TpeHakepa Ha eKpaHi
3'SIBIIATBCS [IIAJIOTOBI BiKHA, SIKi JTOMOMOXXYTh Bam
03HaHOMHUTHCS 3 0COOIMBOCTAMH KoHcoui. [TpumiTka:
[[{o6 o3HaifomuTHCS 3 POOOTOI KOHCOJI, HATHCHITH
knasimy Profile (ITpodinp) y HIWKHBOMY mpaBoMy
KyTi, HATUCHITH KiaBinnry Settings (HanmamryBanns), a
MOTIM TPOKPYTITH CTOPIHKY 10 po3xiry "How It
Works" (SIk me mpartroe?).

info@interatletika.com
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5. Ilepesipsiite nasgBnicts I13.

[Ilo6 oOpaTn HaNAIITYBaHHS TOJIOBHOTO  MEHIO,
JoTopkHITECS 110 kiasimn Profile (ITpodine) y HrxHBEOMY
mpaBoMy Kyti. Jlami BuOepite posmgin  Maintenance
(O6cnyroByBanns). [otopkHiThes g0 kmasimm Update
(OnoBuTH), m00 mepeBipuTH HasBHICTH HOBOI Bepcii [13.
binbme indopmarii qus. y xpoui 3 Ha cT. 26.

6. BuxonaiiTe KaIiOpyBaHHS CHCTEMHU.

Harucnite xiaBimry Profile (ITpodins). Bubepits Settings
main menu (HamamryBaHHS rojoBHOro MeHro). Jlaumi
BuOepite  po3xin  Maintenance  (OOciayroByBaHH:).
Harucuite xmaBimry Calibrate Incline (KanibpyBanns
Haxwmiy), a IOTIM HaTUCHITH KiaBimry Begin (ITouatn),
mo0  BiakamiOpyBaTH cucTeMy Haxwiy. binbiie
iHpopMmamii auB. y kpoui 4 Ha cT. 27.

Tenep xoHCONB TOTOBA /10 TpeHyBaHHS. Jlami OyayTh onmcaHi
pi3HI IporpamMu TpeHyBaHHS Ta iHII (YHKIII, SKi TiATpUMYE
KOHCOJIb.

BukopucranHsi py4HOro pe;kuMy — uB. cT. 2 1. Bukopucranus
KapTH TPeHyBaHHs — 1uB. cT. 23. CTBOpeHHs BJIACHOI KapTH
TPeHYBaHHA — 1UB. CT. 23. Bukopucranus nporpamu Biacrasi
a00 yacy — uB. CT. 24.

BukopucranHsi pe;xuMy HAJTAIITYBAHHS NPOrPAMH TPeHYBaHHS
JUB. cT. 25. BHKOPHCTaHHSI PpeKMMY HAIAIUITYBAHHS
TPeHakepa — IUB. CT. 26. BUKOPHCTAHHSA PEeXKUMY TEXHIYHOIO
00c/IyroByBaHHsI — JAuB. CT. 26. BukxopucTaHHs pexumy
0e31poToBoi Mepexi — uB. CT. 27. BuKopucTaHHS 3BYKOBOL
cucreMu 3 aymiokabeqem — quB. CT. 28. Bukopucranns
3BYKOBOI cuctemu 3 Bluetooth®-npucrposivu — mus. cr. 28.
Hinknrouenns kadearo HDMI — nus. cT. 28. Bukopucranus
TpHUMAa4a IUIaHIeTa — IuB. CT. 28.

BAKJIMBO: SIkmio Ha guciuiel HAKJIEEHA 3aXHCHA ILTIBKa,
3HimiTh ii. [1{00 He momKoaUTH GIrOBOrO MOJIOTHA, O/ASITAlTE
HA TPeHYBAHHs 4ucTe cniopruBHe B3yrTs. Ilin yac nmepimoro
BUKOPUCTAHHA  OiroBoi  JOpisKKM  cmocrepiraiite 3a
po3MilieHHsIM  OiroBoro moJioTHa i mnpu  moTpedi
BifueHTpyiite iioro (auB. cT. 32).
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4. Tlpu norpedi 3MiHITH HAXHJI GiroBoOi AOPiKKH.

BcTaBTe K104 B KOHCOJIb.

Jus. "YBIMKHEHHS KOHCOJII" wna cr. 19.
Ipumirka: IlinroroBka KoHCOJI [0 TpPeHYBaHHSA
MO:Ke 3aliHATH OJJHY XBHJIMHY.

Buobepirs rosiopae MeHio.

[Ticyist yBIMKHEHHS KHMBJICHHS Ha KOHCOJII BiJIKPHUETHCS
rosioBHe MeHIo. [Ty yac TpenyBaHHs a0 miciis Iepexoay
JI0 MEHIO HaJalTyBaHb HATHCHITH CTPUIKY Ha3zaq abo X
Ha eKpaHi, 00 TOBEPHYTHCS 10 TOJIOBHOTO MEHIO.

[Mpumitka: Skmo Bu mmanyere mig 4gac TpeHyBaHHS
BHKOPHCTOBYBATH HArpyJHUH ITyJbCOMIp, OASITHITH
foro mepex 3amyckoMm OiroBoro moJiotHa. Ilepen
3aIyCKOM OIrOBOTO TMOJIOTHA Ha TIOYATKy KOKHOTO
TpeHyBaHHS TmpoTsiroM 30 CeKyHO KOHCONb Oyze

BUKOHYBAaTH  aBTOMATHYHMH  TIOMIYK  HAarpyAHOTO
yJIBCOMipa.
3anycrite  0iroBe MOJOTHO Ta  HAJAIITYiTe
IBU/IKICTH.

{06 3arrycTrTe GiroBe MOIOTHO, HATUCHITH KiaBinry Manual
Start (Pyunwuii crapr) y npaBoMy BEpXHBOMY KYTi €KpaHy UM
HaTHCHITH K1aBimy Start (CtapT) Ha KoHCOJi. birose mosoTHO
MOYHe pyXaTHUCs Ha HaWMeHImi mmuakocti. [lim dac
TpeHyBaHHS B MoXeTe 3MIHMTH IIBHJKICTH OIroBOTO
TIOJIOTHA, HATUCHYBIIM KiaBimi Speed increase/decrease
(36umbir/3mennr.  mBuAkocti).  Ilicns  KOXKHOTO
HATHCHCHHS OJHI€T i3 KIIaBilll 3HAYCHHS IIBUIKOCTI Oy1e
MIOCTYNIOBO 3MIHIOBATUCS; SIKIIO KIJIABILIY 3aTHUCHYTH,
3HAYCHHS MBUAKOCTI Oy/1e 3MIHFOBATHUCS IIIBU/IIIIE.

Sxmo Bu HaTHCHETE OMHY i3 TIPOHYMEPOBAHMX KIIABIMI
IIBUAKOCTI, OirOBE TOJIOTHO Oy/Ie TOCTYIIOBO 3MiHIOBATH
3HAYEHHSI IIBHJKOCTI JIOTH, JIOKH He OyJe HOCATHYTO
BHOPAaHOTO 3HAYEHHS IIBUIKOCTI.

Mpumitka: Sxmo piBens Haxway Huxde 0%,
BCTAHOBUTH  HaliBUIE  3HAYeHHS  IIBHIKOCTI
HEMOKJIMBO.

106 3ymuHMTH pyX GIrOBOTO TMOJIOTHA, HATHICHITH TIO CEPeIIMHL
ekpaHy K1asimy Stop (Crom). [yt BiTHOBIEHHS poOOTH TONOTHA
HaTvCHITh K1aBimy Start (Crapr).
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106 3miHITH KyT HaX¥UTy OIrOBOI JIOPDKKH, HATHCKANTE KIABIII
incline increase/decrease (30LTBIIL/3MEHIIL KyTa HAXHITY) 200 OITHY 3
TIPOHYMEPOBAHMX KIIABIII Haxwuty. [Ticist KOXKHOTO HATHCKaHHS
OJIHIET 13 IIMX KHOTIOK 3HAYECHHS KyTa Haxwily Oysie 3MIHFOBATHCS
JIOTH, JIOKH He Oy/ie IOCSTHYTO BHOPAHOTO 3HAYCHHSL.

Mpumitka: Skmo OiroBe mNOJOTHO pyXaerbes Ha
BHUCOKili IIBHAKOCTI Ta piBeHb Haxwiy Hukde 0%,

3HAYCHHS HIBHIKOCTI MOaxKe aBTOMATHYHO
3MEHIIYBATHCS.

[Mpumitka:  SIKIIO  HaJAmITYBaHHS  KyTa  HaXWIy
BUKOHY€THCSl ~ BIIEpIIE, TO CIIOYaTKy Mae OyTH

BiKamiOpoBaHa cuCTeMa HaXuiy (IUB. KPoK 4 Ha cT. 27).
Bam nporpec 0yae BinoOpaxaTucs Ha JUCILIEN.
Koncosb mpononye Kijbka pekuMiB BinoOpaxeHHs. Bin
BUOpPaHOTO pPEXHMMY BIJOOpPaKCHHS 3aJICKHUTh, SIKa
iHpopMamis mpo TpeHyBaHHs Oyne BimoOpakaTucs. s
BHOOPY MOTPIOHOTO PEXXUMY BiTOOpAKEHHS UM IEPETIIs Ly
CTaTUCTUKHU Ta rpadikiB MEPeTATHITH Kypcop MO €KpaHy
BHHU3. [l meperysily CTaTUCTUKH 4M TpadikiB TaKoxK
MOKHa HATUCHYTH KJIABIlIy + B HHKHBOMY IIPABOMY KYyTi

eKpaHy.

[Tig gac TpeHyBaHHS Ha eKpaHi OIrOBOI TOPIKKH MOXKYTh
BimoOpakaTHCs TaKi MOKa3HUKH:

* Kyt Haxuiy 6iroBoi TOPikKH;

* 3Ha4YeHHs BEPTHUKAIBHOTO ITiIBUILICHHS,

* 3HauyeHHs BEPTUKAIBHOTO OITyIIECHHS;

 Ilorpauennii yac;

* [IpuOnm3Ha KiJIBKICTh CHAJICHUX KaJIOPiif;

* [Ipubmm3Ha KiJIBKICTh CHIAJICHUX KaJIOPii 3a TOJMHY;
e [lynbc kopHCTYyBaya (JWB. KPOK 6);

 Cepe/iHe 3HAYEHHS TYJIECY;

* Bizacrans, sky Bu npoiiium uu npo6irim;
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e Tewmm;
e [IIBuaKiCTH OIrOBOTO MOJIOTHA;
e CepenmHs MBUAKICTH OITOBOTO ITOJIOTHA;

» Jlosxwuna mucranuii — 400 m (1/4 mumi).

[Tpn moTpe6i MOXKHA 3MIHUTH
PiBEHb TyYHOCTI,

HATUCKAIO4YW Ha KOHCOJII )] ')))
knasimm Volume (I'yunicts).

[lo6 3yrmHWTA TpeHyBaHHS, JOTOPKHITECS EKpaHy HH
HAaTHCHITH Ha KoHcou Kiasimy Stop (Crorr). [l BimHOBICHHS
TpeHyBaHHs HATHCHITH KHONKY Resume (BimHoBumy) wn
kaorky Start (Crapr). 1106 3aBepmmty ceaHC TpeHYBAHHS,
HatvcHITh K1aBimty Finish (Kirerp).

IIpu norpedi BuMipsiiTe cepueBuii puTMm.

Hpumitrka: SIKWO OIHOYACHO BHKOPUCTOBYBATH
NyJ1bCOMIp HA TPeHAKepi Ta HATPYAHMI MyJIbCOMIp,
HATPYAHUH  myJabcoMmip  Oyae  NpiopUTeTHHM.
[adopmaniro  mpo  BUKOPUCTAHHS  HArpyIHOTO
myJIbcoMipa nuBiThCs Ha cT. 16. Ilpumitka: Koncoms
TpeHaxkepa cymicHa 3 mynscomipamn BLUETOOTH
Smart.

Ilepen
BHUKOPHCTaHHSM
ITyJIECOMIpa
3HIMITh 3aXUCHY
IITIBKY 3
METaJIEeBUX
KOHTaKTiB. Kpim
TOTO,
[IEPEKOHANTECH, L0
Bami pyxu €
YUCTUMH.
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1106 BUMIpsITH TIyJIEC, CTAHBTE HA TIATGOPMU IS HIr Ta
BI3BMITECSl pyKaMH 33 METAICBI KOHTAaKTHI ITOBEpXHI Ha
MOpYYHsIX; NOTPUMANTe PYKH HEPYXOMO NPUOIU3HO
necATh ceKyHn. Ilicis Toro, sk Bamr ceprieBuii putm Oyrie
BUMIpSHO, #oro 3HauyeHHs 3sBHUThCS Ha uciviel. LI{o6
pe3yJabTar OyB OLIbII TOYHHM, TpPHUMaiiTe PyKH Ha
KOHTAKTAX NpHUHaiiMHI 15 cexyHna.

IIpu norpedi yBIMKHITH BEeHTHIATOP.

Bentunsrop niarpumye
KiJIbKa PEeKMMIB
mBHAKOCTI. HatucHITH
KJIaBill BEHTHIISTOPA,
00 BHOpaTH MIBUKICTH
BEHTUJISITOpa abo
YBIMKHYTH/BUMKHYTA
oro.

Y o)

IMicnsa 3aKkiHYeHHs] TPpeHYBaHHSl BUTHATHITH KJIOY i3
KOHCOJII.

Cranpre Ha 1IaTdopMy JUIS HIT 1 HATUCHITH HA KOHCOJI
knasimy Stop (Crom) um AOTOpKHITECA ekpany. [ami
HatucHiTh  kiasimy  Finish  (Kinmens).  Pesymbrar
TpeHyBaHHs OyJe BimoOpaxartucs Ha ekpai. SIkmo Bu
Oaxxaete  30epertm  TporpaMy — TPEHYBaHHS UL
MaiOyTHROTO BHUKOPHCTAaHHS, AojAaiite il 10 meperiky
YII00JICHNX, HATUCHYBILH KJIABIIITY 13 300pa’KeHHSIM CepIis
y IpaBOMY BepXHbOMY KyTi ekpaHy. KopucTyBad Moxe
Tako)k 30eperT YW OIyOJiKyBaTH IIi PE3yJbTaTH,
BHOpaBIIH OAHY i3 (yHKIIN Ha expaHi. [licis 3aKiHIeHHS
TPEHYBaHHS BUTATHITP KITF0Y 13 KOHCOJ Ta TOKIAJiTh HOTO
y Oe3rmeune mice.

Jam mepeBemiTh TepeMHUKad >KUBICHHS y BUMKHEHE
MOJOKEHHS  Ta  BIUAKIIOUITE  KaOeldp  JKUBJIEHHS.
BAKJIMBO: IrnopyBaHHs ui€i BUMOrM MpHBeae [0
nepeayacHoro MOIIKO/I3KEHHST €JIeKTPUYHUX
KOMIIOHEHTIB (iroBoi 10piKKH.
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BUKOPUCTAHHS KAPTU TPEHYBAHHS
1. BcraBTe K104 B KOHCOJIb.
Hus. pozmin "YBIMKHEHHS )KUBJIEHHA" Ha ct. 19.

2. O0epits roioBHe MeHI0 4M 0i0gioTeky mnporpam

TpeHYBAHHSL.

JIOTOPKHITECS IKOHOK Y

HIDKHBOMY JIIBOMY KyTi

eKpaHy, 100 o0paTH = = I \

TOJIOBHE MEHIO Ui J

6i0TIOTeKyY IpoTpamM T'onoeue biGmioTeka

TPEHYBaHHSL. MEHI  Iporpam
TPeHYBaHb

3. Bubepits Map workout (Kapra TpenyBanus).

Jlist BHOOpY KapTy TpeHYBAaHHS JIOTOPKHITECS JIO TMOTPIOHOL
WiaBimi  Ha ekpani. [lpumitka:  Ilepiommuno — mepertik
PEKOMEH/IOBaHMX KapT TpeHYBaHb Ha KOHCOJTI Oy/Ie 3MIHFOBATHICSL.
Skmo Bu Gakaete 30epertv oy 3 peKOMEH/I0BaHHX TIPOrpam
TPEHYBaHHS UT1 MaiOYTHROTO BHUKOPHCTAHHS, JOJANTe ii 110
TIEpeITiKy YIFOQJIEHHX, JOTOPKHYBIIMCH KIIABIIII i3 300paKEeHHSIM
CepILy y TPaBOMY BEPXHEOMY KyTi ekpary. Jlmi cTBOpeHHs
BIIACHOI KapTW MporpamMe TpeHyBaHHsi wB. pozaim "SK
HAMAJIIOBATHU BJIACHY KAPTY TPEHYBAHHS", mo
cripasa.

Ha UCIUIE] BiTOOpaKaTUMEThCS TPHUBAIICTh
TPeHYBaHHS, NUCTAHIliSA, SKy MOTPiOHO IOHONATH, i
puONIHM3HA KITBKICTh KaJlopiid, ki Bu BuTpaTuTe mix gac
TPEHYBaHHSL.

4. Po3m04HITH TPEeHYBaHHS.

11106 3arycTiTi porpamy TpEeHyBaHHS, HATUCHITH KJIABIIIY
Start (Ctapt). Y MOMEHT HATHCKAHHS KIaBill OiroBe

TIOJIOTHO TIOYHE pyXaTwucs.. TpuManiTech 3a TOPYYHI Ta
[IOYMHANTE ITH.

[Tix gac TpeHyBaHHS Ha KapTi Oyae BimoOpaxaTrcs Bam
IIpOrpec.

TpenyBaHHS Bi/I0yBa€ThCS AaHAIOTIYHO 10 TPEHYBAHHS B
PEXUMI PyYHOTO KepyBaHHs (IuB. cT. 21-22).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHuKoBa, 48
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Konu mporpama TpenyBanHsI Oy/e 3aBeplieHa, Oirose
MTOJIOTHO MOBIJBHO 3yNMUHMTHCS. Ha ekpaHi 3'SBISATHCS
pe3yibTaTy TpeHyBaHHs. [licis meperisiay pe3ysbTaTy
HaTucHITH KiaBimy Finish (Kinens), mo6 nosepHyTHCS
710 TOJIOBHOTO MeHI0. KoprcTyBad MosKe TaKOK 30epertu
9l OmyONiKyBaTH Ii Pe3ylbTaTH, BHOpAaBIIM ONMHY i3
(yHKIIIH Ha eKpaHi.

Bam nporpec 0yae BinoOpaxaTucs Ha JUCILIEN.

JuB. kpok 5 Ha cT. 21.

IIpu norpedi BuMipsiiTe cepueBuii puTMm.

JuB. kpok 6 Ha cT. 22.

IIpu norpedi yBIMKHITH BEeHTHIATOP.

JuB. kpok 7 Ha cT. 22.

IMicnsa 3akiH4eHHd TPeHYBAHHSl BUTHATHITH KJIIOY i3
KOHCOJII.

JuB. kpok 8 Ha CcT. 22.

CTBOPEHHS BJACHOI KAPTH TPEHYBAHHS

1. BcraBTe K104 B KOHCOJIb.

Hus. po3nin "YBIMKHEHHS X)KUBJIEHHA" Ha cr. 19.

Oobepitb Draw your own map workout (CtBopenHsi
BJIACHOI KAPTU TPEHYBAHHS).

JI1st CTBOpEHHSI BJIACHOI KapTW TPEHyBAHHsI JIOTOPKHITBCS JIO
TIOTPIOHOT KIABIIII Ha EKpaHi.
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3.

CTBOpITH Bl1aCHY KapTYy.

[lepeiaiTe 10 30HM KapTH, Jie¢ MOKHA CTBOPHTH BJIACHY
KapTy TpEHYBaHHS, NPOBIBIIM MANBISIMH IO EKpaHi.
JIOTOpKHITBCS €KpaHy, 100 MOJATH MOYATKOBY TOUKY
TpeHyBaHHS. [10TiM JIOTOPKHITECS €KpaHy, 00 00paTH
KIHIIEBY TOYKy TpeHyBaHHSA. [Ipumitka: Slkmo Bwu
OaxkaeTe TMOYATH Ta 3aKIHYMTH TPEHYBAHHS B OJHIN
Toumi, ckopuctaiitecs: knasimamu Loop (Koso) un Out
& Back (Bxkinens/Hazan) 3 niBoi cropoHn expany. Bu
TaKoXK MOXKETe BHOpaTH, Ui Oaka€Te CBOE TPCHYBAHHS
MIPUB'A3YBaTU JO TOPOTH.

VY pasi JomyImeHHs TOMHUIIKH CKOPHCTAlTeCs KIIaBilero
Undo (CxacyBat) 3 J1iBOi CTOPOHH €KpaHYy.

Ha expani Oyne BimoOpaskaTHCS CTaTUCTHKA 3HAYCHB
BHCOTH Ta BiACTaHI TpeHyBaHHA. [lpu motpebi Bu
MOYXETE 3MIHUTH 3HAYEHHS IIBUIKOCTI 3a
3aMOBUYYBAHHSIM.

306epekiTh CBOIO IPOrpaMy TPEHYBAHHS.

HarucHite wraBimy Save New Workout (30eperts HoBe
TpEHYBaHHs1) B JIIBOMY HIDKHBOMY KyTi ekpaty. [Ipu motpe6i
Bu MorkeTe 3MIHUTH Ha3BY IIPOTpaMy TPEHYBaHHS UM JIOIATH
ii onmc. J{ani HaTHCHITH Ha eKpaHi CUMBOI >.

Po3no4nirs TpeHyBaHHA.

JIst oyaTKy mporpamMy TPEeHYBAaHHS HATHUCHITH Ha EKpaHi
kiagimry Start (Crapt). Y MOMEHT HaTHCKaHHS KJIaBiIll
6iroBe MMOJIOTHO MTOYHE pyXaTrcst. TpuMaliTech 3a MopyyHi Ta
TIOYMHAKTE 1TH.

Bam nporpec 0yae BinoOpaxaTncs Ha JUCILIEN.

JuB. xkpok 5 Ha cT. 21.

IIpu norpedi BuMipsiiTe cepueBuii puTMm.

JuB. xkpok 6 Ha cT. 22.

IIpu norpedi yBIMKHITH BEeHTHIATOP.

JuB. kpok 7 Ha cT. 22.

IMicns 3aKiHYeHHS TPEHYBAHHA BUTATHITH KJIIOY i3
KOHCOJII.

JuB. kpok 8 Ha cT. 22.

BucraBkoBuii HeHTp:
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BUKOPUCTAHHA NPOT'PAMHU BIACTAHI ABO
YACY

[Mpumitka: J{nst BUKOpHCTaHHS IporpaMu BiacTaHi abo wacy
KOHCOJIb TIOBUHHA MAaTH JIOCTYII /10 O€3pOTOBOT Mepexi (JMB.
posain  "BUKOPUCTAHHSI PEXMMY BE3JIPOTOBOI
MEPEXI" na cr. 27). 3Hago0UTECSI TAaKOXK OOJIKOBHH 3amHC
iFit.

1. [lopaBaiiTe mporpaMmy TpeHyYBaHHsl 10 rpadiky Ha
BeOcaiiri iFit.com.

Ha cBoemy xomm'torepi, cmaptdoni, mianmeri abo
IHIIOMY TPHCTPOi 3 JocTynoM B IHTepHET BigkpuiiTe
Opaysep, mepelnith Ha Bebcaiir iFitcom Ta
aBTOpPU3YUTECS.

Jam o6epite Menu > Library (Menio > biGmiorexa).
[epernsupre 'y 6i0mioTeni mnporpamMu TpeHyBaHb Ta
JIoJaiTe MOTPiOHI TPOTpaMy TPEHYBAHHSL.

[Ticnst nporo o6epite Menu > Schedule (Mento > I'padik),
mo6 neperssiHyTH cBilf rpadik. Bei TpenyBanHs, siki Bu
nonany, OyayTe Tokaszani y Bamowmy rpadiky; npu
norpedi Bu Mokere kiacudikyBat abo BHIAIATH
MIPOTpaMy TPEHYBaHHS 13 rpadiky.

Buniits gac, mo6 o3HatiomuTrics i3 BeOcaiitom iFit.com mepr,
HDK ITOKUHYTH HOTO.

2. BcraBTe K104 B KOHCOJIb.

Hug. po3nin "YBIMKHEHHS )XUBJIEHHA" Ha ct. 19.

3. Bubepitb roioBHe MeHIO.
JuB. xpok 2 Ha cT. 21.

4. YBiiiaiTe 10 cBOro 00JiK0BOrO 3amucy iFit.

Sxuro Bu riporo e He 3po6nim, HaTHCHITH KiaBinry Login
(VYBiiiTn), 100 yBilTH 10 cBOTrO 00JIiKOBOTO 3arucy iFit. ¥
TIOJIAAX, IO 3'ABIATHCS HA €KpaHi, HEOOXITHO BBECTH iM's
KOpHCTyBaya Ta mapois o BeOcaiity iFit.com. BeemiTs mmi
JIaH1 Ta JOTOPKHITBCA Mo Kiasimm Submit (I[ligrBepanT).
Hatucuite xnmaBimy Cancel (CkacyBatu), mo0 BUHTH 31
CTOPIHKH BXOJY.

5. Bu moikete 00paTu Ty nporpamy BiacTaHi 4u yacy, sika
panime Oyja [aojgaHa [0 PoO3KJIaay Ha BeOcailTi
iFit.com.

o6 momatw 1r0 Tporpamy TPEHYBAHHS IO PO3KIALY,
TOPKHITHCSI IKOHKU KAJICHIAPSL.

Ipumirka: Ilepex  3aBaHTaKeHHAM nporpam
TPeHYBaHHS HeOOXiIHO J0JaTH iX 10 PO3KJIALy Ha
Beocaiiri iFit.com.

[Ticist BHOOPY MporpamMu TpeHyBaHHS BiJICTaHI 4M yacy Ha
eKpaHi Oyze noka3aHo ii Ha3By, IPUOIM3HY TPUBAIIICTD Ta
JIMCTAHIIIO.
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6. Po3movYHITH TPEHYBaHHS.
JuB. xkpok 4 Ha ct. 23. IIpumiTka: Ilix gyac BUKOHAHHS
IIpOTpaMy TPEHYBAHHS BiICTaHI UM Yacy Ha JWCIUICT He
Oyne BimoOpakaTHcs KapTa.

7. Bam nporpec 0yne BizoOpa:kaTucsi Ha AUCILIEN.
JuB. kpok 5 Ha cT. 21. Ha expani Oyze BigoOpaxaTucs

mpoiiieHa BifcTaHb a00 3aTpaucHHUil Yac, a TaKOoX
3HAYCHHS BiJICTaHI 200 Yacy, 10 3aJHIIIINCS 10 KiHIlsA

TPCHYBAHHAL.

8. Ilpu norpedi BuMipsiiiTe cepueBmii puTMm.
JluB. kpok 6 Ha cT. 22.

9. Ilpu norpedi yBIMKHITH BEeHTHJIATOP.
JuB. kpok 7 Ha cT. 22.

10. MMicas 3aKkiHYeHHs] TPeHYBAHHS BUTATHITH KJIOY i3
KOHCOJII.

JuB. kpok 8 Ha cT. 22.

Binbme indopmanii npo iFit Bu 3naiigere Ha BeOcaiiTi
iFit.com.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, By;1. MejbHuKoBa, 48
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BUKOPUCTAHHA PEXUMY HAJIAIITYBAHHA
IIPOI'PAMU TPEHYBAHHS

1. BuoGepitp Settings main menu (HanamryBanus

r0JIOBHOT'0 MEHIO).

Bceraste kirou B koHconb (auB. po3ait "YBIMKHEHHS
JKUBJIEHHA" Ha ct. 19). daxi BuOGepiTh roioBHE MEHIO
(muB. kpok 2 Ha ct. 21). [lani mis Bubopy HajamTyBaHb
TOJIOBHOTO ~ MEHIO  JOTOPKHITBECS 70  KIiaBimi
TIePEeMHUKAHHSL.

O0epiTs po3aint Workout (IIporpama TpenyBaHHs).

B HamamryBaHHSX TOJOBHOTO MEHIO IPOKPYTITH [0
pozniny Workout (ITporpama TperyBaHHS).

KopucryBaubki HajamryBaHHs.

JUisT BUKOHAHHS KOPHCTYBALIBKMX HAJIAIITYBAHb TOPKHITHCS
TIOTPIOHOI KaTeropii, Jam KOpHCTYWTeCs TepeMHUKadaMi 300Ky
HAa3BH KATeropii.

Buxip i3 HasIaIITYBaHb POrpaMy TPEHYBAHHS.

o6 Buittm B pexumy Workout Settings (HamamryBanms
TIporpamMyl  TPEHYBAHHsI), HATWCHITH Ha eKpaHi KHonky Back
(Hazap).
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BUKOPUCTAHHS PEKUMY HAJIAIITYBAHHS BUKOPUCTAHHS PEXKUMY OBCJIYT'OBYBAHHS

OBJIAIHAHHSA
1. Buoepitp Settings main menu (HanamryBanus
1. Buoepitp Settings main menu (HanamryBanus TOJIOBHOT'O MEHIO).
r0JIOBHOT'0O MEHIO).
Jus. xkpox 1 Ha cT. 25.

JuB. kpok 1 Ha cT. 25.
2. Bubepitb pesxum 00CJIyroByBaHHS.

2. Bu0epiTb peskuM HAIAIITYBAHHSA 00JIa/IHAHHS.
B HamamTyBaHHAX TOJOBHOIO MEHIO IPOKPYTITH M0

B HajamryBaHHSX T'OJIOBHOTO MEHIO HPOKPYTITH IO posziny Maintenance (Texu. obcyroByBamts).

po3mimy  Equipment  Settings (HamamryBauHS

oOmagnanss). Ilpumitka: Kozatoun 4m mpoBosTan 3. Omuosirs 113 koHcoui.

manelieM no guciuiei, Bum 3Mokere mepemimaTti

HepeJik oInuii Bropy abo BHU3. JJ1s1 nocSITHeHHsl HAMKPAIMX pe3y/IbTATIB PeryJisipHoO

nepesipsiiTe HasgBHicTH HOBOI Bepcii I13.

3. HajpamryiiTe oAUHUINIO BUMIPIOBAHHA Ta iHIm
napameTpu. Haruchite waBimy Update (OnoButH), 10O mepeBipuTH

HasBHICT, HOBOI Bepcii I[13. OHOBIEHHS pO3MOYHETHCS B

JUyist HaTaITyBaHHS! OJIMHHLI BUMIPIOBAHHSL, YaCOBOTO TIOSICY Ta aBTOMATHIHOMY PEIKHMI.
IHIMX TApamMeTIpiB  TOPKHITBCS TIOTPIOHOI  Kateropii,
KOPHCTYHTeCS IepeMUKAYAMH 300Ky Ha3BH KATETOPIL. Jlo 3aBepilieHHs OHOBJIEHHSI He BiTKIIOYaiiTe Kadeab
JKHBJICHHSI TA He BUTATYi{Te KJII0Y, A/Ke IIe MOsKe MPUBECTH
4. TleperasinbTe TeXHiYHY iH(popmaIrito. A0 MOIIKO/UKCHHA TPEHAXKEPA.
Jlns meperisyly TexHiuHOi iH(OpMALEl Hpo TpeHakep Ha ekpani Oyme BimoOpakaTHCs TMPOTpeC OHOBIICHHS.
HaTHCHITH KiaBinty Machine Info (Tex. indopmaris). [licass  3aBepuIeHHS ~ OHOBJICHHS — TPEHAXEp  Mae
[eper/HyBIIM TeXHiuHy iH(OPMAIiI0, HATHCHITH HA Tepe3aBaHTaXUTUCS. SIKIIO ITFOTO HE CTAJIOCH, TIEPEBE/IITh
expani kiasirry Back (Haza). MepeMuKad JKUBJICHHS Yy BUMKHCHE ITOJIOKCHHS.
3adekaiiTe MEKiNbKa CEKyHIl Ta IEPEBEMITh IEepeMHUKAY
5. Buxin i3 pesxumMy HATAIITYBAHHA 00J1aHAHHS. KUBJICHHS Yy BBIMKHEHE TMOJIOKEHHS. lIpuMiTka:

[linroToBKa KOHCOMI HO TPEHYBAaHHA MOXKE 3aiHATH

{06 BuiTH 13 pe’KMMY HaJIAIITYBAaHHS OOJIAJHAHHS, ACKUIbKA XBUJINH.

HATHCHITP Ha expaHi kiasinry Back (Hazan).
[pumitka: THOAI micns BcTaHOBIEeHHsS HOBOI Bepcii 113

KOHCOJIb TIOYMHA€ (PYHKIIIOHYBAaTH MAEMIO iHakmie. Taxi
OHOBJICHHSI CIPSMOBaHI Ha MOJNIMIICHHA €(EeKTUBHOCTI
TPEHYBaHHSI.
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4. BiakaniOpyiiTe cucTeMy HaXWIy TPeHa:Kepa.

Harucnite xmaBimry Calibrate Incline  (KamiGpyBanmst
Haxwty). Jam natmcHiTe wiaBinry Begin (ITowatn), mo6
BimKanmOpyBati cucteMy Haxwily. Kyr Haxwminy OiroBoi
PpiBHSL,
3MEHIINTHCS JI0 MIHIMAJIGHOTO PIBHS, & OTIM ITOBEPHETHCS B
Tak cucrema Haxuny Oyre
BinkaniOposana. HatwcHite kiaBimy Cancel (CxacyBatn),
1100 MOBEPHYTHUCS JI0 PEKUMY TEXHITHOTO 00CITyTOBYBaHHSI.
Komu crctema HaxiTy BiKaTiOpyeThCs, HATHCHITH KIABIITy

JOPDKKA ~ 30UTBIIUTBCS 10O  MAKCUMAJIBHOTO

IIOYaTKOBE  ITOJIOXKCHHS.

Finish (Kixerp).

BAKJIMBO: Ilix yac kajgiopyBaHHs CHCTEMH HAXHJIY
TpuMaiiTe mogajii Bix TpeHa:Kepa TOMAIIHIX TBAPHUH,
HOTH Ta He BCTaBJsiiTe B HHOTO i mpeaveru. 1106
nepepBaTH KAJIOpYyBaHHA HAXWIY Y pa3i HAI3BHYAHHOI

cuTyaujii, BUTATHITH i3 KOHCOJTi KJTI0Y.

5. Buxin i3 pexxumy 00c/IyroByBaHHs.

111006 BHitTH i3 pesKiMy OOCITYTOBYBAHHSI, HATVICHITH HA €KpaHi
wiasimy Back (Hazan).

BUKOPUCTAHHSA
MEPEXI

PEXUMY

Konconp miarpumye pexuM 0e3IpOTOBOI MeEpexKi, IIMo
6e31poTOBOI

JI03BOJISIE  HANIAINTYBATH ITJKIFOYCHHS [0
MEpexi.

1. BuOepiTh ro;ioBHe MeHIO.
JuB. xkpok 2 Ha cT. 23.

2. Bubepits pesxuM 0e31p0TOBOI MepeiKi.

Jlns aktmBanii pexxuMy 0e31poTOBOI Mepeski HATUCHITH Ha

cumvBont Wi-FI® y HIDKHBOMY TIpaBoOMYy KyTi.

3. VYBimkHiTh QpyHkuiro Wi-Fi.

[Nepexonaiitecst, mo ¢ynkuis Wi-Fi € axTnBoBaHoIo.
TIepeBeIiTh

Sxmo 1M QyHKOiIT  CaKTHBOBAHA,
nepemukad Wi-Fi B yBIMKHEHE ITOJIOKEHHSI.

4. HanamrTyBaHHSl Ta KepyBaHHSl HiIKJIOYEHHSIM /10

0e31p0oTOBOI Mepe:Ki.

Komn ¢ynknito Wi-Fi Oyne axktuBoBaHO, Ha eKpaHi
3'IBUTBCSI TEpeNik JOCTYyITHHX Mepex. [IpumiTka:
BinoOpaskeHHsI Teperiky Oe3IpOTOBHX MEpeX MOXKe

3afHATH JIEKiJTbKa CEKYH]I.

BE3/IPOTOBOI

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
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[Mpumitka: Bam HEoOXigHO MaTH AOCTYI 0 O€37pOTOBOI
Mepesxi 3 MapIHIpyTH3aTOpOM, IO IiITPUMYE CTaHIAPTH
802.11b/g/. Tpancnsmist SSID mae OyTn BBIMKHEHa,
MIPUXOBaHI MEpeKi He M ATPUMYIOTECSL.

Komn mepenik Oyne noctymHui, 00epiTh HEOOXiTHY
6e3nporoBy Mepexy. llpumitka: Bam HeoOXimHO 3HATH
Ha3By Mmepexi (SSID), a takox mapoisip, SKIIO Mepexka
3axUIIeHa.

I[npopmaniiine BikHO 3ammTae, U9 Bu  xodere
MiTKTIOYATHCS 10 0e3ApoToBoi Mepexi.  HaTucHiTh
knaBinry Connect (3'emHaHHS) IS MAKITIOYCHHS 0
Mepeki abo HaTucHITh KnaBinry Cancel (CkacyBaTh), o6
MOBEPHYTUCST 10 Tepeiiky Mepex. SIKmo mepexka
3axMIlieHa [apojieM, HATUCHITH Ha T[I0Jie BBEICHHS
mapouro. Ha expani 3's5BUThCA KinaBiaTypa. [ neperisay
MapoNIf0 MM Yac BBEICHHS, JOTOPKHITHCS OO BIKOHIISA
Show Password (ITokazaTu mapos).

106 mizHaTHCA, SIK KOPHACTYBATUCS KIABIATYPOFO, O3HAOMTECS 13
iHpopmargero B posait "BUKOPUCTAHHS CEHCOPHOI'O
EKPAHY"#nacr. 19.

[Ticost miAKITI0YeHHS KOHCOMI 10 6e3/1pOTOBOT Mepeski 01t
Ha3Bu Oe37pOTOBOI Mepexki 3'IBUTHCS mpamopenb. Jami
HaTHCHITh Ha ekpani xmasinry Back (Hazam), mo6
MTOBEPHYTHUCS JI0 PEKUMY O€3pOTOBOI MEpPEexKi.

Jliist BIKUTIOUEHHST BiJi OS3/[POTOBOI Mepeiki BUOCPITH HEOOXITHY
MepeKy Ta HATHCHITH KtaBinty Forget (Bumamim).

Sxmo y Bac BuUHMKIM ITpoOJEeMH 3 IAKIIOUEHHSM [0
3axXMIICHOI Mepexi, NepekoHalTecs, o Bu mpaBuibHO
BBeiaM maposib.  [lpmmitka: Ilapomi € wyrimBumm 10

perictpy.

[Tpumitka: KoHCOMNB MiATPUMYy€ HE3axXUIIECHE Ta 3aXHILECHE
(WEP, WPA™  ta  WPA2™)  pmdpyBanHs.
PexoMeHI0BaHO MIMPOKOCMYTOBE ITiIKIIOYEHHS: SIKICTh
pOoOOTH 3aTICKUTH BiJ] IIBUIKOCTI 3'€THAHHSL.

MpumiTka: Skmo y Bac 3amummmincst 3anuTanus micias
BHKOHAHHA NUX iHCTPYKUiiil, mepeiiaiTe Ha BeOGCalT
support.iFit.com.

Buxip i3 pe:xxumy 0e31poTOBOI MepexKi.

106 BuiiTH 13 pexxFMy OS3APOTOBOI MEPEXKi, HATHCHITH Ha CKPaHi
kHoriky Back (Hazap).
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BUKOPUCTAHHS 3BYKOBOI CUCTEMH 3
AYJIIOKABEJIEM

JI1st BITTBOPEHHST MY3HKU YH ay/OKHHI Yepe3 3BYKOBY CHCTEMY
KOHCOJII T/ 4ac TpEHyBaHHS IM/IKTFOUITh ay/IioKa0erb 3 po3eMamu Ha
KIHITSIX (HE BXOIATH B KOMIUICKT) B THI3ZIO Ha KOHCOJI Ta B THI3NO HA
aymioruieepi un CD-eepi; mepekoHaiiTech, o ayaiokadenb
MOBHicTIO BeTaBjeHuii B ruizga. Ipumirka: Ilpun6atu
ayniokadeJib MO’KHA B MiCLIleBOMY Mara3uHi eJIeKTPOHIKH.

Jlaji HaTHCHITH Ha CBOEMY
ayniomieepi knasinry Play
(BinTBopuTH). 3MiHITH pPiBEHD
T'YYHOCTI, BAKOPHCTOBYIOUH HA
KOHCOJI1 KJIaBimi

Increase/Decrease (36imbmr./
3MeHIn.) abo peryIaTop TYYHOCTI HAa CBOEMY ayAiOTLICEDI.

BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI
BLUETOOTH®-ITIPUCTPOSIMU

CUCTEMH 3

1. Tlepexonaiitecsi, mo NPHUCTPil, AKUH HiATPUMYE
Bluetooth, 3HaxoauThcst G191 KOHCOJTI.

YBiMKHITH Ha IboMY npHCTPOI pe:kuM Bluetooth.
Hinxao4iTe NpUCTPi 10 KOHCOII.

HatuchiTe Ta yrpumyiiTe Ha ciTHi JUHAMiKa KOHCOJI
poTarom 3 cekyHn kiasinry Bluetooth. Ha munamiky
Bluetooth aktuByeTbCst peskum migximoueHHs. [Ticims
YCHIIIHOTO ~ BCTAHOBJCHHS  INJIKIIOYEHHS  MIXK
MpUCTpOsSIMH  ayaio 3 Bamoro mnpuctporo Oyne
BIJITBOPIOBATHCS Yepe3 JUHAMIKA KOHCOJI.

[Tpumitka: Y cBoill mam'siTi KOHCONIB MOXe 30epiraTti
1o 8 mpuctpoiB. Slkmo panime Bamr mpuctpiit yxe
MAKITI0YaBcs O KOHCOMI, TO JUIsi HOTO TOBTOPHOTO
MIJKITIOYCHHST 0 KOHCOJNI JIOCTaTHBO HATHCHYTH
knainry Bluetooth.

IIpn morpedi Bu Mmoskere BUAATIUTH NPHUCTPINA 3
nam'saTi KOHCOJII.

{06 BumamTn Bei Bluetooth-nipucTpoi, mo 36epexeni
y mam'siTi KOHCOJTi, HATUCHITh Ta YTPUMYHTE KIIaBilly
Bluetooth npotsirom 10 cexyna.

BucraBkoBuii HeHTp:
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HNIAKJIIOYEHHSA KABEJIIO HDMI

JUist BinoOpakeHHSI eKpaHy KOHCOJNI Ha TeJeBi30pI UM MOHITOpI
TimodiTe kadems HDMI (He BXOmmTH 10 KOMIUIEKTY) y TIOPT Ha
KOHCOJTI Ta TIOPT Y TEJIEBI30pi UM MOHITOpI; MepeKoHaiiTecs, 110
kabear HDMI mnoBuicTio minkmovenuii. Ilpumirka:
Hpundoarn kaden> HDMI moxxHa B MicueBoMy mMara3uHi
€JIeKTPOHIKH.

H\\\\\
‘\\\\\\

BUKOPUCTAHHSA TPUMAYA IIJIAHIIETA

BAXKJIMBO: Tpumau 1uiaHmera po3podiaeHuil uis
BHKOPHCTAHHS OLIbIIICTIO IOBHOPO3MipHUX IL1aHIeTiB. He
BCTAHOBJIIOHTe B HLOMY iHII €JICKTPOHHI NPHCTPOI 4H
00'€KTH.

11100 BCTABUTH IUIAHIIIET
Y TpYMad [UIAHITIETa,
BCTAHOBITH HIDKHII Kpait
TUTAHIIICTA Y JIOTOK.
ToriM HaTsTHITS
3aTHCKAY HA BSPXHIi
Kpail [UIaHIIETa.
Ilepexonaiitecs, 110
IJIAHIIET HAJIIHO
3aKpinJeHuii B
TpuUMayi 1Js
IUIAHIIETA.

o0 BUTATTH  IUIAHIICT,
3BOPOTHBOMY TIOPSIZIKY.

MOBTOPITH  MPOLEOYPY Y
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AK CRIIACTHU TA HEPEMICTUTHU BII'OBY JOPI/KKY

SAK CKJIIACTHU BII'OBY JOPIKKY

o0 yHUKHYTH TOMIKO/KEHHSI OiroBoOi JOpPiKKH,
BCTAHOBITH HYJbOBe 3HAYCHHA HAXWIy mepex Ii
CKJAJAHHAM. BUTArHITH K109 Ta Kadeab KHUBJIEHHA.
YBAI'A: Bu nosunHi 0yTu y 3M03i Jierko mignivaru 20
KI, 00 migHiMaTu, omyckatu ado nepemimaru OiroBy
JAOPIKKY.

1. BxomiTh MeTaneBy paMy B MICTi, IOKa3aHOMY
crpitkoro Hwkue. YBAI'A: He Tpumaiite pamy 3a
IJIACTHKOBI IiaTdopmu s Hir. 3irHirs Horm B
KOJIIHAX TAa TPUMa¥iTe CIIMHY PiBHO.

2. IlimmimaiiTe pamy J0TH, JOKd  (ikcarop Juis
30epekeHHS HE 3a(IiKCYETHCS B TIOJIOKEHHI IS
30epiranns. YBAI'A: Ilepexonaiitecsi, mo pixcarop
AJ1s 30eperkeHHs 320JI0KyBABCsl.

Pama

dikcaTop st
30epiranas

{06 3aXUCTUTH MMUIOTY YU KWJIAM, IIiACTEIITH ITi[
TpeHakep KWIMMOK. OOepiraiite OiroBy JOPIKKY Bif
MIPSIMUX COHSIYHUX MTPOMeHiB. He 3anumaiite TpeHaskep

y TIOJIOKEHHI IS 30epiraHHs mpy TeMIepaTypi BUIIE
30°C.
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2. HarucHyBmM HOrol Ha

3. Bigiiiaite Ha3zaz i

NEPEMIIIIEHHSA BITOBOI IOPIKKH

[epen nepemimieHHsIM 6irOBOT AOPIXKKH, CKIIATITH ii TaK, K
ormcano 31iBa. YBAI'A: Ilepexonaiitecsi, mo ¢ikcarop
3a0/10KyBaBcsi Yy  NOJIOXKeHHI i 30epiranss.
Iepemimaru 0iroBy 10pizkKy MalOTh 2 0CO0HU.

1. VYrpumyiite pamy Ta OJMH i3 OPYYHiB, IOCTABTE HOTY HA
KOJIECO.

2. Tsaraite TpeHaxep 3a IMOpPY4YeHb IOTH, JOKH BiH HE
MIOYHE KOTUTHCS Ha Kojecax. OOepekHO HepeMiCTiTh
tioro B motpioHe mice. YBAI'A: He mepemimaiite
0iroBy n0opixkKy, IKII0 BOHA He HaxmiIeHa Ha3al. He
TATHITH TPEHa’Kep 3a paMy Ta He NepeMinryiite iforo
10 HepiBHIii MOBEPXHi.

3. TlocraBTe HOTY Ha KOJIECO Ta 0OEPEIKHO OMYCTITh OIrOBY
JIOPIXKKY.

BCTAHOBJIEHHSI BIT'OBOI JIOPIKKH 1151
BUKOPUCTAHHSA

1 —_

1. IIIToBXHITH BepXHil
KiHEIb paMH BIlepen iy
TOM ke yac 00epeKHO
HATHCHITH HOTOIO Ha
BEPXHIO YaCTHHY
¢ikcaropa juis
30epiranss.

¢ikcarop [uis 30epiraHss,
MIOTSTHITh BEpXHil KiHEIb
pamu 1o cebde.

3aquaﬁTe, IIOKH pamMa
OITYCTUTBHCA Ha HiHJ'IOFy.
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OBCJJIYIT'OBYBAHHSA TA YCYHEHHSA HEIHOJIAAOK

TEXHIYHE OBCJIYT'OBYBAHHSA

Peryssipae 00ciryroByBaHHS BiAirpae BaXJIMBE 3HAYCHHS JUIs
OIITUMAJILHOI TIPOyKTUBHOCTI Ta 3MEHILYE PIBEHb 3HOIICHHS
neraneid. PerymspHo mepeBipsiiite 1 3aTsryiite Bci aerani
TpeHaxxepa. Binpasy 3amiHIolTe 3HOIICH] AeTaTi.

PerynsspHo BUKOHyHTE OYMIIEHHS OIroBOi JOpPDKKH Ta
TpuMaiiTe OiroBe TOJOTHO UHCTUM 1 cyxum. Crepury
nepeBeliTh  NMepeMHKay JKUBJIEHHSI y BHMKHEHe
MOJIO’KEeHHSI Ta BiIK/IIOUITH Kabeab :kKuBjaeHHs. [IpoTpiTe
30BHINHI fAeTaimi OiroBoi JOPDKKH BOJOTOK TKAaHUHOIO,
3MOYCHOI0 Yy PO3YMH 3 HEBEIHWKOI KUTBKICTIO MU,
BAKJIMBO: He posnuiioiite piauHn 0e3nocepeIHbO Ha
oiroBy aopixky. I[060 YHUKHYTH TOIIKOIKEHHS KOHCOJI,
o0epiraiite ii Big KoHTakTy 3 pinuHamu. [IpoTpiTe Hacyxo
0iroBy OPIKKY M'SSKUM PYITHHKOM.

ITPOBJIEMA: JKujeHHs1

[lepeBipre mnepeMukau >KUBICHHS Ha pami OiroBoi
JIOPDKKK  Oifist  KaOedro JKUBJICHHS. SIKIIO rnepemMukad
BHCTYTIAE, 5K ITOKa3aHO Ha MAJIIOHKY, LIe O3HAYae, 1110 BiH
copamtoBaB. 1106 mepeBecTH mnepeMHKad y BHMKHEHE
TIOJIOXKEHHS], 3aueKaiiTe 5 XBUJIMH, a TOJI HATHCHITH Ha
HBOTO.

Bumkh. %|

BHMHMKAEThCA Mg  4ac

KOPUCTYBAHHS TPEHAKEPOM.

a. llepeBipre mnepemMnkad (IWB. MaJIOHOK BHIIE). SIKIIO

YCYHEHHSA HEITOJAJIOK IepeMUKa4Y BUMKHCHHM, 3a4eKalTe 5 XBIJIMH, a TOJI
HATUCHITH Ha HHOTO.

BinbuwicTs Hemosagok OIiroBoi JAOPiKKM MOXYTh OyTH
BHUpIllleHi 32 JOMOMOIo0 NPOCTHX mopaja, HaBedenux D. Ilepekonaiitecs, 1o kabenb >KUBICHHS ITiIKIFOYCHO.
HICKYe.  3HalifiTh BinnmoBinHy mpodiaemy i BuKoHaiiTe Sxuro kabesb )KUBJICHHS i IKITIOYSHUH, BIAKIIIOUITh HOTO,
pexoMenaoBaHi aii.  SIkmo mnpodaemy He Baagocs 3a4eKafTe 5 XBWINH, a TOJI MiAKIIOYiTh HOTO 3HOBY.
YCYHYTH, 3BepHIThCcsl 3a TejiepoHOM ado ampecoro, sIKi
3a3HaveHi Ha MepeaHiil 00KIATUHIN IFOTO MOCIOHNKA. C. BuTATHITE KITIOY i3 KOHCOJI Ta BCTaBTE HOTO 3HOBY.
IMPOBJIEMA: He BMHKAa€ThCSI :KUBJICHHS. d. Sxmio Giroea Jopixka i gam (yHKIIOHYe HelpaBHIBHO,

a. llepexonaiitecs, moO KaOenb >KUBJICHHS MiJKIIOUYCHO
HaJIO)KHUM YHHOM JI0 3a3¢MJICHOT pO3eTKH (IUB. CT. 17).
JUtd MOJOBXKEHHS BUKOPHCTOBYHTE JHILNE 3-KUJIBHUN
MOJIOBXKyBa4, Kabenb 14 kamibpy (2 mMm?), nOBKHHA
KOTpOro He nepesuiye 1,5 M.

b. Tlicns migxiodueHHs: KabeIo KUBJICHHS [IEPeKOHANTECS,
10 KITF0Y BCTABJICHUH Y KOHCOJb.

30

O3HAlOMTech 3 iH(OPMAIEI HA TEepeIHINA OOKIAIUHII
i€l IHCTPYKIII.

IMPOBJIEMA: PiBeHb HaXuJ1y 0iroBoI JOPiZKKH 3MIHIOETHCS
HeNPAaBUIbLHO.

a. Bukonaiite kaniOpyBaHHS CUCTEMH HaxWiIy (AMB. KPOK 4 Ha
ct. 27).
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MMPOBJEMA:  Jlucwieit  woucomi  ¢ynkmionye IPOBJIEMA:  Tpenaxkep He miIKmo4aerses 10
HeNpaBWILHO. 0e31poToBOI MepexKi.

a. Butsrnite witod i3 konconi Ta BIIKJIKOYITh KABEJIb @ Ilepekonaiitecs, wmo napamerpu 6e3apoToBoi Mepexi Ha

KABJIEHHS. Jlani BigrBuHTITD 5 TIBUHTIB 3i KOHCOJI1 HAJTAIITOBAaHI MPaBWIBHO (IHB. CT. 27).
ceprunoro romiBkoo #8 x 3/4" (24) Ta oOepexHO
HiJHIMITh KPULIKY JABUTYHA (62). b. Tlepexonaiitecs, mo mnapamerpu O€3POTOBOI MepeKi

HaJIAIITOBaHI MIpaBHUJIBHO.

C. Slkmo mnpoOieMy He BjaNOCs YCYHYTH, 3BEpHIThCS 3a
KOHCyJbTallielo 3a TeneoHom abo axgpecoro, sIKi
3a3HavEeHi Ha MepeaHiil 0OKIaUHII 1IFOTO MTOCIOHMKA.

IMPOBJIEMA: birose mnoJ0THO YNOBUIbHIOETHCS MPH
X01b0i.

a. Jlus TNOJOBXKEHHS BUKOPUCTOBYHTE JIHMILE 3-)KUIBHUI
MoJIOBXKYBay, kabenb 14 xaniOpy (2 MMm?), OOBKHHA
KOTpOro He nepesumye 1,5 M.

[Morim BimHal i Th TeproHOBHI IepeMuKkad (114) i marHiT
(116) 3 niBoi cToporu wmikisa (51). [oBepraiite mKiB 10TH, b. Skuo 6iroBe MoJOTHO HATATHYTO HAATO CHIIBHO, poOOTa

JIOKM MArHiT He 3piBHACTECS i3 TEPKOHOBUM IIEPEMHUKAYEM. 6iroBoi JIOPIKKM MOKE MOTIPUIMTUCS, & TIOIOTHO MOKE
IlepexonaiiTecsi, mo BigcTanb Mik Marmirom Ta 3a3HATH  TOWIKOJUKCHb.  Bumarmite — wmod  Ta
repKOHOBHM INepeMHUKAYeM CKJIAAA€ OJU3BKO 3 MM. BIAKJIIOYITH ~ KABE/Ib  KUBJIEHHS.  3a
Ipu n1oTpe6i ocadre rBUHT 31 ChepUUHOIO TOMIBKOIO #8 X JIONIOMOT 010 IIECTHTPAHHOTO KIT0Ya MOBEPHITE O0H/BA
3/4" (24), TIEPEMICTITh TPOXH TePKOHOBHIl MepEMHKAY, a IBUHTHM PEryJIOBAHHS HAIPaBISAIOUOrO POJUKA HPOTH
MOTIM 3arBUHTITH IIeH TBUHT Ha3aJ]. BCTAHOBITH HA3a TOJIMHHKUKOBOI CTpinkn Ha 1/4 obopory. Skimo 6i?°Be
KPHIIKY TBUTYHA (IHB. BHIIE), & TOTIM YBIMKHITS GIrOBY HOJIOTHO HATATHYTO HAJEKHUM YMHOM, HEOOXiJIHO
JIOPIKKY Ha KiJIbKa XBHJIMH, 1100 ITepeBipUTH KOPEKTHICTh MiTHSATA OITOBE MMOIOTHO 3 KOYKHOTO Kparo Ha 5-7 cM Hax
BU3HAYCHHS IIIBHIKOCTL. 6iroBoro rardopmoro. Hamarailitecs He NOPYIINTH

LEHTpyBaHHA OiroBoro monoTHa. [lin’emHaiite kxabenb
JKUBJICHHS, BCTABTE KITFOY 1 00EPEKHO ITOXO/IITh IO OIiroBil
JOpIKIN KidbKa XBUIHH. [loBTOpsiiTe Tpolexypy IO
JIOCSATHEHHS HAJIS)KHOTO HATATY OIrOBOTO MOJOTHA.

Burasax
3BepXy
UUTUTuurroIoTst
114 |51
24 —i-pe =116

I'BUHTH peryJiOBaHHS HAPABIISIOUNX POJIHKIB
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C.

INoBepxust momoTHa Bamioi 6iroBoi JOPKKM TIOKpUTA
BucokonpoayktuBHuM MmactiioM. BAYKJIMBO: Hikomu
He HAHOChTE CIIIKOHOBUIA CIIpeif 4 iHIIi pe4OBUHHU HA
Oirope mosioTHO 4M OiroBy miargopmy 0e3 BKa3iBKH
cremjajicra apTopusoBanoro cepsicy. Taki peuoBuHu
MOKYTh MOIIKOJANTH GiroBe MoOJIOTHO i MPUIIBHIIIUTH
ioro 3Hoc. Skiro Bam 31a€eThces, 1110 OIroBe MOJIOTHO CITiJL
3MacTUTH, O3HaloMTecs i3 iH(pOpMalielo Ha TMepeaHin
OOKITaMHIII €T IHCTPYKIT.

Sxmro OiroBe ITOJIOTHO 1 Jaii CHOBUIBHIOETHCS ITiJ] Yac
6iry, o3HaiiomTech 3 iH(oOpMaIli€r0 Ha TEepeHid
OOKITaUHII Hi€T IHCTPYKIII.

IMPOBJIEMA: Birose moioTrHo He BilLlICHTPOBaHe Mixk
miatopMaMu VI Hir.

a. BAYXKJIMBO: SIkmio Girose 1mosioTHo 3a4inae niargopmu

JJIS HiT, [1e MOKe MPUBECTH 0 MOIIKOIKEeHHsI 0ir0BOro
noJjioTHa. Criepury BuTsrHiTh kimod Ta BIZIKJIIIOYUITH
KABEJIb KUBJIEHHS. SIkmio 6irose moJioTHO
3MicTHJIOCH Yy  JIiBY CTOpPOHY, 3a JIOIIOMOIOIO
IIECTUTPAHHOTO KJIIOYA MOBEPHITH TBUHT PETYJIIOBAHHS
HAIpaBJIsIIOY0ro POJIMKA 32 TOAMHHUKOBOIO CTPUIIKOIO Ha
1/2 obopoty; sIKmI0 OiroBe MOJOTHO 3MiCTHIOCH Y
MpaBy CTOPOHY, 32 JOIOMOTOI0 IMIECTUTPAHHOTO KITF0Ya
MOBEPHITH TBUHTU  PETYJIOBAHHS  HAINPABIAIOYOTO
pOJIHFKa TPOTH TOJUHHUKOBOI CTpiIkH Ha 1/2 060opoTy.
Hawmaraiitecr HaaTO HE HATATYBaTH OIrOBE IOJOTHO.
Ilin’eqnaiiTe kaOelb JKUBJCHHS, BCTaBTC KJIIOY 1
00epeKHO TTOXOMAITE IO OIrOBIH TOPIKII KiJTbKa XBUJIMH.
[loBTOpsiiiTe mpouenypy O MAOCSITHEHHS HAJIEKHOIO
LIEHTPYBaHH: 0irOBOTO MOJIOTHA.

a 7
[Tnatpopmu
TS Hi
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IMPOBJIEMA: BiroBe moJioTHO NPOCKOB3YE€ i/l 4ac X0A501

Cnepmry BuTsrHiTh Kitou Ta BIIKJIFOYITh KABEJIb
ZKUBJIEHHS. 3a 101omMororo MIECTUTPaHHOTO KiIHva
TTOBEPHITH 00W/1BA TBUHTU PETYIIOBAHHS POJIMKA BUTBHOTO
X0y 3a TOJIMHHUKOBOIO CTPUIKOIO Ha 1/4 obopoty. SIkio
0iroBe IOJIOTHO HATATHYTO HAJIC)KHUM YHHOM, HEOOXiTHO
MiTHATH OITOBE TIOJIOTHO 3 KOXKHOTO Kparo Ha 5-7 ¢M Haj
6iroBoro mmaropmoro. Hawmaraiitecs He mopymmTH
LeHTpYBaHHS OiroBoro moiyoTtHa. [lim’enHaiiTe KaOemh
JKUBJICHHSI, BCTABTE KJTIOY 1 00EPEKHO MTOXOITh IO OIiroBiit
JMOpiKIi Kimpka XBWiMH. [loBTOpsiiTe mporexypy mo
JOCSATHEHHSI HAJISKHOTO HATATY OIrOBOTO ITOJIOTHA.

IMPOBJIEMA: Tpumau 111 IUIaHIIeTa He (PIKCY€eThbCs

[NoBepHiTh TpuMay Jurs TUIaHIIeTa Hazaa. Jlaii 3arsaryiTe
BKa3aHW{ TBUHT JIOTH, JOKM TpUMad sl IJIaHIIEeTa He
3a(ikcyeThCsl, KOoaM ioro Oyae IOBEpHYTO B IOTpiOHE
TTOJIO’KEHHSI.
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HOCIBHUK 3 BIIPAB

AYBAF A Tlepen mMOYATKOM 3aHATH

NMPOKOHCYJIbTYHiTech 3 Jikapem. Ile oco0iuBo
BaXKJINBO ISl 0cid Bim 35 pokiB a6o ocid, y skux
pasiuze 0yJu mpoodJemMu 3i 310poB'sM.

IMyabcomip — me He Meam4yHuii mnpuctpid. Pi3Hi

YHHHUKH MOXYTh BIUIMHYTH Ha  TOYHIiCTh
BHUMIPIOBAHHSI  MYJIBCY. Mynabcomip  Jmme
J0TMOMAra€ ONHIOBATH 3arajibHy TEHIEHIII0
cepleBOro pUTMY i/l Yac TPeHYBaHHS.
Jlani pexomeHjamii JOMOMOXYTh Bam  cruranyBaTu
IporpaMy cBOiX TpeHyBaHb. Jlyisi oTpuMaHHS OUIBII
netaipHOl  iHGoOpMamii mpo TpeHyBaHHSA —NpHaOaiiTe

creniabHUN JJ0OBIAHUK 200 MPOKOHCYIBTYHTECH 3 JTIKapeM.
[Mam’sTalite, mo Ui YCHIIMIHUX pe3yJbTaTiB  Bammx
TpeHyBaHb, HEOOXITHO JOTPUMYBATHUCH HPABHIBHOTO
XapuyyBaHH: Ta JIOCTATHBO BIAMOYMBATH.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHSA

Sxmo Bamioro MerTolo € BTpata Barm 4 3MIIHEHHS
CEepIEBO-CYIMHHOI CHCTEMH, TOJi OOMpaiTe BiIOBIIHY
CKJIaJHICTh NPOTPaMH JUIS TOTO, 100 JOCATTH Oa)xaHhX
pe3yibTaTiB. Bu MOXeTe BHKOpUCTATH CBil piBeHb
CEepIEBOr0 PHUTMY Ui BHOOPY ONTHMAIBHOTO PIBHS
CKJIaJHOCTI TIpOTpaMM TpeHyBaHHs. HaBenena Hmk4e
TaONMIS TOKAa3ye PEKOMEH[OBaHI YacTOTH MYJIbCY JUIs
MpOTpaMH 3HMKEHHSI BarW Ta PEKOMEHIOBaHI (i3nuHi
BIIPaBH.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 ®
20 30 40 50 60 70 80

1100 3Ha¥TH BiIOBIMTHII PIBCHB IHTCHCHBHOCTI, 3HAWIITH CBIi BIK Y
HIDKHIHN 9acTvHI TaOMwITi (BIK 320KPYITICHUI JI0 HAHODKIMX JICCSTH
pokiB). Tpw umcna, MO 3HAXOMATECS HAJ| PUCKOIO, BHU3HAYAIOTH
nporpaMmy Bamoro  TpeHyBaHHSL Halimoxaa  1mgpa, 1mo
3HaXOMThCS Han Im¢poo Bamoro BiKy, Bkasye Ha
PPEKOMEH I0BaHMH PIBEHB CepLIeONTTs LTS ITPOTpaMH 3HIKEHHS BarH,
cepermust 1M(pa — HA PEKOMCHIIOBAHUN PIBEHb CEPIICOVTTS I
TIPOTpaMyl HTCHCHBHOTO 3HIDKCHHS Baryl, HaiBAINA IH(pa — Ha
PEKOMCHIIOBAHMIA PIBEHh CEPIICOMTTS U Tporpamu  (pisHHHIIX
BIIPaB.

IIporpama 3HMKeHHS] Baru — JUisl €(DEKTHBHOTO pE3yJbTaTy
BTpaTH Bard, Bam motpiGHO 3aiiMaTHCsl Ha HAHHIKYIOMY piBHI
CKJIaJIHOCTI, ajie JIOBrHil nepiox yacy. [1ix gac mepnmx XBHIMH
TpeHyBaHHs Bair opranism BUTpauae ByrieBoAW. TiiIbKu depes
JIeKUTbKa XBIUIMH Barr opranism 1mo4yHe BUTpadaT HAKOIMYEHI
kanopii. Skmo »x Bamoro miUIFO € 3HWKCHHS Bard, TOJI
MIPOJIOBXKYWUTE TPEHYBaHHS JIOTH, JIOKK Bamr mynbsc He J0csrHe
HAMHIDKIOTO 3HAYCHHS, IO 3HAXOAWThCs y Bammiii 30H1
HaBaHTAXXEHHS. [ JTOCSTHEHHSI MaKCHMAJIbHOTO pE3yJIbTaTy
CepleYHHH pPHUTM TiJ Yac TPeHyBaHHSI Mae OyTH pPIBHUM
CepemHpOMY 3HAaYCHHIO y Barriif 30H1 HaBaHTa)KeHHSL.

Iporpama ¢isuunux BmpaB — skmo Bamoro nimmo €
3MII[HEHHSI CEpIIEBO-CYMHHOI CHCTeMH, ToJi Bam motpiGHO
BUKOHYBAaTH (i3W4HI BIPaBH, OCKUIBKM BOHH HOTPEOYIOTH
Garato kucHio. [lns BukoHaHHS (i3MYHMX BIOpaB piBEHb
Barmoro mynecy Mae 3HaXOUTHCS B MeXax HalBUIIOI n(ppy,
sSKa 3a3HaueHa B Tabmuui Hampotw |y Bamnii  30H1
HaBaHTAXKCHHS.

PEKOMEHJIAIII IIIOJJO TPEHYBAHD

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

TpenyBannss — tpeHyirecs 20-30 XBWIMH, BpaxoBYIOYH
piBenb cBoro myiscy (Iix gac mepmmx AeKITBKOX THKHIB HE
YTPUMYHTE ITyJIbC BiMIOBIJHO /0 BEPXHBOI LU(pH TaOIHI
nosire, Hik 20 xBuiwH. ). JluxaiiTe i1 TpeHyBaHHS PETyIISIPHO
1 TTIMOOKO, HE 3aTPUMYHNTE IIXaHHS.

KinneBa po3muHkKa — 3akiHuyiite TtpeHyBanus 3 5-10
XBIJIMHHOI PO3MHUHKH. PO3MHHKA MTiIBHUINY€E €IaCTUYHICTH
M's3iB 1 JolIOMarae 3amoOirTH HENPUEMHUM  HACIiAKaM
TPEHYBaHb.

HNEPIOJUYHICTb TPEHYBAHDb

JU1s TiATpUMAaHHS UM TIOKPAITCHHST CBOET (PI3FHYHOL (DOPME TPOBOIBTE
TPY TIOBHI TPEHYBAHHSI IIOTYDKHS, POOVITHM TIPUHANMHI OJIHOACHHHNA
riepeprB Mk HAMA. Uepe3 JeKiTbKa MicsiiiB Bu Mokete 30UTHITITH
KUIBKICTB TPEHYBAHb JI0 5 pa3 y TYK/IeHb. [ lam'sraiiTe: mist TocsTHeHHsT
YCIIXY TpeHYBaHHS MAFOTh CTATH PETYISIPHAM 1 IPUEMHIM 3aHATTSIM Y
BarioMy NoBCsSIKIEHHOMY YKHTTI.
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CIIUCOK JETAJIEA
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Kiin.

Ha3sga

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

I'BunT 5/16" X 2"

Bont 5/16" x 1 3/4"

Bont 5/16" x 2 1/4"

I'BunT #8 % 3/4"

I'BunT #10 % 3/4"

I'BunT 333emienns #8 x 1/2"
3ipkonozioHa maiida 5/16"
Iaiika 5/16"

Camonapizauii rBuHT #8 X 3/4"
I'BunT #8 % 1/2"

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

I'BunT Kpitutenns #8 x 1/2"
Bonr 3/8"x 1 1/2"

Bont nuryna naxmry 3/8" x 1 3/4"
I'BunT 5/16" x 1 1/4"

Iaiika #8

I'BunT dikcaTopa peMeHro #8
Bont nuryna 5/16"

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

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

Bont 3/8" x 1 3/4"

I'Bunt 3/8" x 2 3/4"

I'BunT 31 cep. rou. #8 x 3/4"
3ipkono/ioHa maiida 3/8"
Bont 1/2" x 2"

Tpumau maHIera

I'BunT 3/8" x 1"

I'BunT #6 % 3/8"

laiika 1/4"

[Tocka maii6a 5/16"
3azemiieHnit POBiJ| KOHCOJI
I'BunT 1/4" x 3/4"

laiika 1/2"

Iaiika 3/8"

dikcaTop BEpXHBOIO KOPITYCY
Amoptu3arop

ETnkerka i3 monepepkeHHIM
birosa miatdopma

birose nosoTHO

JliBa mmaropma Jurs Hir
[paBa matdopma Jurs HIr
dixcaTop peMeHIo

JliBa kpuika pamu
[Tmactukosa Brynka 3/8"
[Tmactukosa Brynka 1/2"
OmnopHa maiida 1/2"
Kontponep

3ipkonozioHa maiida #8
KpoHnrreitn koHTponepa
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Mogens Ne NETL20717.0 RO118A

No Kin. Hazga

51 1 Benyunii ponuk/mkis

52 1 Pama

53 4 Kpinnennst

54 1 [IpuBoaHuMil 1BUTYH

55 1 Pewminb npuBOy IBUTYHA

56 1 dikcarop 1u1st 30epiraHus

57 1 [IpaBa kpuIka pamMu

58 4 [TnactuHa amopTH3aTopa

59 1 Hanpasnstounii ponuk

60 1 JliBa 3amHs 3anTymika

61 1 [IpaBa 3aaHs 3arTymnika

62 1 Kpumika nsuryna

63 2 [Ipoknanka paMu HaxXuITy

64 2 Brynka pamu

65 1 Pama Haxwmry

66 1 JIBuTyH Haxmiy

67 2 [Ipoknanka qBUryHA HAXHITY
68 2 KpimieHHst Kpuiku

69 1 Kabenb xuBneHHs

70 1 PoseTka

71 1 [lepeMukay »KUBJIEHHS

72 1 Hwoxniii 3axucHAi T

73 1 BepxHs KpHIIKa JiBOTO MOPYYHS
74 2 Iopyuens

75 1 HwoxHst Kprika J1iBOro nopyyHst
76 1 [Tomnepeuka ormopHOi CTIHKH
77 2 Haxkmamka pamMku KOHCOITI

78 4 I'ymoBuit amoptusarop

79 1 JIotox

80 1 [Tyascomip

81 1 BepxHs kpullika npaBoro nopyuHs
82 1 HuoxHa kpuiika npaBoro Nopy4Hs
83 1 [TpoBix ornopHOI CTiHKK

84 1 [IpaBa omnopHa criiika

85 2 ETnkerxa i3 3acTepexeHHsIM
86 2 [30ms1iiiHA BTYJIKAa ONIOPHOI CTIMKH
87 4 [Ipyxuna amopTu3aTopa

88 1 KpoHiTelin 3ynmuHKN HaXUITy
89 1 JliBa kpumIKa OCHOBH

90 1 [IpaBa kpuIika OCHOBU

91 1 JliBa onopHa criiika

92 2 3aHe KoIeco

93 1 OcHoBa

94 1 JliBuit 0TOK

95 2 Bentunsarop

96 1 Konconb

97 2 IIpasa onopa

98 2 Po3'ennyBau amopruzatopa
99 2 JnHnamik

100 1 OcHoBa KoHcoJT
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Ne Kiin. Hazga Ne Kiin. Hazga
101 1 [IpaBuit noTox 112 4 [TizcraBka ocHOBH
102 1 JlexopaTuBHA HaKJIaKa 113 2 [aii6a 3/8"
103 1 CiTka KpUIIKu 114 1 I'epxoHOBHIT TepeMuKay
104 1 Kirou/3atrckau 115 1 3aTrcKad TepKOHOBOTO IepeMHKada
105 2 Haxrazika paMku KOHCOIT1 116 1 MarHit
106 1 Pamxa koncoti 117 1 dikcaTop KOHTpoJIepa
107 4 Kpimtennst s kabeito 118 1 dinbTp
108 4 I'BuaT M4 X 16 MM 119 1 depiToBuii 3aTHCKAY
109 1 [Tomepeuxka ¢ikcaropa 120 1 Po3'eqnyBau amopTnzartopa
110 1 Harpyanii mynscomip * - [HCTpYKIis 3 excTyaTamii
111 2 OmnopHa maiida 3/8"

[pumitka: TexHiuHI XapaKTEPUCTUKU MOXKYTh OyTH 3MiHEHI 0€3 IonepeHbOoro mosigomieHHs. J{ist orpumanas iHdopmarii
IIPO 3aMOBJICHHS 3alIACHUX JICTaJIeH IUB. 3aTHIO OOKIaIMHKY ITOT0 ITociOHuKa. [To3Hauka (*) o3HaYae, 110 IeTani He ToKa3aHi
HA MAaJIOHKY.
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CXEMA JETAJIEA A Mogests Ne NETL20717.0 RO118A
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3AMOBJIEHHSA 3ATIACHUX JIETAJIEH

1100 3amoBMTH 3artacHi JeTai, B. iH(opMarIiro Ha O0KTAMHII JaHol iHCTpyKii. 11100 Mur 3Mormi noromorty Bam, Oyip-Ttacka, OyIpTe TOTOBI
HaJIaT! HACTYTHY IH(OPMALIIIO, KoM OyJIeTe 3B’SI3yBATHCh 3 HAMU:

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

* HOMEp i omuc jeTaseit, ki HeoOXiaHO 3aminnTH (wB. po3xink "TIEPEJIIK JETAJIEN" i "CXEMA JIETAJIEN" B kinmi
JTAHOI 1HCTPYKIIii).

IH®OPMALIA ITPO YTUIIBALIIO

Jlannii TpeHakep He NOBMHEH BUKU/AATHCS Pa30M 3 iHINMMH I00YyTOBHMH Biixogamu.
II{00 30eperTn HABKOJMIIHE CePeAOBUILE, JAHUI NPUJIA] Mic/Id HOro BUKOPUCTAHHS
NMOBHHEH OyTH YTUJIi30BaHUI 3TiJHO MiCIIeBHX 3aKOHIB NP0 yTHJIi3a11il0.

Bynp nmacka, BUKOPHCTOBYHTE aBTOpPHM30BaHI 3aco0M [uisi yTwiizanii. Buxonyioum naxi
BKa3iBKH, B 1omomMoxere 30epertd HaIlOHAJbHI PECYpCH 1 MOKpAaIIUTH €BpOIEHCHKI
CTaHIApPTH 3aXWCTy HABKOIMIIHBOTO cepenoBuima. Skmo Bu mortpebyere Oinble
iadopmarii moa0 METOMIB yTHIi3amii, OyIp JTacka, 3B sKITBCS 3 MiCIIEBUM O(icOM dd
opranizanieto, n1e Bu npuabanu neit tperaxep.

Hetans Ne 398447 RO118A Hanpyxosano B Kurai © 2018 ICON Health & Fitness, Inc.
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	2. Перед початком тренувань проконсультуйтесь у свого лікаря. Це особливо важливо для осіб від 35 років або осіб, у яких раніше були проблеми зі здоров'ям.
	3. Цей тренажер не призначено для використання особами з обмеженими фізичними, сенсорними або розумовими здібностями чи з недостатнім досвідом і  знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи не отримують вказівок про використання бігової доріжк...
	4. Використовуйте бігову доріжку лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати бігову доріжку в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте бігову доріжку в гаражі, на відкритій терасі або біля води.
	7. Розміщуйте тренажер на рівній поверхні так, щоб спереду і позаду нього залишалось 2,4 м вільного простору, а також 0,6 м з кожного боку. Не розміщайте бігову доріжку на поверхні, яка закриває вентиляційні отвори. Щоб захистити підлогу чи килим від ...
	8. Не експлуатуйте бігову доріжку в місцях, де присутня аерозольна продукція або в місцях, де підвищений вміст кисню.
	9. Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	10. Біговою доріжкою можуть користуватися особи, вага котрих не перевищує 135 кг.
	11. Ніколи не дозволяйте, щоб на тренажері одночасно тренувалися двоє чи більше осіб.
	13. Підключайте кабель живлення тренажера (див. ст. 17) лише до заземленої мережі. Не під'єднуйте жодного приладу до схеми живлення, до якої підключено тренажер. У випадку заміни запобіжника в кабелі живлення вставляйте у блок запобіжника відповідно д...
	14. У випадку необхідності використовуйте лише 3-жильний подовжувач, кабель 14 калібру (2 мм2), довжина котрого не перевищує 1,5 м.
	15. Тримайте кабель живлення подалі від нагрітих поверхонь.
	16. Ніколи не рухайте бігове полотно, якщо тренажер вимкнений. Не експлуатуйте бігову доріжку, якщо кабель живлення чи вилка пошкоджені або якщо тренажер неправильно функціонує (Якщо тренажер неправильно працює, див. розділ "УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК" на ст....
	17. Перед початком тренувань прочитайте інформацію про процедуру аварійної зупинки, проаналізуйте її та відпрацюйте на практиці (див. розділ "УВІМКНЕННЯ ЖИВЛЕННЯ" на  ст. 19). Під час тренування завжди прикріплюйте до одягу затискач.
	18. Завжди ставайте на платформи для ніг, коли вмикаєте чи зупиняєте бігове полотно. Під час тренування завжди тримайтесь за поручні.
	19. Рівень шуму бігової доріжки буде збільшуватися, коли на ній тренується людина.
	20. Оберігайте пальці, волосся та одяг від рухомого бігового полотна.
	21. Бігова доріжка здатна 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 вимкнену позицію (див. малюнок на ст. 5, де показано розташування перемикача живлення) та відключайте кабель живлення, якщо бігов...
	24. Не переміщайте тренажер у розкладеному виді (див. розділи "МОНТАЖ" на ст. 7 та "СКЛАДАННЯ І ПЕРЕМІЩЕННЯ БІГОВОЇ ДОРІЖКИ" на ст. 29). Для його переміщення користувач має бути у змозі піднімати 20 кг.
	25. У випадку складання чи переміщення бігової доріжки переконайтеся, що фіксатор для зберігання надійно фіксує раму в положенні для зберігання. Не вмикайте складений тренажер.
	27.  Ніколи не вставляйте жодних предметів у будь-які отвори на біговій доріжці.
	28. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера.
	29. НЕБЕЗПЕЧНО: Завжди відклю-чайте кабель живлення відразу після завершення тренування, перед очищенням бігової доріжки та перед виконанням процедур технічного обслуговування та регулювання, описаних у цій інструкції.  Ніколи не знімайте кришку двигу...
	30. 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.
	31. ВАЖЛИВО: Відповідно до вимог про відповідність антена і передавач на консолі мають розташовуватися від людей на відстані не менше 8 см. Крім того, ці прилади не повинні знаходитися поруч або підключатися до іншої антени чи передавача. Консоль біго...
	26. Не змінюйте нахил тренажера, підкладаючи під нього якісь предмети.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	2. Переконайтеся, що кабель живлення від’єднано.
	Якщо на етикетках на опорних стійках (84, 91) наклеєна плівка, обережно зніміть її.
	(2) та 2 зіркоподібних шайб 5/16" (8); не затягуйте повністю всі гвинти. Намагайтеся не перетиснути провід опорної стійки (83) з правої сторони. Помістіть провід опорної стійки в паз (F), як показано на малюнку.
	10. ВАЖЛИВО: Щоб уникнути пошкодження поперечки пульсоміра (80), не використовуйте електроінструменти та не затягуйте гвинти #10 x 3/4" (6) або гвинти 5/16" x 2" (2) надто міцно.
	Потім затягніть інші 2 гвинти 5/16" x 2" (2).
	Закріпіть верхню і нижню кришки правого поручня (81, 82) на правому поручні (74), як описано вище.
	(4). Не загвинчуйте гайку надто міцно; фіксатор для зберігання (56) має вільно повертатися.
	18. Міцно загвинтіть 4 гвинти 3/8" x 2 3/4" (23) та 4 гвинти 3/8" x 1 1/4" (20).
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета (27) розроблений для використання більшістю повнорозмірних планшетів. Не встановлюйте в ньому інші електронні пристрої чи об'єкти.

	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	ЯК ОДЯГНУТИ ПУЛЬСОМІР
	ДОГЛЯД ТА ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ БІГОВОЮ ДОРІЖКОЮ
	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...
	Примітка: Підготовка консолі до тренування може зайняти певний час. ВАЖЛИВО: В екстреній ситуації ключ має витягуватися з консолі, внаслідок чого бігова доріжка сповільнить рух і зупиниться.  Перевірте затискач, обережно зробивши декілька кроків назад...
	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.
	Використання режиму налаштування програми тренування – див. ст. 25. Використання режиму налаштування тренажера – див. ст. 26. Використання режиму технічного обслуговування – див. ст. 26. Використання режиму бездротової мережі – див. ст. 27. Використан...
	ВАЖЛИВО: Якщо на дисплеї наклеєна захисна плівка, зніміть її. Щоб не пошкодити бігового полотна, одягайте на тренування чисте спортивне взуття. Під час першого використання бігової доріжки спостерігайте за розміщенням бігового полотна і при потребі ві...
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть головне меню.
	3. Запустіть бігове полотно та налаштуйте швидкість.
	Примітка: Якщо рівень нахилу нижче 0%, встановити найвище значення швидкості неможливо.
	4.  При потребі змініть нахил бігової доріжки.
	Примітка: Якщо бігове полотно рухається на високій швидкості та рівень нахилу нижче 0%, значення швидкості може автоматично зменшуватися.
	5. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. При потребі виміряйте серцевий ритм.
	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. При потребі виміряйте серцевий ритм.
	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. При потребі виміряйте серцевий ритм.
	8. При потребі увімкніть вентилятор.
	9. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ПРОГРАМИ ВІДСТАНІ АБО ЧАСУ
	1. Додавайте 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. При потребі виміряйте серцевий ритм.
	9. При потребі увімкніть вентилятор.
	10. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	Більше інформації про iFit Ви знайдете на вебсайті iFit.com.
	ВИКОРИСТАННЯ РЕЖИМУ НАЛАШТУВАННЯ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Виберіть Settings main menu (Налаштування головного меню).
	2. Оберіть розділ Workout (Програма тренування).
	3. Користувацькі налаштування.
	4. Вихід із налаштувань програми тренування.
	ВИКОРИСТАННЯ РЕЖИМУ НАЛАШТУВАННЯ ОБЛАДНАННЯ
	1. Виберіть Settings main menu (Налаштування головного меню).
	2. Виберіть режим налаштування обладнання.
	3. Налаштуйте одиницю вимірювання та інші параметри.
	4. Перегляньте технічну інформацію.
	5. Вихід із режиму налаштування обладнання.
	ВИКОРИСТАННЯ РЕЖИМУ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	1. Виберіть Settings main menu (Налаштування головного меню).
	2. Виберіть режим обслуговування.
	3. Оновіть ПЗ консолі.
	Для досягнення найкращих результатів регулярно перевіряйте наявність нової версії ПЗ.
	До завершення оновлення не відключайте кабель живлення та не витягуйте ключ, адже це може привести до пошкодження тренажера.
	4. Відкалібруйте систему нахилу тренажера.
	ВАЖЛИВО: Під час калібрування системи нахилу тримайте подалі від тренажера домашніх тварин, ноги та не вставляйте в нього інші предмети. Щоб перервати калібрування нахилу у разі надзвичайної ситуації, витягніть із консолі ключ.
	5. Вихід із режиму обслуговування.
	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 АУДІОКАБЕЛЕМ
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ З BLUETOOTH®-ПРИСТРОЯМИ
	1. Переконайтеся, що пристрій, який підтримує Bluetooth, знаходиться біля консолі.
	2. Увімкніть на цьому пристрої режим Bluetooth.
	3. Підключіть пристрій до консолі.
	4. При потребі Ви можете видалити пристрій з пам'яті консолі.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ HDMI
	ВИКОРИСТАННЯ ТРИМАЧА ПЛАНШЕТА
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета розроблений для використання більшістю повнорозмірних планшетів. Не встановлюйте в ньому інші електронні пристрої чи об'єкти.

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

	ОБСЛУГОВУВАННЯ ТА УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	Більшість неполадок бігової доріжки можуть бути вирішені за допомогою простих порад, наведених нижче.  Знайдіть відповідну проблему і виконайте рекомендовані дії.  Якщо проблему не вдалося усунути, зверніться за телефоном або адресою, які зазначені на...
	ПРОБЛЕМА: Не вмикається живлення.
	ПРОБЛЕМА: Живлення вимикається під час користування тренажером.
	ПРОБЛЕМА: Рівень нахилу бігової доріжки змінюється неправильно.
	ПРОБЛЕМА: Дисплей консолі функціонує неправильно.
	ПРОБЛЕМА: Тренажер не підключається до бездротової мережі.
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