Mopaenb Ne NTEVEL13016.0
CepiHu Homep

3anuwiTb cepinHUN HOMepP CBOET
Mogeni y CTPOKy BULLE.

Haknewka
3 CepiiHUM
HOMEpPOM

BUHUKIN MATAHHA?

AKWOo y Bac BUHUKNKW 3anuTaHHSA
4yn Opakye neBHMX JeTanen,
Oyob-nacka, 3aTtenedoHynte Ao
Ccnyx6u NigTPMMKKM KITiEeHTIB

KoHTakTHi TenecoHu:

+38(044) 391-31-21
+38(044) 391-33-55

Be6- canTt: www.prof.interatletika.com
E-mail: prof.service@interatletika.com

A YBATA!

O3HanomTecs 3 yciMa iHCTPyKUiasMu
Ta 3acTepeXeHHsIMM, TMepw  HiX
KOPUCTYyBaTUCA LUM TpeHaXepom.
36epexiTb L0 iHCTPyKUitO Ans
OOBiOKU B ManbyTHbOMY.

CONVIMIERCIAL

IHCTPYKLUIA KOPUCTYBAYA

www.interatletika.com


http://www.iconsupport.eu/
mailto:csuk@iconeurope.com
mailto:australiacc@iconfitness.com

BuctaBkoBUI LEHTp:
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
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TOB «®iTHec TpenaiHr»
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PO3TALLYBAHHA MNOMEPEDXYBANIbHUX HAKITENOK

Llert mantoHOK nokasye po3MilLleHHsI
nonepeaxyBanbHUX HaKNenoK Ha TpeHaxepi.
AKWO HaKnenka BigCYTHA UM Hepo36ipnmBo
HaapyKoBaHa, A3BOHITb 3a Tene¢OHHUM
HOMepOM, AKUN HaAPYKOBAHO Ha nepLuin
CTOpPiHLi Ta BUMaranTe 6e3KOLTOBHOI 3aMiHu
Haknenkn. Po3MicTiTb Haknemnku, sik
300paXkeHO Ha MarltoHKY.

([AAWARNING)

+Misuse of this machine
may result in serious
injury.

*Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

+Do not allow children
on or around machine.

N «Pedals continue to
MpumiTka: Hakneiika moxe GyTu AYBAI'A b
300pakeHa He B HaTyparbHy BEMUYMHY. TPUMAMTE PYKY -Spinning pedals can

TAMOAANI BIf LibOrO
MICLISA, AOKM MPALIKOE
TPEHAXEP

cause injury,

+Reduce pedal speedin
a controlled manner.

*User weight must not
exceed 297lbs /
135kgs.

+This product should
always be used ona
level surface.

+This product isnot
intended for
therapeutic use.

*Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

(1)

IFIT Ta NORDICTRACK - 3apeecTtpoBaHi ToBapHi 3Haku komnaHii ICON Health & Fitness, Inc. App store - Toproea
mMapka komnaHii Apple Inc., 3apeectpoBaHa B CLUA Ta iHwwux kpaiHax. Android i Google Play - Toprosi mapku
komnaHii Google Inc., BLUETOOTH® TtekcToBa Mapka Ta NOrOTUNM - 3apeecTpOBaHi TOBAapHi 3HaKW KOMMaHii
Bluetooth SIG, Inc., i BukopucToBytoTbCs 3a niueHsieto. |OS - ToproBa mapka abo 3apeecTpoBaHa TOproBa Mapka
Cisco B CLUA Ta iHWWX KpaiHax i BUKOPUCTOBYETLCS 3a MNiLEH3iet0
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BAXITNBI NMPABUJIA TEXHIKWU BE3IMNEKU

A”OHEPEH)KEHHH LLlo6 3mMeHWMUTU puU3MK onikiB, TpaBMyBaHHA abo ypaKeHHs

eneKkKTPUYHUM CTPYMOM, Nnepea KOPUCTYBaHHSAM GiroBoi [OPiXKKM HeoOXiAHO Oo3HaMoMUTUCS 3 ycima
npaBuMnamMm TexHiku 6e3nekn Ta iHCTPYKLisiMKU, a TaKOX 3i 3amicToM nonepemKyBarlbHUX HaKNemoK Ha
TpeHaxepi. KomnaHia ICON He Hece BignoBiAanbHOCTI 3a TpaBMM abo NOLIKOAXEHHS MaWHa, Lo

NnoB’A3aHi 3 BUKOPUCTAHHSAM LibOro BUpoOy.

1. BnacHMK MNOBWHEH nNepeKoHaTUCb, WO BCi
KOpucTyBayi AINCHUM YMHOM npoiHdOpMOBaHi
Npo BCi 3acTepeXeHHs1 Ta nonepemXeHHs L,000
ekcnnyaTauii TpeHaxepa.

2. MNepw HiK po3noy4nHaTu TpeHyBaHHS,
NPOKOHCYNbTyhTeCcb 3 Jikapem. Lle oco6nueo
BaXnMBO AnNA niogen BikoM Big 35 pokiB uu
noaen 3 npobrnemamum 3i 34OpoB’sIM.

3. TpeHaxep He MNpPU3HAYEHO ANsi BUKOPUCTAHHA
ocobamu 3 o6mexxeHUMn hi3U4HUMKU, CEHCOPHUMU
abo po3ymoBMMM 34IOHOCTAMM YU 3 HeJOCTaTHIM
[AOCBIOOM i 3HAHHAMM, SKLLO BOHM HEe 3HAXOAATbLCA
nig KOHTPOSIeM 4M 3a BKasiBKaMW BUKOPUCTaHHSA

eninTMyHoro TpeHaxepa 3 GokKy ocio,
BignoBiganbHUX 3a ix 6e3neky.

4. BwukopuctoBymnTe eninTMYHnn TpeHaxep
BUKITIOYHO Yy cCnocib, onucaHurM Yy [AaHin

iHCTPYKUiT.

5. EninTMyHuM TpeHaxep NMPU3HaAYeHUN TiNbKKU ANA
[OMaLLHbLOro BUKopucTaHHA. He BMkopuctoBymnTe
eninTMYHNA TpeHaXxep B KOMEpPLiMHUX, OpeHAHUX
NMPUMILLEHHAX.

6. 30epirante TpeHaxep B MNpPUMIWEHHi, nogani
BiA Bonorn Ta nuny. He posmiwyinTte TpeHaxep
y rapaxi, ABOpi 3 HAKPUTTAM 4u Gins Boawn.

7. Po3micTiTb TpeHaxep Ha piBHiM NOBEepXHi, 3 He
MeHW sik 3 cbytu (0.9 M) BinbHOro micus 3a HUM ”
2 cdyramn (0.6 M) 3 KOXHOI cTOpoHU. He
po3milynTe TpeHaxep Ha OyAb-sKil MOBEepXHi,
fAka Onokye poctyn noBiTpA. LLlo6 BGepertu
nianory 4M KANMMM BiJ YLWKOMKEHb, MOMICTiTb
MaToBe MOKPUTTA Nif TPpeHaxep.

8. PerynspHo nepesipsnTe Ta npaBuUNbLHO
3akpinnnTe BCi AeTani KOXHOro pasy, Komnwu
BUKOPUCTOBYETLCA eninTuYHUn TpeHaxep.
3HoweHi aeTani NOBUHHI OyTM HEranHo 3amMiHeHi.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

Tpumante piten go 13 pokiB Ta TBapuH nogani Bif
TpeHaxepa.

MakcumanbHa npunyctuma Bara KopuctyBa4da ansi
eninTMYHOro TpeHaxepa ctaHoBUTL 135 kr

OpsranTte cneuianbHMA oaAr nig 4Yac BnpaB Ha
TpeHaxepi. He HociTb BinbHMI oasr, skun. 3aBxau
opsranTe atnieTM4YHe B3YTTs.

Tpumantecsa 3a nopy4Hi abo BepxHi YacTMHU Npwu
MOHTaXi, AeMOHTaXi eninTMYHOro TpeHaxepa.

MoHiTOp KOHTpOMNK cepueduTTs He € MeauYHUM
npuctpoem. Pi3Hi dhakTopn, BKOYalOun pyxu
KOpUCTyBaya, MOXYyTb BMJMBaTU Ha TOYHICTb
BigoOpaXeHHsA AaHuMx npo cepueoutta. MoHiTop
OISl KOHTPOJIKO CepueduTTss NPU3HAYEHUN TiNTbKU AK
AOMOMIXKHUIM NPUCTPIM ANA BnNpaB AnA 3arasibHoro
MOHITOPUHIY PiBHSA cepLebuTTA.

EninTmyHun TpeHaxxep He mae BinbHoOro xoay; nepani
OyayTb pyxaTtucs, MOKM He 3YNUHUTLCS KONeco.
3HM3bTe WBUOKICTL 06epTaHHA neaanemn.

TpumanTe cnuHy NpAMO Mig 4ac TPeHyBaHHSA, He
BUrMHamuTe ii Ha3an

HapgmipHe TpeHyBaHHA MoOXe nNpu3BecTM A0
CEepMO3HMX TpPaBM YU, HaBiTb, cMepTi. AKWO BU
BigyyBa€eTe cnabkictb abo 6inb, HeramnHo 3yNUHITb
TPeHYBaHHA Ta BiANOYUHbTE.
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NEPEA NMNOYATKOM POBOTHU

Oskyemo, wo Bwu obpanu eninTuuHWn  TpeHaxep

NORDICTRACK® ACT COMMERCIAL. TpeHaxep
ACT COMMERCIAL npornoHye Bpaxaruuii KOMMIEKC
XapaKTepucTuK, ki po3pobneHi ans Toro, wob 3pobuTtn

Akwo y Bac € nutaHHA nicns O3HaAMOMMEHHS 3 Lieto
iHCTpyKUieto, Gyab-nacka, NoavBiTbCA Ha OBKNaAWMHKY Uiel
IHCTPYKUIT 4NSA NOLUYKY HALLMX KOHTAKTIB.

LLlo6 ckopoTUTM 4ac O4ikyBaHHS Halloi [AOMOMOrw,
Oyap-nacka, 3HangiTb HoMep Mogeni Ta CepiiHniA Homep A0

Bawe TpeHyBaHHs BAoMa Oinblw  MNPUEMHMMM Ta  TOro, SIK 3B’A3aTUCb 3 HamMW. Homep mMogeni Ta po3millieHHs
eheKTUBHUMM. CepinHOro Homepa 3asHadeHo Ha obknaguHui  uiel
Ona Bawoi x Burogn, npouyMtanTe LI IHCTPYKUilO  iHCTPyKLUIi.
YBaXHO [0 TOro, AK BUKOPUCTOBYBaTU TPeHaxep. Ho Toro, sk uutaty pJdani, OyAb-nacka, PoO3AMBITLCS
MaJ1rOHOK HWX4e Ta O3HanomMTechb 3 NOo3Ha4YeHUMU
YaCTUHaMMW.
[oBxuHa: 165 cm Tpumay
LWwnpuHa: 81 cm nnaHweTa
Bara: 105 kr
KoHconb
MoHiTop KOHTpONHO
cepuebutTa MopyyeHb
Py4yka perynioBaHHs
KPOKY
Tpumay ans NnsawKun
3 BOJoO*
MopyyeHb
Mepanb Mopy4yeHb
Peryntotovi
Mopy4yeHb HIKKN
nepani f
Koneco -

* TnsLWwKa 3 BOOOK He BXOAUTb B KOMMEKT
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

CXEMA IJEHTUDIKALII OETANEN

Po3auBiTbCcst ManioHOK Hbk4e, Wob BU3HaAUMTK ApiOHI geTani, aki HeobxiaHi ANa MOHTaxy TpeHaxepa. Yucno B
OyXKkax — Lie ocHoBHUI HoMmep aetani 3 NEPEJIKY ONETANEW, B kiHUi AaHoi iHCTpYyKUii. HacTynHe 4ucno, wo
cnigye 3a OCHOBHMM HOMEPOM — Lie KinbKiCTb geTanen, ski HeobxigHi ans moHTaxy. Mpumitka: AKWo Aetanb
BiACYTHA y KOMMNMEKTi, NnepeBipTe, MOXe BOHA BXe NMpUeAHaHa. Y KOMNMeKTI MOXyTb OyTu [opaTKoBI

aeTani.

) o)

M8 KoHTpraika M10 KOHTpraI/IKa #8 X 12MMm M4 x 16MMm M8 x 20MM
(111)-4 (105)-4 IBUHT (146)—4 BWHT (67)-18 BUHT (61)-12

| o

M8 x 25MM MBUHT 3
NIOCKOK ronoBkoto (68)—6 M8 x 45mMm M10 x 50mm
BonTt(130)—4 BonT(100)—4
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MOHTAX

MoHTax TpeHaxepa noTpebye yyacTi 2-x nogen.
PoamicTiTb yci getani Ha YMCTin NOBEPXHi,3HIMITb
BeCb NakyBanbHU MaTepian. He BuknaganTe
yMaKkoBKy, MOKN He 3aBepLUUTE MOHTaX TPEeHaxepy.
MapHi geTtani maioTb MapkyBaHHS «L» abo «Left»
Ans niBoi ctopoHu i «R» abo «Right» — ansa npasoi
CTOPOHM.

Cxema Ha cTopiHUji 5 nonoMoxe po3ni3HaTh ApiOHi

aeTtani Ta KpinunbHi enemMeHTy.

e [Ina MOHTaxy TpeHaxepa HeobXxiaHi Taki
iHCTPYMEHTH:

1 XpecToBa BUKPYTKA (=}

1 ryMOBWIA MOSOTOK :::D
1 perynboBaHumn ramkoBui @%
Krtoy

o6 YHUKHYTW NOLIKOMKEHHS AeTarnen,
He KOpUCTYITecs enekTponpunagamu.

3anpgitb Ha cant www.interatletika.com Ha
CBOEMY KOMM’IOTEpPi Ta 3apeecTpynte CBiN
TpeHaxep.

* aKTMBYETbCH rapaHTisi BALLIOrO TPEHAXEPY;

* ue 3bepexe Baw 4ac, npu HeobxigHoCTi
3BEpPHEHHS B CNY0Y NigTPUMKKN KMiEHTIB;

* Jae 3Mory npoiHdopMyBaTu Bac NpoO BUrigHI
npono3uuii Ta MoaepHisaLdiito.

Mpumitka: Akwo y Bac Hemae AOCTyny Ao
IHTepHeTy, Toai 3atenedoHynTe B Cnyxby
NiATPMMKKM (KOHTaKTM AMB. Ha 0bKNaguHLUi AaHoro
nocibHuKa) i 3apeecTpymnTe CBi TPEHaxep.

YTpumynte CTiky (2) y  BepTUKanbHOMY
MOMOXEHHI, IK NOKA3aHO Ha MasltoHKy.

BcraBTe npaBy i niBy kpuwwikn cTivikn (60, 96), Ak
MoKa3aHOo Ha MarloHKYy.

Bakpinite cTinky (2) go pamun (1) 3a gonomorot
4oTmpbox M8 x 20 mm rBuHTIB (61). MoBHicTIO
He 3aTArynTe rBUHTU.

YHukante
3alleMneHHs
npoBoAiB
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MonpociTe NoMiYHMKa NigHATK NpaBy neganb (9) i
npaBuii Baxinb negani (15).

BukopuctoBytouun 00 HOPAa30Bi pyKaBU4Ku
HaHecCiTb HEeBENUKY KiNnbKiCTb MacTuna Ha npasui
3'eAHyBanbHUN Baxinb KpoHwTernHy (43) B
3a3HayYeHoMy MicLyj.

Mopapa: YHuKanTe 3alleMSIeHHA nanbuiB.
BctaBTe npaBuin 3'egHyBanbHUA Baxinb (8) Ha
npasui 3'eQHyBarbHUA Baxifb KPOHLITENHY (43).
MpukpiniTe nNpaBui 3'egHyBanbHU Baxinb 3a
ponomoroto asox M10 x 50 mm 6onTie (100) i
asox M10 koHTprawok (105).

BcTaBTe 3'egHyBanbHMIM Baxinb Kpuwku (116) Ha
M10 x 50mMm 6Gontu (100) i M10 KoHTprawiku
(105).

MoBTOpiTb UEN KPOK, Ha niBiN CTOPOHI
eninTM4YHOro TpeHaxepa.

Bupanite aBa reuHtM (A) i TpaHcnopTyBanbHUI
KpoHwTenH (B) 3 npaBoro 6oky pamu (1).

Mopapa: YHuKanTe 3awemMrneHHA npoBoOAiB.
BcTaBTe BepxHin KiHeLb npaBoro nopy4Hsi (5) Ha
npaei CTOPOHI (2) y BEPTMKANbHOMY MOMOXKEHHI.

MpukpiniTe NpaBun nopy4deHs (5) 3a 4ONOMOro
nBox M8 x 45mm GonTie (130) i gBox M8
KoHTpramok  (111); nepeKkoHamTecs, WO
KOHTpPramku 3HaxopATbCA BCepeauHi
wecTukyTHMx otBopiB (C). [lMoBHicTiO He
3aTarymrte bonTtu.

MoTim BCTaBTe KiHeUub MpaBoro nposoay
nynbcomeTpa (80) B OTBip Y NpaBin YacTuHi (2) y
BEPTMKaNbHOMY MOMOXEHHI Ta PO3MICTiTb MOro y
BEPXHIN YaCTUHI CTilKuN.

MoBTOpiTb LEeW KPOK, Ha niBil CTOPOHI
eninTMYHOro TpeHaxepa.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
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YHukante
3alleMneHHs
nanbuiB

YHukante
3alleMneHHs
npoBoAiB
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5. 3akpiniTb HWXHIN KiHELb NpaBoro nopyyHs (5) go
pamn (1) 3a gonomorot 4oTmpbox M8 x 20 mMm
rBuHTIB (61). MOBHICTIO He 3aTArymTe rBUHTM..

MpueaHanTe HWXHIN KiHeLb NiBOro Mopyu4Hsi
(4) TakMM Xe YAHOM.

[OuB. kpok 2. 3aTtarHiTe Yotupn M8 x 20 mm
reuHTa (61). [lloTim BCTaBTe npaBy Ta niBy
KpuLkK cTivikm (60, 96) BHU3 | HATUCHITE Ha pamy
kpuwok (73, 75). YHuKauTe 3awleMneHHsi
npoBogiB.

OuB. kpok 4. 3aTtarHiTb 4otTupu M8 x 45mm
6onTtm (130).

MoTim 3aTtarHiTb Bicim M8 x 20 MM rBMHTIB
(61).

He BcrtaBnante npaBy i niBy KPULLKY
nopy4Hs (7, He Noka3aHo) Ha micue.

6. Bwupisnainte nnanky (D) Ha npasin kpuwui (76) 3
3a3HavyeHMM oTBopoM (E) 3 npaBoo 30BHILLHBOO 6 K/
M BHYTPILWHLOW nnacTuHoto (17, 19).

BcTaBTe npaBy kpuiiky (76) Ha npaBy 30BHILLUHIO
M BHYTpILWHIO nnacTtuhy (17, 19).

Mpukpinite niBy kpuwky (102) Takum xe
YMHOM.
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7. BwpiBHsnte nnactukoBy wTtaHry (F) BcepeauHi
KPULLKM npaBoro nopy4vHsa (7) i3 3a3HayeHuMm
oTBopom (G) B KpULLILi NpaBoi nnacTuHu (76).

BcTaBTe KpuLKy npaBoro nopyyHs (7) Ha npasy
30BHILLHIO 1 BHYTPILWHIO nnacTuHy (17, 19).

MpukpiniTe kpuUWKy npaBoro nopyyHa (7) 3a
aornomorot M4 x 16 mm reuHTa (67). MpukpiniTe
KPULLKY NiBOro Nopy4Hs (6) Takum xe 4YNHOM.

8. BcTaHOBITh 3aHI0 KPULLIKY CTilKM (21) Ha CTilLi
(2) 3a gonomoroto n'aTbox M4 x 16 MM rBUHTIB
(67). MoBHicTIO He 3aTArynTe rBUHTU.

9. VY Tom yac {9k gpyra nognHa Tpumae KoHconb (3)
Oina cTikn (2) y BepTUKarbHOMY MOMOXEHHI,

nigkntoyite nposoau (80, 81, 85) oo BignoBigHMX YHukante
pO3’EMIB Ha 3aAHil CTOPOHi KOHCON. 3awemMneHHs
npoBoAiB

Po3'emn Ha npoBogax (80, 81, 85) nmoBWHHI
KOB3aTu rnerko. fAkwo ue He BigbyBaeTbcs,
BKITIOUITE PO3'eM i cnpobyiTe we pas. fAKwWo Bu
He MNiAKMHYUNIM NPOBOAU HaNEeXHUM YMHOM,
KOHCOJIb MOXXe NOLUKOAUTUCS.

BcTraBTe Hagnuwok NpoBoAy B CTiliKy (2).
Mopapa: YHuKaWTe 3alleMIieHHS NpPOBOAIB.
MpukpiniTe KoHCOMNb (3) 3a 4ONOMOrOK YOTUPLOX
M4 x 16 mm rBuHTiB (67); BCTaBTe BCi FBUHTH, a
nNoTiM 3aTArHITb iX.



http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

10.

11.

12.

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:
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TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

YTpumynTe 3agH0 KpUWKy CTikn (21) npotu
KoHconi(3).

Aune. kpok 8. 3aTsarHiTe n'atb M4 x 16 MM rBUHTIB
(67).

BcTaBTe nnacTuHy, WO Ha KPULLILL CTiKK

(20) B 3agHiO Kpuwky cTikn (21). TloTim
NPUKPINITE NepeaHio KPULLKY CTIMKN OO CTikn (2)
3a gonomorot M4 x 16 MM reuHTa (67).

BusHauTte npasuii nopyyeHb (11).

MpukpiniTe npaBun nopyyeHb (11) Ha npasin
pykosaTui Baxens (13) 3a gonomoroto Tpbox M8 x
25 MM IBMHTIB 3 NMTOCKOO rofioBKoto (68).

Mpukpinite niBun nopyvyeHb (10) Takum xe
YMHOM.

MpukpiniTe npaBy Kpuwky nopyyHsa (31) go
npasoro nopy4yHs (11) 3a gonomoroto Tpbox M4 x
16 MM rBUHTIB (67).

MpukpiniTb NiBy KpULWKYy nopy4Hs (31) Takum
e YNHOM.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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o - BuctaBkoBUI LEHTp:
EKCKNIO3MBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi: . .
Ipyna KomnaHii «lHTep ATneTuka» 04119, Ykpaina, M. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48
TOB «®itHec TpenaiHr» Ten./cpakc: +38 (044) 592-0033
LleHTpanbHui odic: www.interatletika.com
08292, YkpaiHa, M. Byua, Byn. IHcTUTYyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

13. . MpukpiniTe Tpumay nnaHweTa (145) oo koHconi 13
' (3) 3a JONOMOrot YoTUpPbOX #8 X 12 MM TBUHTIB
. (146); BcTaBTE BCi rBMHTW, @ NOTIM 3aTArHITb

iX.

14. Nigknovite agantep (84) B po3eTky Ha pami
| €NiNTUYHOTO TPpeHaxepa.

MpumiTka: Ons NiAKMNIOYEHHSs! aganTtepa
KuBneHHs (84) B posetky, aus. MIAKIMKOYEHHA
0O MEPEXI Ha cTopiHui 12.

15. MepekoHanTecb, WO BCi YacTUHM [OOpe 3aKpinneHi 40 Toro, AK BUKOPUCTOBYBaTU e€NiNnTUYHUMN
TpeHaxep. [Jo KOMMNEKTy AeTarnen TpeHaxepa MOXyTb BXOOAUTU AoAaTKOBI AeTani.
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EKCIIYATALIA TPEHAXEPA

MIAKNIOYEHHA 0O MEPEXI

BAXIINBO: HAxkwo eninTM4HUA  TpeHaxep
CXUSNIbHUA OO0 BMNMBY HU3bLKAX Temnepartyp,
paite  WoOMy  nporpitTuca Ao  KiMHaTHOI
TeMnepaTtypu nepen nigKMnOYeHHAM aganTtepa.
AKWwWo BuM He 3pobuTe LbLOro, BU MOXeTe
nowWKOAUTA AuUcnnen KoHconi abo  iHwi
€J1IeKTPOHHI KOMMNOHEHTU.

BctaBTe apgantep
XUBMEHHS B PO3ETKY
Ha pami eninTU4YHOro
TpeHaxepa. Bctaste
BiaNoBIgHWI
nepexigHuk y 6nok
XMBIEHHS, AKLO Le
HeobxiaHo. MNoTim
nigKnodiTe agantep
XVBIEHHSA Y
BiANOBIQHY PO3ETKY,

sika NpaBUITbHO BCTAHOBIEHA Yy BiANOBIQHOCTI 3 yciMa
MiCLIEBUMM HOPMaMU i MpaBunamu.

NEPEMIWWEHHA TPEHAXKEPA
Yepes po3mip Ta Bary, eninTU4HUA TpeHaxep

MalTb TpaHcnopTyBatu ABi nwoauHu. OpHa
NoOMHa BCTaBMSiE OOHY HOTYy Ha oOpHe 3 Koriic.

BisbMiTbCs 3@ pydky i MmiginMmiTe  pamy, MOKu
EeniNTUYHUA  TPEHaXep He TMo4YHe KOTUTUCA Ha
konecax. O6epexHO  nepemiCTiTb  eninTUYHUI

TpeHaxep B MOTPiGHe Micle, a MoTiM OnycCTiTb MOro
Ha nigrory

BUPIBHIOBAHHA TPEHAXEPA

AKLLO TpeHaxep

MOXUTYETLCA 3nerka
Ha nianosi nig Yac
BUKOPUCTAHHS,
BUKOPUCTOBYWTE OOHY
abo obuaBsi
peryntoBarnbHUX HiXKN
nig 3agHim
ctabinisaTtopom, 06
3YNMUHNUTK

Peryniotoua

f
1
(
|
1
I .
‘ Hi>KKa

norongyBaHHs.

PErYNniOBAHHA KPOKY TPEHAXKEPA

Ona perynioBaHHA KPOKY, MOBEPHiTb  perynodi

KHOMKNW 3@ T[OOMHHUKOBOK CTpinkoww abo npoTu
roguHHMKOBOI CTpinku. MNMepekoHanTecs, wWo obuAaBi
peryniotoui KHOMKMN MaKTb oOHakKoBe
HanawTyBaHHS.

Peryntotoui
KHOMKM

12
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PErYNIOBAHHA NOJIOXXEHHA MNEQAIEN

KoxHa neganb Moxe OyTu BigperynboBaHa Ha Aekinbka
nosuuin. Lo6 HanawToByBaTU KOXHY neganb, NPOCTO
NOTAMHITE 32 3O0BHILLHIN NOPYyYeHb nNedani, NnepemicTiTe
nejanb B MOTPiGHE MOMOXEHHS, a MOTIM BiONYCTiTb
nopyyeHo  negani B  perynoBanbHUW  OTBIp.
MNepekoHanTecsi, W06 OAQHAKOBO HanawTyBaTu
oo6uasi nepani.

Mopy4yeHb
nepani

BUKOPUCTAHHA TPUMAYA ONA NIAHWETA

BAXIIMBO: Tpumay nnaHweTta npusHayeHUn ans
BUKOPUCTAHHA MNOBHOPO3MipHMX MNMaHWETIB i
cmapT-npuctpoiB. He ctaBTe OyAb-AKMM iHWWNA
€JIeKTPOHHUM NpPUCTPin abo 06'ekT B TpUMmay
nnadweTa.

o6 BcTaBuTH
nnaHweTt abo
CMapTdOH B Tpmau
nnaHweTa,
BCTaHOBITb HWXHIl
Kpan nnaHweTa abo
cMmapTdoHa B NOTKY.
MepekoHanTecs, WO
nnaHwet abo
cMapTdOH HaginHO
3aKpinneHun B
TpUMadi nnaHwerTa.
BukoHnanTe ui aii ans
BUAANEHHS
nnaHweTy abo
cmapTtdoHa 3
Tpumaya.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

TPEHYBAHHA HA TPEHAXEPI

o6 posnoyatv TpeHyBaHHSA HeOOXigHO YTpumyBaTK
BEPXHi PYKOSTKM Ta BCTATW Ha nejarni, siki 3HaxoouTbcs
B CaMOMY HWKHbOMY MOMOXeHHi. HaTucHiTb Ha nepani,
MOKW BOHM HE MOYHYTb pyxatuca 3 6esnepepBHUM
pyxom. MpumiTka: negani MOXyTb noBepTaTUCA B
Oyab-AkOMy HanpsMKy. PekomeHpyeTbcs, WO6 BU
BUKOPUCTOBYBaATU Mefani B HanpsAMKY CTPinku;

Mpote, AnA  pisHOMaHITHOCTI, BU  MoOXeTe
BUKOPUCTOBYBaTU nefjani B NPOTUNIEXHOMY
HanpsiMKy.
S
Mopyu4Hi

Mpn 3akiHYeHHi TpeHyBaHHs, 3adekanTe, MOKU negani
MOBHICTIO He 3ynuHATbcsA. [MpumiTka: eninTUYHUN
TpeHaXep He Ma€ BiNbLHOro xopy; nepani oyaytb
NPOAOBXYBaTU PYyX, MOKU He 3YNMUHUTbLCS MaxOBWK.
Konn nepani € crauioHapHUMK, CTynanTe Ha HanmBuLLy
neganb B nepLy Yepry. oTim, cTynante Ha HaNHWXKYy
negan.
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XAPAKTEPUCTUKN KOHCOIJI

KoHconb TpeHaxepa NPONoHye Bpaxaroye
Pi3HOMaHITTA QYHKLiN, WO po3pobneHi ans Toro,
wob 3pobuTtn Bawi Bnpasu Ginbl edekTMBHUMK Ta
NPUEMHUMM.

Konim Bum  BukopuctoByete  PyyHun  pexum
HanawTtyBaHb, Bu moxeTte 3amiHMTM onip nepanen,
HaTUCHYBLUM BiAMNOBIAHY KHOMKY.

Mig 4yac 3aHATb, KOHCOMb BigoOpaXkae MOTOYHY
iHdopMaLilo no TpeHyBaHHA. Bu Takox MoxeTe
BUMIPATU piBEHb CepuebutTsi, BUKOPUCTOBYIOUU
MOpyYHi Ons  BMMIpIOBaHHA  cepuebutta  abo
HarpygHun pgatuvik. [OuB. cTOpiHKy 19 Aansa
OTpMMaHHA iHdopMauii NPo NOKynKy onuifiHOro
HarpyAHoOro MoHiTopa cepLeBOro puTmy.

By TakoxX mMoXeTe NigKnoyMTK Ball CMapT-NpUCTpin
00 KOHconi i BuMKOpMCTOBYBaTW dogartok iFit® ans
3anMcy 1 BiOCMIAKOBYBaHHSA  iHdopmaLii npo
TPEHYBaHHSI.

Kpim TOro, KOHCOMb MPOMOHYE LUMPOKMIMA BUBIp
BCTAHOBMEHUX  TpeHyBaHb. KoxHa BCTaHOBMEHa
nporpamMa aBTOMAaTMYHO 3MiHIOE omip neganen i
3anponoHye Bam 36eperty LinboBy LUBUAOKICTb

Mig 4ac TpeHyBaHHA, Bum moxeTe cnyxatun Bauwy
yniobneHy MysuKy 4M aygio KHArM 3a  OOrnoMOror
KOHCOJbHOI 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMMU.

LLo6 yBiMKHYTU PYyYHUNA PEXUM, OMBITbCA CTOPIHKY
15. o6 BuMKOpMCTOBYBaTM BCTaHOBIIEHY
nporpamMy TpeHyBaHHSA, AMBITbCA CTOPiHKY 27. LLlo6
NigKIMIOYUTU CMapPT-NPUCTPIA A0 KOHCOJi, AMBITLCA
cTopiHky 18. WWo6 nigkno4ymT MOHITOpP cepLeBOro
PUTMY [0 KOHCOJi, AMBITbCA CTOpPiHKY 18. LLlo6
BMKOPUCTOBYBaTM 3BYKOBY CTEPeO CUCTEMY,
OunBiTbCa CTOpiHKY 19. LLlo6 3MiHMTKM HanawTyBaHHSA
KOHcCONi, ANBITLCS CTOPIHKY 19.

AKWo Ha gucnnei € nniBKka, 3HiMITb ii.

Mpumitka: KoHconb moxe BigobpaxaTtu LWBMAOKICTb i
BiACTaHb abo B mMunsx abo B kinomeTtpax. [nsa Toro,
Wwo6 3HaMTV BUOpPaHi OAMHMLI BUMIpPIOBaHHI, OMB. KPOK
3 Ha cTopiHui 19. [Ins npocTOoTw, BCi iIHCTPYKLUIi B LIbOMY
po3gini, BigHOCATLCA 40 MUMb.
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BUKOPUCTAHHA PYYHOIO PEXXUMY

1.

MoyHiTb KPyTUTK Neaani abo HaTUCHITb OyAb-
AAKY KHOMKY Ha nynbTi, W06 BKMOYATK
KOHCOJb.

Mpy BKNHOYEHHI KOHCOMI, OUCMNEN BKOYUTBLCA.
KoHconb Oyae rotoBa 40 BUKOPUCTaHHS.

Bubepitb py4yHUin pexum.

HaTtucHitb Ha kHonky Home abo HaTUCHITL Ha
ogHy 3 kHomok Calorie  Workouts abo
Performance Workouts, wo6 BuGpatn pyyHui
PEXUM.

3MiHiTb onip neaanen.

LLlo6 3MiHUTM onip neganen, HaTUCHITb
30iNbLUEHHSA/3MEHLLEHHST OMnopy.

KHOMKY

Mpumitka: Micna Toro, Sk BU HAaTUCHETE KHOMKY,
noTpibeH neBHW Yac anga negani, wob gocartu
obpaHoro piBHA onopy.

CnigkynTe 3a cBOIM nNporpecom.

[Oucnnen moxe nokasaTu HaCTyMnHy iHGOpMaLio
TPEHYBaHHS:

iFIT : T U788
_@ |/ . §® .
s & B2 Y=
1 Y (1

(N — 3 -1 . l’:‘ [N
RPM BPM
ggAve. b 8 [] { {GAVG.

CALS/HR .

T M ¢ (N T o A |
0550 &0 5
DISTANCE mi TIME SPEED

MANUAL WOPHOUT

Kanopii (3Hadyok nonym's)) - Llen ancnnen
nokaxke nNpuOMM3HY KiNbKICTb Karnopin, siky Bu
cnanunu.

Kanopii 3a roauHy (Kan/rog) - Llei gucnnen
nokaxke NpuOMM3HY KiNbKICTb Karnopin, siky BU
cnanvite 3a roguHy.

Biactanb — Llert ancnnen nokaxe BiAcTaHb, SKy
BM nogonaete B Munsix (Muni) abo B kinomeTpax
(km).
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Mynbc (ya/xsB) — Lle gucnnen nokaxe 4actoTy
cepueBUX CKOpoYeHb B yaapax 3a XBUITMHY, KOMU
B/ BMKOPMCTOBYETE MOHITOP CEepLieBOro putMmy abo
[00aTKOBMN MOHITOpP CepLEeBOro putMy rpyaHol
KNiTUHY (QMB. KPOK 5).

CepepHin nynbc (ya/xs) - Llein gucnnen nokaxe
4YacToTy CepLeBMX CKOPOYeHb B ydapax 3a
XBWUMWHY, KOMW BWU  BUKOPUCTOBYETE  MOHITOP
cepueBoro putMmy abo [Oo4aTKOBUA — MOHITOpP
CepueBoro puTMy rpyaHoi KiTUHKU (AMB. KPOK 5).

Onip — Llen paucnnem nokaxe piBeHb oOnopy
negane nNPOTAroOM OEKiNbKoX CeKyHd, Konu
BiAOyBaeTbCA 3MiHa piBHSA OMopy.

06/xB. — LUen pgucnnen 6yoe nokasyeaTtu
wBuakicte obepTaHHs negjaner B obepTax 3a
XBUIUHY.

CepepHin 06/xB. — Llen pgucnnen nokaxe

CepefHl  WBMAKICTb 0bepTaHHs nejanen B
obepTax 3a XBUMWHY.
Weupkictb — Llen gucnnen OGyme nokasdysatu

LWBMAKICTb 06epTaHHA neganen B MUNsSX 3a roguHy
abo B KinomeTpax 3a roguHy.

Yac — Konu obpaHuin pyvHun pexum, Aucnnen
nokaxe 4ac, WO MuHyB. [lpu  BMOOPI
3anporpaMoBaHOro TPEHYBaHHSA, LeW Aucnnen
Oyoe nokasyBaTu 4ac, WO 3arnuwmMBCS A0 KiHUSA
TPEHYBaHHS.

Batm — LUen pgucnnein nokaxe npubnmsHuim
BUXiOHY NOTYXHICTb y BT.

Batn (Cep.— Llen pgucnnen 6yme nokasyeaTwu
npubNM3Hy CcepegHi BUXIAHY MNOTYXHICTb AN1s
TPEHYBaHHS.

Pexxum ckaHyBaHHA Ta

npiopurtety SLAn

= GH

Pexxum — Kanopii Ta Batu 3'aBNaTbCA Ha AUCNNET B
3MiHHOMY LMKNi (pexum ckaHyBaHHs). LLo6 Bubpatu
kanopin abo Batm gna  6esnepepBHOro
BiJOOpaXXeHHs (pexum MpiopuTeTy), HATUCHITb
KHOMKY 30inblueHHss abo 3MeHLWeHHs mnopy4 3
KHOMKow Enter kinbka pasiB, NOKWM He 3'ABUTbCSA
noTpibHmMn ekpaH. Lo6 noBepHyTUCS B peXuM
CKaHyBaHHSl, HATUCHITb Kinbka pasiB, MNOKN He
3'aButbesi cnoso SCAN.
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HaTtucHite kHonky Home pgna Buxogy 3
TPeHyBaHHs Ta W00 MNOBEpPHYTMUCA B TOJIOBHE
MeHto. [Mpu HeobXxigHOCTi, HATUCHITb KHOMKY
Home e pas.

HaTucHiTb KHOTMKY End/Summary, o6
3aBepWMTN  TPeHyBaHHA W MepernsHyTu
KOPOTKUMM  3MIiCT  TpeHyBaHHA. PesynbtaTtn
TpeHyBaHHS 3'ABNATLCA Ha ekpaHax MpOTSArom
OeKiNbKox cekyHA,.

Llo6 3MiHUTK piBEHb Ty4YHOCTI
Ha KOHCOMi, HATUCHITb KHOMKY < ‘)))
36inbLUEeHHS/3MEHLLEHHS

rYYHOCTI.
BumipsnTte Baw nynbc.

Bu MoxeTe BuMipAaTM uYacToTy cepuebuTTs,
BMKOPUCTOBYIOMM MOHITOP CEpLEBOrO0 PUTMYy Ha
MOpyYHi TpeHaxepy abo HarpygHUn nyrbCoOMeTp.
(amB. cTopiHKy 19 ana oTpuMaHHA iHdopMmauii
NpPo NOKYNKYy ONuinHOro HarpyaHoro MoHitopa
cepueBoro putmy). [lpumitka: KoHconb €

CyMicHOI0 3 MoHiTopamy BLUETOOTH®.

Mpumitka: Akwo BM BUKOPUCTOBYETE OOMABa
MOHiTOpa cepueBoro putmy, MOHiITOp
BLUETOOTH Smart heart rate wmaTume
npiopurer.

Jo Toro sk
BUKOPUCTOBYBaTH
paTyvKku ans
BUMipHOBaHHA
Nynbcy, 3HiMiTb
nniBKy 3 MeTaneBux
KOHTaKTiB Ha
NOPYYHSX.
OdopatkoBo
nepeKkoHamTecChb, WO

BaLli PYKU YUCTi.
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[ns BUMIpIOBaHHA 4acTOTU CepLEeBUX CKOPOYEHb,
YTPUMYWTE MOHITOP CEPLEBOrO PUTMY LONOHSMU.
HamaranTtecs He coBaT pykamm

Konu Baw nynbc BU3Ha4yeHo, Ha Aucnnei CUMBON
cepus Oygoe OGnumatyM KoXeH pas, Konu Balue
cepue O'etbcs, oguMH abo pgBa Tupe OyayTb
3'aBnATMca, a notim Oyae BigobpakeHo Balu
nynsc. Onsa HanbGinbw TOYHOro BU3HAYEHHA
4acTOTM CcepLeBUX CKOpo4YeHb NpPOAOBXyWTe
YyTPUMYBaTU KOHTaKTU NPoTArom 15 cekyHA.

6. YBIMKHEHHs1 BeHTUNATOpa.

BeHtunatop mae  kinbka

napameTpis LLIBUAKOCTI.
Ha.TI/ICHITb KnasiLui 2 &
36inNbLUEHHSA/3MEHLLEHHS,

ana  Bubopy  LIBWAKOCTI
obepTaHHs  BeHTMNATOpA,
abo BMMKHITb BEHTUNSATOP

MpumiTka: FAKWO He KpyTUTM nedani NpoTArom
npnbnusHo 30 cekyHA, BEHTUNSTOP BUMMKaAETbCH
aBTOMaTUYHO.

7. [Micna 3akiH4eHHA TPeHYBaHHA KOHCOMb

BUMKHeTbCA aBTOMAaTU4HO.

AKWO He KpyTUTM negani npoTsaroM  OeKinbKoX
CEeKyHA, TMpoJflyHae cepis 3BYKOBMX CUrHaniB,
KOHCOIb BKIIIOYMTb PEXMM Nay3u.

AKWO He KpyTUTM negani npoTsaroM  OeKiNbKoX
XBWUIIMH, KOHCONb BUMKHETbCs, pgucnnei oyayTb
CKUHYTI.
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BUKOPUCTAHHSA NMNOMNEPEAHBLO

BCTAHOBJEHOI MPOrPAMU Mg 4ac TpeHyBaHHsi, 36epiraiTe LWBUOKICTb
obepTaHHs nedanen B Mexax LUinbOBOI 30HU

MouHiTb kKpyTUTK Nepani abo HaTUCHITL ByAb- WBMAKOCTI AN MOTOYHOrO CErMeHTa  LLISIXOM
AIKYy KHOMKY Ha nynbTi, Wo6 BKIOYUTH 30inbLUeHHsA abo  3MeHLUeHHs LUBUAOKOCTI
KOHCOJIb. obepTaHHsa neganeit abo WNAXOM 36iNblUEHHS

_ _ abo 3meHLIeHHs onopy neaanei.
Mpn BKMHOYEHHI KOHCOMi, AMCANeN BKITHYMTLCS.

KoHconb 6yae rotosa [0 BUKOPUCTaHHS BAXIIMBO: UinboBa wBUAKICTbL NpuU3HayYeHa
Tinbkn  ansa 3abe3neyeHHs MoTUBaLil.

BubepiTb nporpamy. MepekoHaiiTecA B TOMy, WO BW KpyTUTe
nepani 3i WBMAKICTIO Ta piBHEM OMopy, AKUN

Ona BMOOpY TpeHyBaHHsl, HATUCHITb KHOMKY 3pyYHUN ans Bac.

Calorie Workouts abo Performance Workouts

Kinbka pasiB, MOKM NOTPiGHE TPeHyBaHHs He AKWO piBeHb OMopy AN MNOTOYHOrO CermMeHTa

3'ABUTLCS Ha aucnnei. 3aHafgTo BMCOKMA abo 3aHaATO  HU3bKWIA, BU

Mo BUGODI TDEHVBAHHS. H ennei SSBUThCS MoXeTe BPYYHY 3MiHUTK HanawTyBaHHS
P Op! Tperysa , Ha puennel 3 C HaTUCKaHHAM KHoMku Resistance.

HasBa W TPpUBaniCTb TPeHyBaHHs abo KinbkicTb BAXIMBO:  SIKIO  NOTOMHWMIA  CErMeHT
Kanopi. TpeHyBaHHs 3aKiH4yeTbCH, nepani
AaBTOMaTU4YHO MPUCTOCOBYIOTLCA [0 PiBHA
onopy, 3anporpamoBaHOro ArA HacTyMnHoro

y cermeHTa.
iFIT ’ 5 :
S . . L. .
c— . & . - AKWo BM NpuUNUHWUTE KPYTUTU nedarni MNpoTSarom
B . O . B [eKiNbKOX CeKyHa, MpONlyHae cepisi 3BYKOBUX
RPM 1 BPM curHanis.
FIAVG. - [ ] . FAVG.
u u .
. CALS/HR - : . .
EEEE e SO Fie o6 BIAHOBMTM TPEHYBaHHA, MPOCTO BiAHOBITH
LIS (N NN s KpyTMTM nepani. TpeHyBaHHA TpuBatume Ao
DISTANCE  mi G OCTaHHbOTO CETMEHTa TPEHYBAHHSI.
PERFORMANCE 3

4. CnigkynTe 3a CBOIM NPOrpecom.
MakcumarnbHa WBMAKICTb | MakCMMarnbHUN piBEHb

onopy Ans TpeHyBaHHS 3'ABUTbCA Ha Qucnnel. [nBiTbCA KPOK 4 Ha cTOpPIHLI 15.
P0o3noYHiTb TpeHyBaHHS. 5. BumipsanTe Baw nynbc.
KoxHe TpeHyBaHHsA noAineHo Ha cermeHTn. OgHa [MBiTbCS KPOK 5 Ha cTOpIHL 16.

Onuis WBUAKOCTI Ta Haxuny sanporpamoBaHa ans
KOXHoro cermeHty. [pumiTka: Ta X onuig anga 6. YBIMKHiTb BEHTURATOP.

LUBUAOKOCTI i/abo Haxuny MOXe OyTK

3anporpamoBaHa 1 nsl HAaCTYMHUX CErMEHTIB. JOVMBITbCS KPOK 6 Ha CTOPIHL 16.

B KiHLi KOXHOTO cerMeHTa TpeHyBaHHsi nyHae 7. Nicnsa 3aKiHYeHHs TPEeHYBaHHA KOHCONb
cepia 3BykoBMX curHanie. PiBeHb onopy Aang BUMKHETbCSl aBTOMaTU4HO.

HacCTynHOro cermeHTa 3'ABUTbCA B BEPXHbOMY

avcrnel  npoTAroM  Kinbkox — cekyHg.  Onip [VBITbCS KPOK 7 Ha CTOPIHL 16.

negarnen noTiM 3MiHUTBCS.
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NMIAKNIOYEHHA CMAPT-NMPUCTPOIKO 1O KOHCOII

KoHconb niatpumye BLUETOOTH nigkntoveHHa go
cMapT-npucTpoiB  4vepe3 popatok iFit i cymicHi
MOHiTOpU  cepueBoro  putMy. [pumitka:  [Hui
nigkrtoveHHs BLUETOOTH He nigTpumytoTbes.

1. 3aBaHTaXTe Ta BcCTaHOBiTb pgopaTtok iFit Ha
CMapT-NpuUCTpOI.

Ha Bawomy cmapT-npuctpoi I0OS® abo
Android™, Bigkpuitte App StoreSM a6o Google
Play™ , 3HangiTb Ge3kowwToBHUIA gopatok iFit, a
NnoTiM BCTaHOBITb A0OATOK Ha CMapT-MPUCTPOI.
MepekoHanTecs, wo onuis BLE BknroyeHa Ha
CMapT-NPUCTPOI.

Biokpunte popartok iFit Ta [AOTPUMYNTECH
iHCTPYKLiN, Wo6 HanawTyBaTn ob6nikoBMM 3anuc
iFit n HanawTyBaT NapameTpw.

2. MigkntovitTb cMapT-NPUCTPIN OO KOHCOSI.

Hotpumyntecb iHCTpykuin pgogatky iFit, wo6

NigKTYNT Ball CMapT-NPUCTPIN 40 KOHCONI.

Konu 3'egHaHHA BCTaAHOBMEHO, iHOAMKATOP Ha
KoHconi Gyae GrnvmaTtn CuHIM. HaTuCHITb KHOMKY

Bluetooth Ha koHconi, wo6 nigTBEPANTM
3'egHaHHa;  CsiTnogioq  Ha  KOHcosni  MOTiM
3aropuTbCsi CUHIM KONTbOPOM.

3. 3anucynte Ta BigcTexynute iHcopmauiro
TPeHyBaHHS.
Hotpumyntech iHcTpykuin gopatky  iFit, wob
3anucyBatm 1 BigCTexyBaTM  iHGopMaLito

TPpeHyBaHHA.

BuctaBkoBUI LEHTp:
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4. BigknouiTb cTapT-NnpUCTPin Big KoHconi

Llo6® BigkntoumT CMapT-NPUCTPOi  HATUCHITL |
yTpumyiTe kHorky Bluetooth Ha koHconi npoTtsrom
5 cekyHA.

Mpumitka: Yci BLUETOOTH 3'egHaHHs  Mixk
KOHCOMMK Ta [HWWMK MPUCTPOSMM  (BKIKOYAOUK
Oyob-Aki  CTapT-MpUCTPOi, MOHITOPM CepLEBOro
puTMYy, i T.4.) OyAyTb BiOKMIOYEHi.

NIAKNIOYEHHA NMYNIbCOMETPA 1O KOHCO/I

KoHconb cymicHa 3 ycima moHiTopamu BLUETOOTH
Smart heart rate.

Onsa nigknoyYeHHs BawWOro MOHITOPY, HATUCHITL KHOMKY
Bluetooth Ha koHconi. Konwn 3'eaHaHHs BCTaHOBMEHO,
iHOuKaTop Ha KoHconi ©ypge 6numatv gBa  paswu.
MpumiTtka: Lie moxe 3anHaTK 4o 15 cekyHA.

MpumiTtka: Akwo € Binblie HX OAWH CYMICHUIA MOHITOP
cepueBoro putmy 6inss koHconi, KoHconb Gyae
3'eQHyBaTMCA 3 MOHITOPOM CEepueBOro putmy 3
HaVCUMbBHILLMM CUrHaNoOM.

o6 BigkmOUMTU MyNbCOMETP HATUCHITb | YyTpUMynTe
kHorky Bluetooth Ha koHconi npoTsirom 5 cekyHA.

Mpumitka: Yci BLUETOOTH 3'egHaHHs Midk KOHCOMJHO
Ta iHWKMMKM NpuUCTposMM (BKIOYaKun Byab-siki cTapT-
NPUCTPOI, MOHITOPWU CeEpLEBOro puTMy, i T.4.) OyayTb
BigKITOYEHI.
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BMKOPUCTAHHS! 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMM

Ona BigTBOpeHHsT My3ukum abo aygiokHWUr 4vepes
KOHCOMb 3BYKOBOI CTEpeo cuUcTeMM, Niakmiodite 3,5
MM aygio kabenb (He BXOOUTb B KOMIMMEKT) B PO3'eM
Ha koHconi Ta B rHisago MP3-nneepa, CD-nneepa, abo
iHWWX NPUCTPOIB; MNepeKoHauTecs, Lo ayAaio
kabenb go6pe nia‘egHaHun. Mpumitka: Ona Toro,
wo6 npupbatn aypio Kabenb, 3BepHiTbCA B
MicLueBUA MarasvH eneKTPOHIKU.

HaTtucHite kHonky Play Ha
nepcoHanbHOMy aygio-
nneepi. HanawrTyite piBeHb
Y4HOCTi  3a  [AOMNOMOroH ) ")))
KHOMKM  306inblleHHA  abo
3MEHLUEHHS  TYYHOCTi  Ha
koHconi abo  perynaTopa
FY4YHOCTi Ha nepcoHanbHOMY
aygaio-nneepi.

OOOATKOBUWA HAMPYOHWUN NMYJNIbCOMETP

HeszanexHo

Bifg

nocTaBfeHol MeTn
nig Yac TpeHyBaHb
(3HWKEHHA Barun
abo 3MilyHEeHHs
CcepLeBO-CyAMHHOI
CUCTEMM), KITHOY A0
ycnixy — ue
NiATPMMaHHS

npaBuIbHOI

4acTOTU CepLEeBMX CKOPOYEHb MiA Yac TpeHyBaHb.
[onaTkoBun HarpygHUM NynbCOMETP A03BOMUTbL BaMm
MOCTIMHO CTEXWUTW 3a 4acTOTOK CBOrO CEpLEBOro
PUTMY i JONOMOXE B OOCATHEHHI MOCTaBNEHUX LiNen.
o6 npuabatu HarpygHun nynbCoOMeTp, AUB.
iHbopmauito Ha NUUBLOBIN OOKNaguHUI AaHOro
nocibHuka.

[MpumiTka: KOHCONb € CYMICHOO 3 MOHITOpamu
BLUETOOTH ® Smart heart rate.
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3MIHA HANNALWUTYBAHb KOHCOIJI

2.

BunbepiTb pexxMm HanawTyBaHb.

Ons Bubopy pexvMmy HanawTyBaHb, HaTUCHITb
kHonky Settings. Ha gucnnei 6yae BigobpaxaTucs
iHbopmaLis 3 HanawTyBaHb.

MepenaiTe B peXxMm HanawTyBaHb.

Ao obpaHuin pexmnm HanawTyBaHb, Ha aucnnei
3'aBUTbCS KiNbka OOOATKOBUX eKpaHiB. HaTucHiTb
KHOMKY 30iMbLUEHHS/3MEHLLEHHST MOPYY 3 KHOMKOH
Enter kinbka pasiB, wWwo6 BuOpaTM NOTPIGHMNA
[00,aTKOBUIN eKpaH.

Y HWXHIA vacTuHi aucnnes 6yge BigobpaxaTncs
iHbopmalis ans obpaHoro eKpaHy.
MNepekoHanTecas B TOMy, LWO6 cnigyBaTn
iHCTPYKUiAM, HaBeAeHMM B HWKHIiA 4YacTuHi
avcnnes.

3MiHa HanawTyBaHb.

OavHuui  Bumipy - Ha  pgucnnei  6yge
BigoOpaxartucss BubpaHa oauHuus Bumipy. LLo6
3MiHUTU OOWHWLI BUMIPIOBAHHS, HAaTUCHITb KHOMKY
Enter kinbka pasiB. [na nepernagy BigctaHi B
munax, Bubepitb ENGLISH. [Ona nepernsaagy
BiCTaHi B kinomeTpax Bnbepite METRIC.

PiBeHb KoHTpacTHocTi - Ha gucnnei ©Oyge
BigoOpaxaTucsi piBeHb KOHTPACTHOCTI. HaTUCHITb
KHOMKN 36iNblUEHHs1 i 3MEHLUEHHs onopy Ans
peryrnoBaHHA PiBHA KOHTPACTHOCTI.

KopucHa iHdopmauisa - Ha pgucnnei 6yae
BigjoOpaxaTtucss  3aranbHa  KifbKICTb  FOOMH,
3aranbHa BigcTaHb (B Munsax abo B kinomeTtpax).

Buxig 3 pexumy HanawTyBaHb.

HaTtucHiTe kHomky Settings, wo6 BuiiTn 3 pexmmy
HanawTyBaHb.
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TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHA
TA YCYHEHHA HECNPABHOCTEW

OBCIJIYITOBYBAHHA 3a [JonoMorow  CTaHAapTHOI  BUKPYTKW, akypaTHO
NigHiMiT NniBun guck (103).

PerynapHe TexHiyHe oOCnyroByBaHHA Mae BaxvBe

3HaYeHHs ans 3abe3neyeHHs ONTUManbHoI

NPOAYKTUBHOCTI M 3MeHLleHHA 3Hocy. PerynapHo O

nepesipsnTe Ta MNpaBWUIIbHO 3akpinmnonTe BCi AeTani,

KOIW BUKOPUCTOBYETHCS ENINTUYHUIA TPEHaXep.

LLlo6 O4UCTUTU eninTu4Hun TpeHaxep,
BMKOPUCTOBYWTE BOMOrYy TKAHWHY i HEBEMUKY KiNbKiCTb
m'akoro  muna. BAXIIMBO: LWo6 yHUKHYTU
NOLLUKOMKEHHS1 KOHCOMi, TPpUManTe pianHu nopani
Bi, KOHconi Ta TpumauTe nNynbT Big NPAMUX
COHSIYHMX NPOMEHIB.

HECMPABHOCTI KOHCO/I

AKWo niHii 3'AaBNAOTLCS Ha OUCNNei KOHConMi, AWB.
3MIHA HANTALUTYBAHb KOHCOIJ1I Ha cTopiHui 19 Ta

BiperynonTe piBeHb KOHTPACTHOCTI AMCHes. /

Akwo koHconb He Bigobpaxye 4acToTy CcepueBux =
CKOpPOYEHb, KONMW BU TPUMAETE MOHITOP CeEpLEBOro
puUTMYy, OMB. KPOK 5 Ha cTopiHuj 16.

MoTim posTawwynte repkoHoBe perne (86). MNMepeMicTiTb

Akwo HeoOxigHa 3amiHa apanTepa >XUBJEHHS, negarni, NoOKM oguH 3 MarHiTiB (88) He BUPIBHAETLCA 3
3atenecoHynTe 3a HomepoMm TenedoHy Ha pene. lNMoTim nocnadte M5 x 16 MM 3 rBUHT 3 NJTIOCKOHO
OCTaHHIN CTOPiHLUi LbOro NocioHukKa. ronoekoto (99), MigHIMiTb repkoHoBe perie B CTOPOHY
BAXIINBO: W06 yHUMKHYTM  MOLIKOAKEHHSA abo B CTOpOHY Big MarHiTy, i 3aTArHiTb BUHT 3
KOHconi, BUKOPUCTOBYMNTE TiNbKN 6nok MJTOCKOK FOSTOBKOIO.

XMBNEHHSA, WO MNOCTaBMNAETbLCSA BUPOOHUKOM
MigkntodiTe agantep i nepemicTiTb negani Bnepeq i
BUPIBHIOBHHA TPEHAXEPA Ha3ag, Tak Wo MarHiT (88) nponwoB Yepes3 repkoHOBe
pene (86) kinbka pasiB. [oBTOpiITb Ui Aii Ao TMX Mip,
AKWO eninTUYHUA TpeHaXkep 3rerka NoromayeTbes Ha MOKM KOHCOMb He Mno4vHe BigobpaxaTn npaBUibHUN
nignosi nig yac BUKOPUCTaHHS, auB. 3BOPOTHUN 3B'A30K.
BMPIBHKOBAHHA TPEHAXEPA Ha cTopiHui 12.
Konu repkoHOBe pene (86) npaBuIbHO
PErYnitoBAHHA rEPKOHOBOIO PEJIE BigperynooBaHe, BUMKHITb ajanTep XUBJIEHHSA.
MoTim BCTaHOBITb Ha wmicue niBun pguck (103) i
Akwo  KoHconb  He  Bigobpaxae  npaBUIbHUN NigKMIOYMTN aganTep XKUBMEHHS.
3BOPOTHMI 3B'SI30K, FEPKOHOBE pene MOBMHHO OyTu
BigperynboBaHe. [lepeg Tum, €K HanawTyBaTy,
Big'egHanTe aganTep XXUBJFEHHS.
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PErYnoOBAHHA NPUBOAHOIO PEMEHA

Axkwo nepani koB3akTb Nif Yac TPeHYBaHHSA, B TOW
Yyac 4K Onip cArae HaMBULLOro pIiBHA, MOXe
3HagobuTUCA perynioBaHHS MPUBOLHOIO PEMEHS.
Mepen TuMm, K BigperynioBaty MPUBOLOHUA PEMiHb,
Big'egHaTU aganTep XXUBMEHHS.

MoTim BMaanite BkasaHun M4 x 12 Mmm rBuHT (139) i
Kpuwiky goctyny (136).
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Mocnabte nosopoTHuI G6onT (97), 3aTArHiTb BUHTK
pemeHs (79), OokM npuBOoaHWA peMiHb (57) He
3aTArHETbCA LWiNbHO, a MOTIM 3aTArHiTb NOBOPOTHWUI
bonr.

Konu TlpuBogHuii pemiHb (57) LWinbHO 3aTArHyTUN,
3aKpunTe 3agH0  Kpuwky goctyny (136). [loTim
NIAKMOYITE aganTep XXUBIEHHS.
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NOCIBEHUK 3 BIPAB

MA3ACTEPEXEHHA:

Mepen
BMGOpPOM Tiel un iHLOl nporpamu
MPOKOHCYNbTyNTECb  Oydb-nacka 3 Bawwum

nikapeM. Lle ocobnvBo BaxknuBo Ona nwopen
BiKOM Bifg 35 pokiB 4u nogen 3 NeBHUMMU Bagamu
3[0pOB’s1.

CuctemMa BU3HAYEHHS MyNbCy HE € MeAUYHUM
npucTpoem. barato dakTopiB MOXyTb BRnvBaTh
Ha MNpPaBWNbHICTb BiJOOPaXXEHHA AaHUX MyrbCy.
Cucrema BM3HAYEHHS nynbcy MOXe
BMKOPUCTOBYBaTUCHA TiflbkKM K MOMIYHUK, LLUO
cnigkye 3a piBHeEM MyrbCy Nifg, Yac TPeHyBaHHS.

HaHnn  nocibHnk pgonomoxe Bam cnnaHyBaTtu
nporpamy Baworo TpeHyBaHHA. [ns oTpuMaHHS
GinblW AeTanbHOI iHopMaLii CTOCOBHO BNpas MU
MOXeTe CKopucTaTucsa A4o4aTKoBO NiTepaTtypoto abo
NPOKOHCYNbTyBaTUCA 3 TpeHepoM. [lam’aTanTe, WO
npaBuIibHE XapyyBaHHS i BiONOYMHOK Oy>Ke HEeobXigHi
AN OTPUMaHHS MO3UTUBHUX Pe3ynbTarTiB.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHA

Axkwo Bawa uinb cknHyTM Bary um 3miuHMTM Bawy
CepLEeBO-CYANHHY CUCTEMY, Toai obupanTte
BiANOBIOHY CKMNagHiCTb nporpamu Ana Toro, wob
pocartm  GaxaHux  pesynbTaTtiB. Bu moxeTte
BuKopuctat Baw piBeHb nynbcy ana Bubopy
ONTUManbHOroO piBHA cknagHocTi. [iarpama 3HM3y
BifoOpaxxae peKkOMeHOOBaHUN piBEHb CcepueduTTa

ONs nporpamMu  3HWKEHHA BarM Ta nporpamu

«aepobikay.
165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 L 4
20 30 40 50 60 70 80

WLo6 3HanWTM BignNOBIgHWI  piBEHb  CKNAagHOCTI,

crnoYaTtKy HeoOXigHO 3HANTU CBIW BiK Y HWDKHINA YaCTWHI
300paxeHHs(nig puckor). 3 uncna, Wo 3HaxoaATbcs
Had PUCKOKW  BM3Ha4yalTb nporpamy Baworo
TpeHyBaHHA. HanHwx4e 3HayeHHs, WO 3HaxXOAWUTbCA
Hag Bawum BikKOM — LEe peKoOMeHOOBaHWK piBEHb
cepuedunTTa aAna nporpaMm 3HWXKEHHS1 Barun, cepenHe
3Ha4YeHHs — pPEeKOMEeHOOoBaHWUIA piBEHb CepLeduTTs
Ons nporpaMyM  iHTEHCMBHOIO  3HWKEHHSA  Baru,
HanBuLLIE 3HAYEeHHs pekoMeHaoBaHUA  piBEHb
cepueduTTa ans nporpaMmm «aepobikay.
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Mporpama 3HMXKeHHA Baru. LWo6 ckugatn Bary
echekTmBHO Bam noTpibHO 3anMmaTtncs Ha HalHWXYOMY
PiBHI cknagHocTi, ane gosruin nepiog 4acy. lNig 4ac
nepLIMx XBUIMH TpeHyBaHHA Bawl opraHisam cnantoe
Byrnesogun. Tinbkn 4epes pAekinbka XBunuH Baw
OpraHiaMm noYyHe cnanioBaTh HakonMuyeHi kanopii. AkLo
X Baluoto MeTolo € 3HKEHHA Baru, ToAi NPOAOBXyNTe
3anmaTucs, Jokn Baw nynbc He JOCArHE HaNHWXKYOro
3Ha4YeHHs, WO 3HaxoouTbCa Hag Bawwum  Bikowm.
MakcumanbHe 3HWKEHHA Barn [OOCAraeTbCs, Komm
Baww nynbc gocsirae cepefHboro 3Ha4eHHs Tabnuuy.

MNporpama «aepoGiku». HAkwo Bawow meTow €
3MiLlHEHHA CepueBO-CYAUHHOI cucTtemu, Toai Bwu
MOBUHHI BWKOHYBaTW BMNpaBn 3 aepobikn, OCKINbKK
BOHM noTpebyoTb ©Garato kucHw. [ns BnpaB 3
aepobiku, piBeHb Balioro nynbCy mMae 3HaxoauTUCh Yy
MeXax HaVBULLOro 3HayeHHs, LWo 300paxeHe Ha
MartoHKy.

NOCIBHUK 3 BINPAB
Po3amuHka — nounHanTe Bawe TpeHyBaHHA 3
5-10 XBWAWHHOI PO3MUHKW. Po3amuHKa nigsuLye
TemnepaTypy Tina, NysbC, a TakoX LMPKYMALIK0 KPOBI.

TpeHyBaHHs TpeHyntecs  20-30  xBunuH
BpaxoBylo4m piBeHb Baworo nynbcy. (g yac neplumx
OEKiNbKOX  TWXKHIB, He TpumanTe Baw nynbc
BiANoBiAHO [0 306paxeHHs 3BepxXy AoBwe Hix 20
XBUNUH). [Ouxante perynspHo i rmmboko nig uyac
TPEHYBAHHS1, HE 3aTPUMYWTE ANXAHHS.

3amMuHka 3akiHdiymTe  Bawe  TpeHyBaHHSA
5-10 XBWMNUHHOK 3aMMHKOW. 3aMWHKa [O03BONMUTH
nigBUWNTA €eJlacTUYHICTb Bawwunx M'a3iB Ta
nonepeanTy pusmK TpaBM MiCNA TPEHYBaHHS.

YACTOTA TPEHYBAHb

o6 36epertu um nokpawmtn Bawy isndHy HOpmy,
Hamaramtecsa TpeHyBaTUCS TPUUi Ha TUXOEHb, 3 OAHUM
OHeM BIiANOYMHKY MiXK TpeHyBaHHAMMW. Yepes aekinbka
MicALiB perynapHux TpeHyBaHb Bu moxeTte posnoyatu
TpeHyBaTuca 5 OHIB Ha TwxkaeHb. [lam’atanTe, WO
KIMOYOBMMM MOMEHTaMM € PErynsipHiCTb TPEHYBaHb Ta
OTPVMMaHHA Hacornoam Big TPEHyBaHb.
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NEPENIK OETANEW Mopens Ne NTEVEL13016.0 R0816A

Ne K- Onuc Ne K- Onuc
b T

1 Danra R1 Knnarn

2 1 Crinka 52 2 Peryntotoua Hixkka

3 1 KoHconb 53 1 PoseTtka

4 1 JliBUIn nopy4veHb 54 1 MNpaBa kpuLlka pamu

5 1 MpaBui Nnopy4veHb 55 1 MexaHiam Epgai

6 1 Kpuiuka niBoro nopyyHs 56 1 JliBa KuLLKa pamu

7 1 Kpuiuka npaBoro nopy4Hs 57 1 MpuBigHWIA peMiHb

8 2 Hasica 58 2 M8 CrtonopHa raika

9 1 [NpaBa nepanb 59 2 Benuke cTtonopHe kinbue

10 1 JliBUIn nopy4veHb 60 1 [NpaBa KpuLLlKa CTilKku

11 1 [NpaBuii nopy4eHb 61 12 M8 x 20mm MBUHT

12 1 Hagica niBoro nopy4Hsi 62 8 M8 x 16mm BUHT

13 1 Hagica npaBoro nopy4Hs 63 1 MpaBun anck

14 1 Hasica niBoi negani 64 2 M10 LLlarba

15 1 Hagica npasoi negani 65 2 M12 x 55 mm BonT 3
LIECTUrPAHHOI FOSTIOBKOKD

16 1 JliBUin 30BHILLIHI ekpaH 66 2 M12 KoHTpraika

17 1 [NpaBunii 30BHILLIHI eKpaH 67 60 M4 x 16mm BUHT

18 1 JliBMI BHYTPILLHIN ekpaH 68 6 M8 x 25MMm 'BMHT 3 nnockoto
rornoBKOO

19 1 [MpaBui BHYTPILLHIN ekpaH 69 2 M10 x 65Mm BUHT

20 1 [MepenHs kpuLLKa CTiniKkn 70 4 M4 x 12MMm TBUHT 3 Kpyrnoto
rornoBKOO

21 1 3aaHaA KpULLKa CTiNKK 71 4 M8 x 14mm MBUHT

22 1 JliBa KpuLLKa 30BHIiLUHBOT 72 4 BUHT MOTOpPY onopy

23 1 [MpaBa KpuLiKa 30BHILUHBOI 73 1 MpaBa KpuLka pamu

HARICIA
24 1 JliBa KpuLLKa BHYTPILUHbLOI 74 1 ManeHbke CTonopHe KinbLe
25 1 [MpaBa KpuLiKa BHYTPILLHbOT 75 1 JliBa kpuwka pamu
HaBicu

26 1 Tpumay NnNALWKK Ans Boan 76 1 [NpaBa KpuLLKa ekpaHy

27 1 KoBna4yok Tpumaya 77 2 Mepani

28 2 Peryntotoua kHonka 78 8 M6 x 12mMm MBUHT

29 1 [NpaBa py4ka 79 1 'BUHT peryntoBaHHA peMeHs

30 1 MoTop onopy 80 1 MpaBui NpoBig nynbcomeTpa

31 2 KpuLuka nopy4Hs 81 1 BepxHin nposia

32 1 Ponuk 82 1 HwxHin nposig

33 2 MigcTaBka ons Hir 83 1 PoseTtka

34 4 BTynka HaBicu nopy4Hs 84 1 ApanTep XUBEHHSA

35 4 BTynka HaBicu 85 1 JliBui npos.ig nynbcomeTpa

36 2 KoBna4ok HaBicu neaani 86 1 "epkoHoOBe pene

37 4 BTynka HaBicu nepani 87 1 3aTuck

38 2 Mpy>xnHa 88 2 MarHiT

39 2 KoBna4ok 89 2 BepxHir nposia nynbcomeTpa

40 1 BTtynka 90 2 HwxHin nposia nynbcomeTpa

41 1 JliBUI KPOHLUTENH 91 2 CepenHe cTonopHe KinbLe

42 2 KpuLuka 92 9 M4 x 38mm MBUHT

43 2 KpoHLuTelnH HaBicu 93 1 "BUHT ponuka

44 8 BTtynka 94 12 M6 Llarba

45 2 LLlanba 95 1 JliBa neganb

46 2 Ponwuk nepani 96 1 JliBa KpuLLKa CTilikm

47 2 Benukuin ponuk 97 1 BUHT

48 2 Kpuwika 98 1 J1iBUIN KPOHLUTENH

49 2 Perynotoya wnunbka 99 1 M5 x 16MM ['BUHT 3 Mriockoro
rornoBKOO

50 4 BTynka pamu 100 4 M10 x 50mm BonT
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104
105
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K-Tb

—_

A—\_\M_\_\_\MJ}M[\)A—\O\]_\AAN

2
2
2

Onuc

M10 MpyxwuHHa wanba
JliBa kpuLLKa ekpaHy

JliBuin guck

JliBun ekpaH

M10 KoHTprarnka

M4 x 19vm 'BUHT

[MpaBui nopyyeHs negani
JliBuin nopyyeHb negani
M6 [Manka

Kpuika

M8 KoHTpranka

M10 x 123mm MBUHT
lMnactuHa npaBoi negani
[nacTtuHa niBoi negani
JliBun ekpaH

Kpuuka HaBicu

M10 x 46mm BonT

JliBun 3atuck

[MpaBa KpuLiKa 30BHILLHBOTO
peryntoBaHHs

[MpaBa KkpuLKa BHYTPILLHBOIO
peryntoBaHHs

JliBa KpuLLKa 30BHILLIHBOrO
peryntoBaHHs

JliBa KpULLKa BHYTPILLHBLOIO

perynoBaHHs
KpoHLuTENH

Hagica
[MoB3yHOK

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

Ne K-Tb Onuc

126 4 MoHTax noB3yHkKa
127 2 Bicb nenani

128 8 M6 x 36mm BonT

129 2 MoHTax peryrnoBaHHs
130 4 M8 x 45mm BonT

131 4 HanpsimHa cTilika

132 8 M6 x 45MM [BUHT
133 2 M10 x 20mM™m [BUHT
134 8 M6 KoHTpranka

135 6 M8 Lanba

136 1 Kpuvwka goctyny

137 1 M6 Benvka wanba
138 4 M8 lMNpyxuHHa warnba
139 9 M4 x 12mm BUHT
140 6 M4 x 30mMMm BUHT

141 2 M4 x 25mMMm BUHT
142 4 M4 x 48mm MBUHT
143 1 [MpaBunn KPOHLITENH
144 1 [MpaBunn KPOHLITENH
145 1 Tpvmay nnaHweTa

146 4 #8 x 12MMm MBUHT

147 2 HeBenuknin KPOHLUTENH

*

- IHCTpyMEHTH

- IHCTPYKLis kKopucTyBava
- MacTtuno

%

*

Mpumitka: Cneundikauia Mmoxe 3miHlOBaTUCh 6e3 nonepemxeHHs. [na oTpumMaHHs iHdopMaLii Npo 3aMOBIIEHHS
3anacHMX YacTuH, OMBITbCA Ha 3BOpPOTi OOKNaAWHKM paHoro nocibHuka. [lo3HadveHi 3sipoykoto (*) 4acTuHu
TpeHaxepy - He 300paXkeHi Ha MarntoHKax.
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3AMOBJIEHHSA 3ANACHUX OETAJIEN

LLlo6 3amoBuUTK 3anacHi getani, AMBITbCA Ha 06KNaamHKy Uiel iHCTpykuii. LLlo6 mu 3mornu gonomortn Bam, Oyab-
nacka, bygbTe rotoBi HagaTn HacTynHy iHpopMmauito, konu bygeTe 3B’A3yBaTUCh 3 HAMU:

* HOMep MoZeri i cepiHWM HoMep ToBapy (AMBITECA OOKNAAMHKY L€l iHCTPYKLT)
*  HasBy TOBapy (OMBITbCS OOKNaAMHKY L€l iIHCTPYKLT)

*  HOMep i onMc YacTuH, AKi HeobxigHo 3amiHuTu (aueiTbea CMUCOK OETANEN i OETANIbHY CXEMY B KiHUi
uiel iIHCTpYKLUT).

IHOOPMALIA LWLOAOO YTUNISALUI

[aHnn TpeHaxep He MOBUHEH BUKMAATUCSA pPa3oM 3 iHWMMMU NOGYTOBUMM
Bigxogamu. LLlo6 36epertu HaBKOMMUIUHE cepepoBulle, AaHWXA npunag,
nicna Moro BUKOPUCTaHHSA, NOBUHEH OyTU yTUni3oBaHUX 3rigHO MicLeBUX
3aKoHiB.

Byab-nacka, BUKOPUCTOBYIWTE aBTOPU30BaHi 3acobu ans yTunisadil. BukoHytoun
OaHi BKasiBkM, BM JoONoOMOXeTe 36epertv HauioHarnbHi pecypcu i MoKpawmTy
€Bponenchbki CTaHaapTM 3axUCTy HaBKOMULLIHBOIO cepefoBullia. AKWo BuM
notpebyere Oinblwe iHopmauii wopo MetodiB  yTunisadii, ©Oyab-nacka,
3B’'XITbCA 3 MicueBMM OdiiCOM 4K OpraHisauieto, ge Bu npuabanu uewn _

TpeHaxep.
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	www.interatletika.com
	ПОПЕРЕДЖЕННЯ: Щоб зменшити ризик опіків, травмування або ураження електричним струмом, перед користуванням бігової доріжки необхідно ознайомитися з усіма правилами техніки безпеки та інструкціями, а також зі змістом попереджувальних наклейок на тренаж...
	1. Власник повинен переконатись, що всі користувачі дійсним чином проінформовані про всі застереження та попередження щодо експлуатації тренажера.
	2. Перш ніж розпочинати тренування, проконсультуйтесь з лікарем. Це особливо важливо для людей віком від 35 років чи людей з проблемами зі здоров’ям.
	3. 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 за вказівками використання еліптичного тренажера з боку ос...
	4. Використовуйте еліптичний тренажер виключно у спосіб, описаний у даній інструкції.
	5. Еліптичний тренажер призначений тільки для домашнього використання. Не використовуйте еліптичний тренажер в комерційних, орендних приміщеннях.
	6. Зберігайте тренажер в приміщенні, подалі                від вологи та пилу. Не розміщуйте тренажер                    у гаражі, дворі з накриттям чи біля води.
	7. Розмістіть тренажер на рівній поверхні, з не менш як 3 фути (0.9 м) вільного місця за ним и 2 футами (0.6 м) з кожної сторони. Не розміщуйте тренажер на будь-якій поверхні, яка блокує доступ повітря. Щоб вберегти підлогу чи килим від ушкоджень, пом...
	8. Регулярно перевіряйте та правильно закріплюйте всі деталі кожного разу, коли використовується еліптичний тренажер. Зношені деталі повинні бути негайно замінені.
	9.  Тримайте дітей до 13 років та тварин подалі від тренажера.
	10. Максимальна припустима вага користувача для еліптичного тренажера становить 135 кг
	11. Одягайте спеціальний одяг під час вправ на тренажері. Не носіть вільний одяг, який. Завжди одягайте атлетичне взуття.
	12. Тримайтеся за поручні або верхні частини при монтажі, демонтажі еліптичного тренажера.
	13. Монітор контролю серцебиття не є медичним пристроєм. Різні фактори, включаючи рухи користувача, можуть впливати на точність відображення даних про серцебиття. Монітор для контролю серцебиття призначений тільки як допоміжний пристрій для вправ для ...
	14. Еліптичний тренажер не має вільного ходу; педалі будуть рухатися, поки не зупиниться колесо. Знизьте швидкість обертання педалей.
	15. Тримайте спину прямо під час тренування, не вигинайте її назад
	16. Надмірне тренування може призвести до серйозних травм чи, навіть, смерті. Якщо ви відчуваєте слабкість або біль, негайно зупиніть тренування та відпочиньте.
	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ РОБОТИ
	СХЕМА ІДЕНТИФІКАЦІЇ ДЕТАЛЕЙ
	МОНТАЖ
	1. Go to www.iconsupport.eu on your computer and register your product.
	Repeat this step on the left side of the elliptical.
	Repeat this step on the left side of the elliptical. (1)
	Attach the lower end of the Left Handrail (4) in the same way.
	Then, tighten the eight M8 x 20mm Screws (61).
	Do not press the Right and Left Handrail Covers (7, not shown) into place yet.
	Attach the Left Shield Cover (102) in the same way.
	Attach the Left Handlebar (10) in the same way.
	Attach the left Handlebar Cover (31) in the same way.

	ЕКСПЛУАТАЦІЯ ТРЕНАЖЕРА
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ДО МЕРЕЖІ
	ВАЖЛИВО: Якщо еліптичний тренажер схильний до впливу низьких температур, дайте йому прогрітися до кімнатної температури перед підключенням адаптера. Якщо ви не зробите цього, ви можете пошкодити дисплей консолі або інші електронні компоненти.
	ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ВИРІВНЮВАННЯ ТРЕНАЖЕРА
	РЕГУЛЮВАННЯ КРОКУ ТРЕНАЖЕРА
	РЕГУЛЮВАННЯ ПОЛОЖЕННЯ ПЕДАЛЕЙ
	ВИКОРИСТАННЯ ТРИМАЧА ДЛЯ ПЛАНШЕТА
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета призначений для використання повнорозмірних планшетів і смарт-пристроїв. Не ставте будь-який інший електронний пристрій або об'єкт в тримач планшета.
	ТРЕНУВАННЯ НА ТРЕНАЖЕРІ
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Почніть крутити педалі або натисніть будь-яку кнопку на пульті, щоб включити консоль.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. Змініть опір педалей.
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